
ЖЕЛЕЗНЫЙ ФУНДАМЕНТ: 
КАК СОХРАНИТЬ МЫШЦЫ И КОСТИ ПОСЛЕ 45

 Стратегия  долголетия от @AnnaBloomLife

В 50 лет мы не просто «поддерживаем форму». Мы боремся за свою 
будущую независимость. Саркопения (потеря мышечной массы) — это не 
приговор возраста, а результат дефицита нагрузки и белка. 

Я веганка, мне 52, и я сильнее, чем была в 30. Этот гайд — твой первый 
шаг к телу, которое не подведет.

ПОЧЕМУ ХВАТ И МЫШЦЫ — ЭТО ВОПРОС ВЫЖИВАНИЯ?

Саркопения: После 45 лет женщина теряет до 1–2% мышечной массы в 
год. Если не давать телу стимул, мышцы замещаются жировой тканью.

Остеопороз: Мышцы крепятся к костям. Когда мышца сокращается под 
нагрузкой, она «тянет» кость, заставляя её становиться плотнее. Хочешь 
крепкие бедра — тренируй силу.

Метаболический контроль: Мышцы — это главный потребитель глюкозы в 
организме. Чем больше у тебя качественной мышечной массы, тем ниже 
риск «менопаузального живота» и диабета 2 типа.

ПРАКТИКА: ТОП-3 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СИЛЫ И ПЛОТНОСТИ КОСТЕЙ

Вис на турнике. 
Самое простое и эффективное. Хватайся за перекладину всей ладонью, 
не только пальцами. Старайся продержаться как можно дольше. Твоя 
цель — 60 секунд чистого виса без касания земли.

Прогулка фермера. 
Возьми в руки максимально тяжелые веса (гантели, гири или плотно 
набитые сумки). Сведи лопатки, выпрями спину и иди ровным шагом 
40–60 секунд. Это упражнение укрепляет хват, позвоночник и мышцы 
кора.

Эксцентрические отжимания. 
Это лучший способ развить силу, даже если ты никогда не отжималась.

Как делать: Прими положение планки (можно с колен, если классический 
вариант пока не под силу).
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Главный секрет: Опускайся вниз максимально медленно (считай про 
себя: 1, 2, 3, 4). Старайся опуститься до момента, когда в локте 
образуется угол 90 градусов или ниже.

Подъем: Резко и мощно вытолкни себя наверх. Именно медленная фаза 
опускания создает

ЗОЛОТОЙ СТАНДАРТ ПИТАНИЯ: БЕЛОК КАК СТРОИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ

В менопаузе потребность в белке возрастает. 

В менопаузе потребность в белке резко возрастает. Нам нужно от 1.6 до 
2.0 г белка на килограмм веса, чтобы тело не «съедало» собственные 
мышцы. Самое простое правило: белок должен быть в каждом твоем 
приеме пищи — размером примерно с твою ладонь.

Где брать белок?

 
Яйца, дикая рыба (лосось, тунец), мясо птицы, греческий йогурт, творог. 
Это самые плотные и легкоусвояемые источники строительного 
материала.

Тофу, темпе, чечевица, нут, эдамаме, киноа. Если ты не ешь животные 
продукты, старайся миксовать разные источники (например, каша + 
бобовые), чтобы получить максимум пользы.

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПОДХОД

Этот гайд — общая база. Если ты чувствуешь, что тебе нужна более 
«тонкая» настройка рациона и тренировок под твои цели, состояние 
здоровья и гормональный фон — я провожу индивидуальные 
консультации. Мы разберем твою ситуацию по полочкам и составим 
пошаговый план твоей трансформации. Пиши в директ!

Растительные источники: 

Животные источники:
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