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СІ ЛА ДУМ КІ
Да ня даў ня га ча су бы ла ўпэў не на, што 
на зда ро вы лад жыц ця сён ня «пад сеў» 
ледзь не кож ны дру гі. Сяб ры по сцяць 
у са цы яль ных сет ках фо та за пе ча най 
ку ры най груд кі і фрук то вых пе ра ку-
саў, тры ка таж ныя фаб ры кі вы пус ка-
юць спар тыў ныя кас цю мы не толь кі 
для школь ні каў, а трэ на жор ныя за лы 
ад кры ва юц ца па прын цы пе кра маў кро-
ка вай да ступ нас ці. Але ста тыс ты ка, як 
ака за ла ся, фік суе зу сім ін шы вы нік.

Па вод ле звес так Бел ста та, толь кі 9,4 пра-
цэн та га ра джан і 3,8 пра цэн та вяс коў цаў вя-
дуць зда ро вы лад жыц ця. Яшчэ 90 пра цэн таў 
бе ла ру саў лі чаць, што гэ та важ на, але са мі не 
пры трым лі ва юц ца яго. Не ча ка на, праў да?

Ча му так? У на ву коў цаў як раз ёсць вер сія. 
Ка жуць, ка рыс ную звыч ку на быць на шмат 
скла да ней, чым шкод ную. Да след чы кі з ад-
дзя лен ня эпі дэ мі я ло гіі і гра мад ска га зда роўя 
Уні вер сі тэц ка га ка ле джа ў Лон да не пра вя лі 
экс пе ры мент. 96 доб ра ах вот ні каў на пра ця гу 
12 тыд няў пры му ша лі да во дзіць да аў та ма-
тыз му та кія ры ту а лы, як піць сок, ес ці фрук ты 
і бе гаць па 15 хві лін. Каб пры ву чыць ся бе да 
рэ гу ляр ных пра бе жак, удзель ні кам спат рэ бі-
ла ся ў ся рэд нім 66 (!) дзён (а шэсць ча ла век 
уво гу ле кі ну лі гэ ту за ду му). А вось шкод ныя 
звыч кі пры чап ля лі ся ім гнен на. Быц цам бы 
спра ва ў хут кім за да валь нен ні, якія пры но-
сяць пі рож ныя і мяк кая ка на па. Як у анек до-
це: «Зра біў пяць па ды хо даў па 50 і ад чу ваю 
ся бе цу доў на. Мой сак рэт у тым, што я за мя-
ніў пры ся дан ні на кань як».

І са праў ды: як знай сці час на спорт, ка лі 
ва кол столь кі спа кус? Фес ты ва лі ву ліч най 
ежы, рэ ста ра ны хут ка га хар ча ван ня... У трэ-
на жор цы, дзе я зай ма ла ся, бе га выя да рож кі 
ста я лі пе рад акном, ад куль ад кры ва ўся цу-
доў ны від на... бур гер ную. Стрым лі ва ла толь кі 
тое, што яна бы ла за чы не на на ра монт.

Хоць бы ла спро ба ўпі саць фаст фуд у кан-
цэп цыю зда ро ва га ла ду жыц ця. Адзін ін тэр-
нэт-пар тал па спра ба ваў за пус ціць экс пе ры-
мент: трое хлап цоў збі ра лі ся пры вес ці ся бе 
ў фор му, і пры гэ тым ім да зва ля ла ся з'я даць 
па бур ге ры ў дзень. У тэ о рыі ўсё па він на бы-
ло атры мац ца. Але на прак ты цы муж чы ны 
спра ві лі ся на вы дат на толь кі з дру гой част кай 
за дан ня — з'я даць па бур ге ры (як раз, на пэў-
на, спон сар па стаў ляў іх бяс плат на). А вось са 
спор там неш та не за ла дзі ла ся. Ну і з вы ні ка мі 
та ко га экс пе ры мен та, як вы зда га да лі ся, так-
са ма. За ме сяц ва га хлоп цаў не змен шы ла ся 
і на кі ла грам.

Але ідэя доб рая — час ад ча су пад да вац ца 
спа ку сам, каб фіт нес і зда ро вае хар ча ван не 
не зда ва лі ся ка тар гай (па мя тай це, што, па 
абя цан нях ву чо ных, гэ та ад чу ван не па він на 
знік нуць праз 66 дзён). Я, на прык лад, пас ля 
трэ ні роў кі да зва ляю са бе з'ес ці што за ўгод на. 
Але не ўсю па тэль ню і не менш чым за дзве 
га дзі ны да сну. Та кі вось кам пра міс.

І не стам лю ся ка заць, што трэ ба вы бі раць 
той від фі зіч най на груз кі, які пры но сіць вам 
за да валь нен не. Сі ла выя трэ ні роў кі, аэ ро бі ка, 
ёга, пі ла тэс, тэ ніс, ба лет... Ба лет, да рэ чы, 
ідэа льны ва ры янт не толь кі для це ла, але і для 
ду шы. Чы та ла, што сал да ты ар міі Паўд нё вай 
Ка рэі зай ма юц ца ім, каб зні зіць стрэс. Кож ны 
ты дзень пе ра абу ва юц ца з бер цаў у ба лет кі і 
раз вуч ва юць тан ца валь ныя па.

Мне зда ец ца, што фіт нес-сту дый бу дзе 
ад кры ва цца яшчэ больш. Бо ка лі ў ця бе ся-
дзя чая ра бо та, трэ ба не дзе да бі раць ак тыў-
насць (а з бе ла рус кім на двор' ем рэ гу ляр ныя 
ву ліч ныя трэ ні роў кі са бе мо жа да зво ліць 
толь кі вель мі за гар та ва ны ча ла век). І лепш 
уцяг нуц ца ра ней, каб фіт нес быў пра фі лак-
тыч ным, а не ля чэб ным. Ма ёй зна ё май, якая 
пра цуе пра гра міс там, ужо да во дзіц ца ха дзіць 
на ма са жы, каб па зба віц ца ад бо ляў у спі не. 
А яна, між ін шым, мая ад на год ка.

І на пры кан цы — рэ цэпт, як усё ж та кі «пад-
сес ці» на зда ро вы лад жыц ця. Ад ву чо ных 
са Стэн фар да. Яны за пэў ні ва юць, што, каб 
быць ак тыў ным, трэ ба... ду маць, што ты ак-
тыў ны. Маў ляў, на шы ча кан ні ўплы ва юць на 
фі зіч ныя па каз чы кі. Не ве даю, як гэ та пра цуе, 
але, ду маю, вар та па спра ба ваць. Пай шла на 
трэ ні роў ку. У дум ках.

Ду ма е це, ха кей — муж чын ская 
гуль ня, а дзяў ча там за ста ец ца 
толь кі тан ца ваць у гру пе пад трым-
кі або хва рэць за ка ман ду на тры-
бу нах? Та ды зна ём це ся: мін чан-
цы Юліі АБА СА ВАЙ 29 га доў, яна 
пра цуе ў сфе ры ІT, апроч гэ та га, 
мая су раз моў ні ца — ва ра тар ама-
тар скай ка ман ды ста ліч на га ха-
кей на га клу ба «Са юз». Юлія не па 
чут ках ве дае: у гэ та га ві ду спор ту, 
без су мнен няў, мо жа быць і жа но-
чы твар!

У клу бе дзяў чы на зай ма ец ца са снеж-

ня мі ну ла га го да. Гэ та яе пер шая ка ман-

да, ра ней Юлія ні дзе не гу ля ла. Да рэ-

чы, у асноў ным скла дзе ёсць яшчэ ад на 
прад стаў ні ца жа но ча га по лу, яна — на-
па да ючы. Усе ас тат нія гуль цы — хлоп цы. 
Па сло вах ха ке іст кі, ка лі па-за гуль нёй 
муж чы ны і ўспры ма юць яе як дзяў чы ну, 
то на лё дзе гэ та не мае зна чэн ня. Юлія 
з за да валь нен нем па дзя лі ла ся сва ім жа-
но чым пунк там гле джан ня на ха кей.

— Як даў но з'я ві ла ся ці ка васць да гэ та-
га ві ду спор ту?

— Коль кі ся бе па мя таю, столь кі люб лю 

ха кей. У нас на да чы бы лі ста рыя са вец кія 

кань кі вя ліз на га па ме ру. Ка лі бы ла ма лень-

кай, абу ва ла іх і ха дзі ла па ха це, уяў ля ла, 

быц цам я на лё дзе. З дзя цін ства ма ры ла 

стаць ме на ві та ва ра та ром. Зі мой мы час та 

гу ля лі з сяб ра мі ў ха кей, і ні хто ча мусь ці не 
ха цеў ста на віц ца на ва ро ты, а мя не пра гэ-
та і пра сіць не трэ ба бы ло! Праў да, у якас ці 
ва ро таў та ды вы ка рыс тоў ва лі ме та ліч ныя 
скрын кі ад ма лоч ных бу тэ лек.

— Як ста вяц ца да за хап лен ня сяб ры і 
бліз кія?

— Баць кі адзін раз сха дзі лі на гуль ню, пас ля 
гэ та га ма ма пры зна ла ся, што пад час мат ча ў яе 
ледзь сэр ца не спы ні ла ся. Та му больш ста ра юся 
яе не за пра шаць, бо яна вель мі за мя не хва лю ец-

ца. Та та так са ма не ра зу мее, на вош та яго да чцэ 
ха кей. Але бліз кія лю дзі ўсё роў на ве да юць, што 
гэ та важ ная част ка май го жыц ця. У ін шых та кое 
за хап лен не заў сё ды вы клі кае здзіў лен не.

— Які мі якас ця мі па ві нен ва ло даць ха-
ке іст?

— Са мае га лоў нае — гэ та жа дан не пе-
ра маг чы са мо га ся бе. Ка лі толь кі па чы на ла 
гу ляць у ва ро тах, то пры кід ку на па да юча-
га за плюшч ва ла во чы. Так, гэ та нар маль ная 
рэак цыя, але для ва ра та ра вель мі важ на заў-
сё ды ба чыць мо мант кід ка. Каб пе ра адо лець 
свой страх, я кож ны раз гуч на са бе ка за ла: 
«Гля дзі на шай бу!» Са ма ўну шэн не і ўпар тасць 
да па маг лі. Ця пер ужо ні чо га не ба ю ся.

Кож ны ха ке іст па ві нен ус пры маць ка ман-
ду як адзі ны ар га нізм. Важ на ра зу мець, што 
гол — гэ та па мыл ка ўсіх, а не кан крэт на га 
ча ла ве ка. Чле нам ка ман ды не вар та ві на ва-

ціць адзін ад на го ў ня ўда чах, бо гуль ня 
бу ду ец ца на ўза ем ным да ве ры. Сла бая, 
але з'яд на ная ка ман да мо жа адо лець на-
ват больш моц на га са пер ні ка.

— Са мы яр кі ўспа мін, звя за ны з 
гуль нёй?

— Ад ной чы мне вы па ла маг чы масць 
па бы ваць на мат чы ка манд НХЛ «Нью-
Ёрк Рэй нджэрс» і «Ка ра лі на Ха ры кейнз» 
у Нью-Ёр ку. Бі ле ты мне па да ры лі на дзень 
на ра джэн ня. Я ся дзе ла за ва ро та мі «Ка-
ра лі ны», ім та ды за бі лі, ка лі не па мы ля ю-
ся, шэсць га лоў. Гэ та быў во пыт!

Ка неш не, пры гад ва ец ца і мая пер шая 
гуль ня — та ва рыс кі матч у Бе ра зі не. Усё 
пра хо дзі ла зі мой на ад кры тай пля цоў цы, 
ма роз быў амаль 20 гра ду саў. Су стрэ лі 
нас вель мі вет лі ва, бы ло шмат мяс цо вых 
ба лель шчы каў. А са мае га лоў нае — ні-
хто не па ве рыў, што на ва ро тах ста я ла 
дзяў чы на! Для мя не гэ ты дзень стаў са-
праўд ным свя там!

— Ча му най перш на ву чыў ха кей?
— На гэ тае пы тан не я б ад ка за ла анг-

лій скім сло вам «оvеrсоmе», што пе ра кла-
да ец ца як «пе ра адо лець». Бы ва лі мо ман ты, 
ка лі ха це ла ся ўсё кі нуць: на столь кі ні чо га не 
атрым лі ва ла ся, што зда ва ла ся, «ха кей ныя 
ба гі» прос та здзе ку юц ца! Цяж ка за хоў ваць 
пры сут насць ду ху, ка лі ў твае ва ро ты за ля тае 
па 10—12 шай баў. Я на ву чы ла ся ста віц ца да 
ня ўдач спа кай ней, бо ў пе ра жы ван нях ня ма 
сэн су — яны толь кі пе ра шка джа юць.

— Якіх мэт ха це ла ся б да сяг нуць у бу-
ду чым?

— Га лоў нае — па вы шаць свой уз ро вень 
май стэр ства. Яшчэ шмат ча му трэ ба на ву-
чыц ца. Ха це ла ся б прад стаў ляць Бе ла русь 
на спар тыў ных спа бор ніц твах. На жаль, у 
на шай кра і не па куль ня ма жа но чай збор най 
па ха кеі. Але ж з-за гэ та га не вар та апус каць 
ру кі, праў да?

Ган на ЯЎ СЕЙ ЧЫК, сту дэнт ка ІІІ кур са 
Ін сты ту та жур на ліс ты кі БДУ.

Больш, чым хо біБольш, чым хо бі

«Ка лі ты не ары гі наль ны, ты 
не мо жаш быць пер шым», — 
раз ва жае га мяль ча нін 
Уладзі слаў КАСЦЮЧЭН КА 
ў про ма-ро лі ку да свай го 
вы ступ лен ня ў зна ка мі тай 
тэ ле пе ра да чы «Хві лі на сла-
вы». Двац ца ці ча ты рох га до-
вы эка на міст вір ту оз на ва-
ло дае фут боль ным мя чом. 
Праў да, не на по лі, а на 
сцэ не. Пра тое, ча му сён ня 
фут боль ны фрыс тайл — гэ-
та мас тац тва, Улад рас ка-
заў «Чыр вон цы. Чыр во най 
зме не».

— Мая гіс то рыя па ча ла ся да-

во лі ба наль на. У дзя цін стве я мог 

па гу ляць у фут бол з сяб ра мі, але, 

па шчы рас ці, асаб лі вай ці ка вас-

ці да яго ў мя не ні ко лі не бы ло. 

За тое ка лі ад ной чы на во чы тра-

пі ла ві дэа з тру ка мі фут боль ных 

фрыс тай ле раў, мне вель мі за ха-

це ла ся на ву чыц ца ра біць гэ так 

жа, — ка жа Ула дзі слаў.

Да рэ чы, ві дэа ро лі кі ў ін тэр нэ-

це за мя ні лі па чат коў цу трэ не ра. 

Хло пец гля дзеў іх і спра ба ваў 

паў та рыць тое, што ба чыў на эк-

ра не. Не ка то ры час Улад трэ ні ра-

ваў ся ра зам з сяб рам, але та му 

гэ ты за ня так хут ка на да ку чыў.

— Фут боль ны фрыс тайл, 

асаб лі ва спа чат ку, — гэ та ру ці на, 

міль ё ны паў то раў ад ных і тых жа 

ру хаў. Без умоў на, не кож на му та-

кое бу дзе да спа до бы. Ад нак ка лі 

рэ гу ляр ныя шмат лі кія трэ ні роў кі 

не па ло ха юць, то мож на ава ло-

даць аб са лют на лю бы мі, на ват 

са мы мі цяж кі мі эле мен та мі, якія 
на пер шы по гляд зда юц ца не рэ-
аль ны мі. Мною кі ра ва ла вя лі кае 
жа дан не на ву чыц ца ра біць адзін 
трук, пас ля яшчэ адзін, і яшчэ... 
Ні хто не тлу ма чыў, як і што трэ ба 
ра біць, дзе і коль кі па ча се трэ ні-
ра вац ца. Тым не менш мя не гэ та 
ні ко лі не спы ня ла.

Спе цы яль ных пля цо вак для 
за ня ткаў фрыс тай лам ва Ула да 
ня ма. Ле там ён хо дзіць на ста-
ды ён «Гом сель маш», а ка лі на 
ву лі цы хо лад на, у шко лу №12, 
дзе ка лісь ці ву чыў ся. Усё, што 
яму трэ ба, — кры ху воль най пра-
сто ры. Ка лі Улад бя рэ мяч, увесь 
свет для яго пе ра стае іс на ваць: 
ёсць толь кі ён і кан цэнт ра цыя на 
ад ным прад ме це.

— Тэх ні ка вы ка нан ня, ка неш не, 
мае вя лі кае зна чэн не ў фрыс тай ле, 
і каб яе вы пра ца ваць, не аб ход ныя 
га ды. Але са мае скла да нае — пры-
дум ляць неш та сваё (но выя тру кі ці 
кам бі на цыі з ужо вя до мых). У той 
жа мо мант гэ та са мае ці ка вае і 
каш тоў нае для мя не як ар тыс та, а 
сён ня я ся бе па зі цы я ную ме на ві та 
так, — тлу ма чыць хло пец.

Ра ней Ула дзі слаў быў звы чай-
ным фрыс тай ле рам, якіх шмат. 
Ён дэ ман стра ваў свае ўмен ні на 
ад мыс ло вых фес ты ва лях і чэм-
пі я на тах і зай маў ся больш «для 
ся бе», чым для пуб лі кі.

— Гэ так маг ло пра цяг вац ца 
і да лей. Па куль ад ной чы, пас ля 
чар го ва га фес ты ва лю ва Укра і-
не, чле ны жу ры не да лі мне пра-
фе сі я наль ную па ра ду — знай-
сці рэ жы сё ра, каб той да па мог 

зра біць мае вы ступ лен ні больш 
«пра ду ма ны мі і за ры ен та ва ны мі 
на гле да чоў», — ус па мі нае хло-
пец. — І я па чаў шу каць, хоць 
бы ло да во лі скла да на, бо ні хто 
не ха цеў брац ца за но вы для на-
шай кра і ны кі ру нак. Адзі ны, хто 
за ці ка віў ся ма і мі ўмен ня мі, — ар-
тыст Мас коў ска га цыр ка Ні ку лі на 
Дзміт рый Чар ноў. Ён жанг лёр, а 
фрыс тайл у не ка то рым сэн се — 
так са ма жанг лі ра ван не, толь кі з 
мя чом. Ра зам з Дзі мам мы пры-
ду ма лі для мя не воб раз і па ста-
ві лі ну мар, які ця пер з'яў ля ец ца 
ма ёй ві зіт най карт кай.

Крэ а тыў ная па да ча тру каў з 
фут боль ным мя чом, грым і ак-
цёр ская гуль ня вы лу чы лі Ула да 
ся род звы чай ных фрыс тай ле раў 
і ад кры лі яму да ро гу да цыр ка-
вой арэ ны. За апош ні год ён па-
спеў пры няць удзел у зна ка мі тым 
фран цуз скім фес ты ва лі «Сіrquе 
dе Dеmаіn», стаць пры зё рам між-
на род на га цыр ка во га фес ты ва-
лю ў Із ра і лі, ме сяц па пра ца ваць 
па кант рак це ў Ка зах ста не, і гэ та 
не ўліч ва ю чы вы ступ лен няў на 
шмат лі кіх бе ла рус кіх і ра сій скіх 
чэм пі я на тах па фрыс тай ле.

— Воб раз ства рае інт ры гу і 
на паў няе ну мар ан ту ра жам. Гле-
да чам на ват у га ла ву не пры хо-
дзіць дум ка пра тое, што мой 
фрыс тайл не як звя за ны з фут-

бо лам. Лю дзі ба чаць ува мне 
цыр ка во га ар тыс та, які пра цуе ў 
но вай плы ні мас тац тва.

Ка лі Улад па чы наў зай мац ца 
з мя чом, то на ват не ду маў, што 
гэ та мо жа стаць для яго чымсь ці 
боль шым, чым прос та хо бі. Пер-
шыя пяць га доў ні чо га, акра мя 
ўлас на га за да валь нен ня, хло пец 
не атрым лі ваў. За тое ця пер, дзя-
ку ю чы фут боль на му фрыс тай лу, 
ён па бы ваў у трох но вых кра і нах 
за кошт ар га ні за та раў цыр ка вых 
фес ты ва ляў і шоу.

— Ка лі ву чыў ся ва ўні вер сі тэ-
це, шмат ча су пра во дзіў з мя чом. 
Баць кі та ды пе ра жы ва лі, каб не 
за кі нуў ву чо бу, да якой я заў сё ды 
ста віў ся ад каз на (скон чыў шко лу 
з за ла тым ме да лём, пас ля так са-
ма меў да во лі вы со кі ся рэд ні бал 
па спя хо вас ці). Сён ня пра цую па 
спе цы яль нас ці і не ма гу ска заць, 
што мне гэ та па да ба ец ца. Маг чы-
ма, я на ват кры ху шка дую, што 
так шмат ча су вы дат ка ваў на вы-
ву чэн не эка но мі кі, — пры зна ец ца 
Ула дзі слаў. — З фрыс тай лам усё 
на ад ва рот: я ра ды, што ён вы пад-
ко ва з'я віў ся ў ма ім жыц ці і так 
моц на змя ніў яго. Больш за тое, 
спа дзя ю ся, што ка лі скон чыц ца 
ад пра цоў ка па раз мер ка ван ні, 
вы ступ лен ні з мя чом ста нуць ма-
ім па ста ян ным за ня ткам.

Ган на КУ РАК.

За апош ні год та ле на ві ты гамяльчанін вы сту піў на цыр ка вых пля цоў ках 
Фран цыі, Ізраіля, Ка зах ста на і Ра сіі.

ФІНТ З МЯ ЧОМФІНТ З МЯ ЧОМ
Як ма ла ды эка на міст Як ма ла ды эка на міст 
стаў цыр ка вым фрыс тай ле рамстаў цыр ка вым фрыс тай ле рам

ДЗЯЎ ЧЫ НА Ў ШЛЕ МЕ... 
ХА КЕЙ НА ГА ГАЛ КІ ПЕ РА

Не ча ка на!Не ча ка на!


