
Па пер шай пра фе сіі Ма-

ша — ар га ні за тар куль тур-

ных ме ра пры ем стваў. Пас-

ля за кан чэн ня ўні вер сі тэ та 

куль ту ры яе раз мер ка ва лі ў 

Свя та-Елі са ве цін скі ма нас-

тыр.

— Пры ма нас ты ры шмат 

май стэр няў, дзе пра цу юць 

лю дзі, якія тра пі лі ў не спры-

яль ную жыц цё вую сі ту а-

цыю, — та кім чы нам яны 

імк нуц ца вяр нуц ца да жыц-

ця. Ці мі ра не, якія жы вуць 

у Мін ску, але ім кам форт на 

пра ца ваць у та кім мес цы. 

Яны ро бяць уні каль ныя рэ-

чы — ке ра міч ныя, шкля ныя, 

швей ныя вы ра бы. Мы ар га-

ні зоў ва лі ся вы стаў кі-про-

да жы, у тым лі ку і ў роз ных 

га ра дах Ра сіі з вя лі кай куль-

тур най пра гра май — атрым-

лі ваў ся цэ лы фес ты валь. 

Ра бо та пры ма нас ты ры 

зай ма ла ўвесь мой час, бо 

пры хо дзі ла ся вель мі шмат 

ез дзіць. І я зра зу ме ла, што 

гэ та не зу сім тая ра бо та, 

якой бы я ха це ла.

Ма рыя вы ра шы ла змя-

ніць сфе ру дзей нас ці. Яна 

доў гі час зай ма ла ся тан ца мі 

і яшчэ пад час на ву чан ня ва 

ўні вер сі тэ це вя ла гру па выя 

за ня ткі па бо дзі-ба ле ту.

— Гэ та бы ло маё хо бі пад-

час ву чо бы — пра гра ма, па 

якой рых ту юць ба ле рын, але 

адап та ва ная для звы чай на-

га ча ла ве ка з больш прос-

ты мі прак ты ка ван ня мі, якія 

кож на му пад сі лу. Паз ней я 

скон чы ла кур сы ва ўні вер-

сі тэ це фі зіч най куль ту ры — 

гэ та маё пер шае на ву чан не 

на ін струк та ра па фіт не се. 

Ад кры ла сваю сту дыю і па-

ча ла пра ца ваць.

Сту дыя «Мэ ры-фіт нес» 

пра іс на ва ла два га ды. Ма ша 

са ма пра во дзі ла трэ ні роў кі 

і зай ма ла ся ўсі мі ар га ні за-

цый ны мі спра ва мі. Ка лі вы-

ра шы ла за ся ро дзіц ца толь кі 

на трэ ні ро вач ным пра цэ се, 

сту дыю прый шло ся за-

крыць.

— Я па ста ян на 

ву чы ла ся. Пас ля 

фіт не су вы ву чы ла 

пі ла тэс, ра бо ту са 

ска лі ё за мі, гры жа-

мі, дыя ста зам, з ця-

жар ны мі жан чы на мі 

і па ад наў лен ні пас ля ро даў. 

Спа чат ку ты ба чыш агуль ны 

ма лю нак, пас ля па чы на еш 

па глыб ляц ца ў це ла. За раз 

я трэ нер па пі ла тэ се, а так-

са ма ме та дыст па пі ла тэ се 

ў шко ле фіт не су — вы кла-

даю для трэ не раў. Плюс маю 

аса біс тую прак ты ку для лю-

дзей, якія хо чуць пра ца ваць 

з це лам глы бо ка: ра зу мець, 

ча му штось ці ба ліць, як жыць 

без на пру жан ня, як ру хац ца 

ў ра дасць. Я да па ма гаю да-

ся гаць леп шых вы ні каў, ка лі 

ча ла век, на прык лад, ка та-

ец ца на лы жах ці зай ма ец ца 

сёр фін гам, а так са ма адап-

та ваць це ла пас ля ро даў.

Сваё жыц цё пас ля на-

ступ лен ня ця жар нас ці Ма-

рыя змя ні ла ня знач на. Ра-

бо та, а ра зам з ёй і фі зіч-

ныя на груз кі пры сут ні ча лі 

да са мых ро даў. Да сё ма га 

ме ся ца ця жар нас ці яна вя-

ла не каль кі груп па пі ла тэ-

се, а так са ма пер са наль ныя 

трэ ні роў кі. Па спе ла пра вес ці 

і два на ву чаль ныя кур сы па 

пі ла тэ се для трэ не раў.

— Я не ма гу ска заць, што 

мая ця жар насць пра хо дзі ла 

лёг ка: пер шыя 4—5 ме ся цаў 

быў моц ны так сі коз. Ра бо та 

ста ла ад ду шы най, дзе я пе ра-

клю ча ла ся і вя ла за ня ткі. Так, 

у мя не быў вы бар: за стац ца 

до ма і ля жаць увесь дзень ці 

пай сці на ра бо ту. Усім кі руе 

наш мозг: ка лі я пе ра клю ча-

ла ся, то лепш ся бе ад чу ва ла 

ў па раў на нні з тым, 

ка лі б я кан цэнт ра-

ва ла ся на сва ім ста-

не. А на шос тым ме-

ся цы так сі коз ад пус-

ціў. Я ся бе вы дат на 

ад чу ва ла! У мо ман-

ты, ка лі ха це ла ся 

па ля жаць, вель мі 

важ ная ма ты ва цыя: 

я ве да ла, што прый-

ду на ра бо ту і атры-

маю на шмат больш, 

чым па тра чу. Удзяч-

ныя лю дзі, вы нік, 

які я ба чу ў пра цэ се 

трэ ні ро вак, вель мі 

натхня юць. Я ад чу-

ва ла ся бе па трэб най 

у за ле.

Пра віль на па да бра ныя 

фі зіч ныя прак ты ка ван ні для 

ця жар ных вель мі ка рыс ныя, 

упэў не на Ма рыя. І яе улас ны 

во пыт гэ та па цвяр джае.

— Фі зіч ная на груз ка ў 

мя не бы ла кож ны дзень, 

але я вы кон ва ла толь кі тыя 

прак ты ка ван ні, якія ка рыс-

ныя для ця жар ных, ас тат нія 

тлу ма чы ла. Іс ну юць пра-

пра ца ва ныя пра гра мы, якія 

аб ляг ча юць ця жар насць: 

па пя рэдж ва юць і па збаў-

ля юць ад бо лю ў па яс ні цы, 

у шыі. Кож ная жан чы на ін-

ды ві ду аль ная, і ў яе мо гуць 

быць су праць па ка зан ні да 

ней кіх прак ты ка ван няў. 

У за леж нас ці ад тэр мі ну ця-

жар нас ці нагрузкі мя ня юц-

ца. І чым больш дас ка на лая 

пра гра ма, якую жан чы на 

вы кон вае, тым ляг чэй шыя і 

ця жар насць, і са мі ро ды. Вы-

хад ныя, ка лі я менш ру ха-

ла ся, для мя не бы лі больш 

цяж кія.

Пра ца ва ла Ма ша да са-

мых ро даў.

— Я прый шла да до му з 

на ву чаль на га се мі на ра па 

ды хан ні, а праз тры га дзі-

ны мы з му жам пай шлі ў 

рад дом. На се мі на ры яшчэ 

жар та ва лі, што за раз на-

ды ха еш ся і на ро дзіш. Так і 

атры ма ла ся.

Ма рыя пра па на ва ла му жу 

парт нёр скія ро ды, і ён пад-

тры маў ідэю. Бу ду чыя баць кі 

прай шлі ад па вед ныя кур сы.

— Муж умее мя не су па-

ко іць, пры стру ніць на ват, — 

усмі ха ец ца яна. — Та му я 

спы та ла, ці кам форт на яму 

бу дзе, ка лі ён пой дзе са 

мной на ро ды. Іван па га-

дзіў ся. Як для спе цы я ліс та 

па ру ху, мне бы ло ці ка ва, ці 

зма гу я спра віц ца з ды хан-

нем, з бо лем. Усё, ча му ву-

чаць пе рад ро да мі, пра цуе: 

важ на і тое, як ты на стро іш-

ся, як кі ру еш це лам.

Сён ня ма лень ка му Ра-

ма ну тры ме ся цы. Ма ла-

дая ма ма вый шла на ра бо-

ту праз ты дзень пас ля яго 

на ра джэн ня. Спа чат ку яна 

пра ца ва ла га дзі ну ў дзень, 

пас ля — дзве, за раз ужо 

ча ты ры. З чэр ве ня, акра мя 

пер са наль ных трэ ні ро вак, 

яна вы кла дае і на трэ нер-

скіх кур сах.

— Для мя не вель мі важ-

ная ра бо та, і я зра зу ме ла, 

што ка лі цал кам сы ду ў ма ця-

рын ства, бу дзе вель мі цяж ка. 

Праў да, ка лі на ра дзіў ся ма-

лы, ад чу ла, што гэ та но вы, 

зу сім ін шы стан. Гэ та штось-

ці не ве ра год нае! І мне трэ-

ба бы ло знай сці кам пра міс. 

Ва ры янт, які ра іць вя до мы 

псі хо лаг Люд мі ла Пет ра ноў-

ская, мне па ды шоў. Ка лі ты 

з дзі цем, ты з ім на 100 %. 

Але ў той жа час ма лы мо жа 

па быць і з ін шым да рос лым, 

з якім яму кам форт на. Та та 

гэ так жа па мя няе пад гу зак, 

па кор міць ма ла ком, якое я 

па кі даю. Ка лі ў дзі ця ці ба-

ліць жы во цік, то яму ба лю ча 

і са мной. А каб на паў няц ца 

рэ сур сам, мне не аб ход на 

ха дзіць на маю лю бі мую ра-

бо ту — хоць бы на га дзі ну ці 

дзве. Я вяр та ю ся, вель мі су-

му ю чы па ім. Доб ра, ка лі буд-

ні з ма лым не пе ра тва ра юц ца 

ў ру ці ну. Дзі ця — гэ та вя лі кае 

шчас це, і ка лі я па кі даю яго 

на ней кі час, то ўсве дам ляю, 

якое гэ та шчас це.

Ма ша ўдзяч ная му жу за 

пад трым ку і маг чы масць 

пра ца ваць. Яго ра бо чы 

рас клад да зва ляе ма ла дой 

ма ме рэ гу ля ваць сваю за-

ня тасць. Уво гу ле, свой час 

ма ла дыя баць кі пла ну юць 

на кож ны ты дзень.

— Сён ня свет вель мі хут-

кі, і жан чы не амаль не маг-

чы ма не пра ца ваць, — упэў-

не на Ма рыя. — Ак тыў ная 

ця жар насць і ра бо та па лег-

чы лі мой стан, у тым лі ку і 

эма цы я наль ны. Я ад чу ва ла 

ся бе ў со цы у ме, пра цяг ва ла 

кан так та ваць з людзь мі.

На тое, як не стам ляц ца 

ад вя лі кай коль кас ці аба вяз-

каў, у ма ла дой ма мы так са-

ма ёсць свой по гляд.

— Мая клі ент ка ад ной-

чы ска за ла: «Ма ша, ка лі 

бу дзе здавацца, што вы бі-

ваешся з сіл, ус пом ні, што 

ра ней не бы ло пам пер саў, 

праль ных ма шын, пы ла со-

саў — і на шы ма мы бы лі 

шчас лі выя!» А тое, ча му я 

ву чу на вед валь ні каў у за ле, 

дае да дат ко выя рэ сур сы. 

Я па каз ваю лю дзям, як быць 

больш энер гіч ны мі. І ад гэ-

тых за ня ткаў са ма атрым лі-

ваю энер гію.
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Пра ект «Каз ка дзе цям» до рыць па да-

печ ным Бе ла рус ка га дзі ця ча га хос пі-

са ча роў нае па да рож жа, маг чы масць 

упер шы ню па ля цець на са ма лё це, 

па бы ваць за мя жой і спраў дзіць за-

па вет ныя жа дан ні. У кан цы мая дзе ці 

з цяж кі мі за хвор ван ня мі па бы ва лі ў 

Санкт-Пе цяр бур гу.

За час іс на ван ня пра ек та па да печ ныя 

дзі ця ча га хос пі са на ве да лі Бу да пешт і Маск-

ву, па бы ва лі ў Літ ве. Гэ тым ра зам гру па з 

11 ча ла век, якая скла да ла ся з пя ці дзя цей 

на ка ляс ках, пя ці баць коў і са цы яль на га 

ра бот ні ка хос пі са Анд рэя Га па но ві ча, на-

кі ра ва ла ся ў паў ноч ную ста лі цу су сед няй 

кра і ны.

Дзе ці па бы ва лі ў Ба та ніч ным са дзе, 

дзяр жаў ным му зеі «Эр мі таж», Пе цяр го фе 

і Пет ра паў лаў скай крэ пас ці. А так са ма ўра-

чыс та ад зна чы лі дзень на ра джэн ня ад на го 

з удзель ні каў па да рож жа.

Кож ны раз дзі ця чы хос піс імк нец ца па-

да рыць са праўд ную каз ку дзе цям і баць кам 

пад час па да рож жа і ар га ні за ваць яго на са-

мым вы со кім уз роў ні. «Ка лі дзі ця хво рае, 

яно не пе ра стае ма рыць» — пад та кім дэ ві-

зам тут рэа лі зу юць жа дан ні.

Гэ тым ра зам гру па спы ні ла ся ў атэ лі 

«Рэ гі на» — у ну ма рах, спе цы яль на аб-

ста ля ва ных для лю дзей з ін ва лід нас цю. 

У ар га ні за цыі эк скур сій най пра гра мы 

дзі ця ча му хос пі су да па мог Між на род ны 

клуб Lіons Club Sankt-Petersburg. Па езд-

ка ста ла маг чы май дзя ку ю чы фі нан са-

вай пад трым цы Та ту-клу ба «Олд Ві зард» 

і тэ ат ра-сту дыі тан ца «Са маЯ». Авія пе-

ра лёт да па маг ла ажыц ця віць кам па нія 

«Бел авія».

Бе ла рус кі дзі ця чы хос піс — не дзяр жаў ная 

не ка мер цый ная струк ту ра. Яна аказ вае ме ды-

цын скую, псі ха ла гіч ную, са цы яль ную і ду хоў-

ную да па мо гу сем' ям, якія вы хоў ва юць дзя цей 

з за хвор ван ня мі, што аб мя жоў ва юць тэр мін 

жыц ця і па гра жа юць яму. Па цы ен ты хос пі са — 

дзе ці і ма ла дыя лю дзі ва ўзрос це да 24 га доў. 

Пад апе кай ар га ні за цыі зна хо дзіц ца ад 150 да 

250 сем' яў, якія жы вуць не толь кі ў Мін ску, але 

і ў ра ды у се 250 кі ла мет раў ад ста лі цы.

Матэрыялы падрыхтавала 

Але на КРА ВЕЦ.

СУ МЯС ЦІЦЬ СЯМ'Ю І КАР' Е РУ
Мін чан ка рас ка за ла пра ак тыў ную ця жар насць і тое, як вый сці на ра бо ту ад ра зу пас ля ро даў

У тым, што ця жар насць і жыц цё ма ла дой 

ма мы мо гуць быць ак тыў ны мі, сён ня ні хто 

ўжо не су мня ва ец ца. Толь кі ўва со біць 

гэ та ў жыц цё атрым лі ва ец ца да лё ка 

не ва ўсіх. Трэ нер па фіт не се 29-га до вая 

Ма рыя Гуль бі но віч пра ца ва ла да са мых 

ро даў, а пер шую пас ля на ра джэн ня сы на 

трэ ні роў ку пра вя ла ўся го праз ты дзень. 

Ма ла дая ма ма ўпэў не на, што та кая 

ак тыў насць аб лег чы ла ця жар насць 

і да зва ляе ў поў най ме ры ра да вац ца 

ма ця рын ству.

Добрыя справыДобрыя справы

Дзе ці не пе ра ста юць ма рыць

Мой до сведМой до свед

Пра гэ та па мя тае 
Бе ла рус кі дзі ця чы хос піс 
і спраў джвае іх жа дан ні


