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РУ ХА ВІК УНУТ РА НА ГА ЗГА РАН НЯ
Ку ды на кі ра вац ца, каб «пад цяг нуць» фі гу ру? 

Ма ні то рым пра па но вы і цэ ны

Та кім чы нам, ку ды пад ац-

ца, каб зра біць це ла пад цяг-

ну тым, нер вы — моц ны мі, а 

на строй — роў ным? З якой 

су май да вя дзец ца раз ві тац-

ца, каб стаць ула даль ні кам 

аба не мен та ў ба сейн, трэ-

на жор ку або на пі ла тэс? 

І, на рэш це, дзе знай сці пра-

віль ны на строй і сі лу во лі, 

каб да за лы, ку ды на бы ты 

аба не мент, усё ж дай сці?

ДЗЕ ЎЗЯЦЬ 
МА ТЫ ВА ЦЫЮ?

Ка лі вы не ў кур се, то 

ве дай це: у фіт нес-цэнт рах 

і роз ных «джы мах» для да-

рос лых ёсць се зон насць, 

і яна пра соч ва ец ца да во лі 

вы раз на. У за лах, рас каз-

ва юць трэ не ры, кож ны год 

ста но віц ца люд на ў ве рас-

ні, з па чат кам, ска жам так, 

но ва га на ву чаль на га го да. 

Пер шая пар тыя, як пра ві-

ла, — мо ладзь ад 18 да 30. 

Да кан ца каст рыч ні ка з гэ-

тай пер шай хва лі ад сей ва-

ец ца пры клад на па ло ва — 

тыя, хто лю біць фра зу: «Я б 

з ра дас цю, але ў мя не ня ма 

ча су на фіт нес»... Па чы на ю-

чы з ліс та па да за лы і цэнт ры 

пе ра жы ва юць дру гую хва-

лю на вед валь ні каў — ужо 

больш ста рэй шых. Тых, хто 

да гэ та га ча су «ўтрос» усе 

пы тан ні з дзець мі (а ча сам 

і ўну ка мі), іх школь ным рас-

кла дам, сек цы я мі і сту ды я-

мі пас ля шко лы і на рэш це 

знай шоў час за няц ца са-

бой. Гэ тых лю дзей, да рэ-

чы, трэ не ры лі чаць больш 

мэ та на кі ра ва ны мі, чым мо-

ладзь — яны больш свя до ма 

вы бі ра юць спар тыў ны кі ру-

нак і больш упар тыя ў да сяг-

нен ні мэт. Та му ме на ві та да 

ліс та па да — снеж ня мно гія 

за лы і фіт нес-цэнт ры з го-

ду ў год пры мяр коў ва юць 

роз на га ро ду скід кі, ак цыі і 

бяс плат ныя проб ныя за ня т-

кі. Да рэ чы, аб пен сі я не рах. 

Дак лад ней — аб пен сі я нер-

ках (іх у за лах больш, чым 

муж чын-ад на год каў). Су-

час ныя пан ны ка ра леў ска-

га ўзрос ту — час тыя гос ці і 

ў трэ на жор ках, і ў ба сей нах, 

і ў роз на га ро ду сту ды ях тых 

ці ін шых фіт нес-кі рун каў. 

І вось яны, ма быць, са мыя 

ўпар тыя «бай цы». Хо дзяць 

дак лад на па гра фі ку, не 

пра пус ка юць за ня ткі і да ся-

га юць вы ні ку: па ляп шэн не 

са ма ад чу ван ня плюс знеш ні 

эфект трэ ні ро вак.

— Ка лі ча ла век ста ла га 

ўзрос ту вы ра шае за няц ца 

сва ім зда роў ем, ён і да гэ-

та га пы тан ня па ды хо дзіць, 

так бы мо віць, ста ла, — дзе-

ліц ца трэ нер трэ на жор най 

за лы ад на го з сет ка вых 

фіт нес-клу баў Мін ска Мі кі-

та УШКОЎ. — Ска жу шчы ра: 

аса біс та мне па да ба ец ца пра-

ца ваць з больш ста рэй шы мі 

«вуч ня мі». Яны не «рвуць са 

стар ту», уваж лі выя да ўсіх 

ука зан няў і не «са ско чаць» 

пас ля ме ся ца за ня ткаў. Што 

да мо ла дзі, мно гія сён ня 

скар дзяц ца на ліш нюю ва гу 

і не да хоп ча су на спорт, але 

пры гэ тым час на тое, што 

на но сіць шко ду зда роўю, 

зна хо дзяць. На на вед ван не 

трэ на жор най за лы ў іх дзвюх 

га дзін ня ма (ну, або «до ра-

га»), за тое ёсць час і гро шы 

на ся дзен не ў сац сет ках, на 

вя чор кі ў пі цэ рыі, на фаст-

фуд, ча сам — на цы га рэ ты, 

ал ка голь і г. д. І ха чу да даць 

да пы тан ня аб «до ра га»: ка лі 

б за тыя гро шы, якія яны мар-

ну юць на не ка рыс ную «хут-

кую ежу» ці ін шыя «ра дас ці 

жыц ця», яны на бы лі аба не-

мент у трэ на жор ную за лу або 

ба сейн, ім не прый шло ся б 

скар дзіц ца на ліш нюю ва гу.

Ня пра віль ныя псі ха ла-

гіч ныя ўста ноў кі не да юць 

да сяг нуць жа да на га вы ні ку, 

на ват ка лі да фіт нес-за лы 

вы ўсё ж дай шлі, га во рыць 

су раз моў ца.

— Трэ ні ра вац ца дзе-

ля сэл фі — шлях у ні ку ды: 

праз па ру тыд няў, не ба ча чы 

прын цы по вых змен, за ня ткі 

вы кі не це. І вель мі да рэм на, 

бо як раз у гэ ты час за клад-

ва юц ца вы ні кі, якія па ра -

ду юць ужо праз ме сяц ці два.

Пра віль ная ма ты ва цыя 

да за ня ткаў — 50 % пос пе-

ху, ка жуць трэ не ры. А каб 

яна бы ла пра віль най, перш 

за ўсё, вы бі ра ю чы фіт нес-

кі ру нак, трэ ба дак лад на вы-

зна чыц ца з пра меж ка вы мі 

мэ та мі. Бо га лоў ная мэ та ня-

змен ная ў лю бым уз рос це і 

для муж чын, і для жан чын: 

трэ ні роў кі дзе ля зда роўя.

— Ін шая ма ты ва цыя, на 

жаль, не пра цуе, — пад крэс-

лі вае су раз моў ца. — Раз ві-

тыя мыш цы, ру хо мыя су ста-

вы, нар маль ная ра бо та сэр-

ца, зда ро выя са су ды і страў-

ні ка ва-кі шач ны тракт — гэ та 

і ёсць пры га жосць ску ры, ва-

ла соў, зу боў, доб рая фі гу ра і 

ў цэ лым тое, што ра зу ме юць 

пад сло ва злу чэн нем «пры-

ваб ная знеш насць».

Але да дат ко выя мэ ты 

так са ма важ ныя, і ме на ві-

та яны вы зна ча юць вы бар 

фіт нес-кі рун ку. Жа да е це 

па страй нець — па трэб ны 

кар дыя на груз кі, а ка лі мэ-

та — пад цяг нуць ад руз лыя 

мыш цы, не аб ход ны сі ла выя 

трэ ні роў кі.

НА ЛЮ БЫ ГУСТ
Сён ня ў Бе ла ру сі да стат-

ко ва спар тыў ных цэнт раў 

пад лю быя за пы ты, і ва ры-

ян таў фі зіч най ак тыў нас ці 

да па слуг ах вот ных — хоць 

ад баў ляй. Але най боль шым 

по пы там ка рыс та юц ца звык-

лыя і пра ве ра ныя ва ры ян ты: 

трэ на жор ка, ба сейн, пі ла тэс, 

ёга, тан цы...

ПІ ЛА ТЭС
Не ка лі на він ка, сён ня гэ-

ты фіт нес-кі ру нак стаў та кім 

жа звык лым, як скан ды наў-

ская хадзь ба (пра якую ні хто 

ўжо не жар туе: «Дзе стра ці лі 

лы жы?»). Як і ёга, пі ла тэс — 

кі ру нак хут чэй жа но чы (хоць 

муж чы ну з трэ ні роў кі, вя до-

ма, ні хто не вы га ніць). Трэ-

нінг уклю чае эле мен ты рас-

цяж кі і сі ла вой трэ ні роў кі, 

дак лад на пра пра цоў вае ўсе 

мыш цы. Лі чыц ца, што і ў ду-

шы пас ля пі ла тэ су на ды хо-

дзіць гар мо нія, але гэ та ўсё 

лі ры ка. Ха ця тое, што лю-

бая фі зіч ная на груз ка вя дзе 

да вы пра цоў кі эн да рфі наў, 

агуль на вя до ма.

Ме то ды ка аб' яд ноў вае 

ка ля 500 прак ты ка ван няў, 

і гэ та да зва ляе трэ не рам 

склас ці па па трэ бах і фі зіч-

ных маг чы мас цях кож на га, 

хто пры хо дзіць у за лу, ін ды-

ві ду аль ную сіс тэ му, зра біў-

шы ўпор на вы ра шэн не кан-

крэт ных за дач: пад цяг нуць 

жы вот або гру дзі, пры браць 

тлушч на сцёг нах, па леп-

шыць гнут касць, ума ца ваць 

мыш цы спі ны...

Лі чыц ца, што пі ла тэс не 

мае аб ме жа ван няў, у пер-

шую чар гу ўзрос та вых.

— Праў да, ёсць ад но 

«але», — рас па вя дае трэ-

нер Алі на ШЧА ВЕЛЬ. — 

Вы кон ва ю чы прак ты ка ван ні, 

важ на ўні каць у іх сут насць: 

без па глыб лен ня ў тое, што 

ад бы ва ец ца на трэ ні роў-

цы, эфек ту не да сяг нуць. 

Ня ўваж лі васць вы ка нан ня 

прак ты ка ван няў зво дзіць 

да ну ля іх вы нік. Спра ва 

ў тым, што ўні каль насць і 

эфек тыў насць пі ла тэ су за-

бяс печ ва юць кан цэнт ра цыя, 

ка ар ды на цыя, пра віль нае 

ды хан не, плаў насць ру хаў 

і ця га ві тасць. Ка лі ў за лу 

вы пры хо дзі це рас сла біц ца, 

«ад пус ціць свае дум кі» або, 

на ад ва рот, неш та аб ду маць, 

ме ха ніч на вы кон ва ю чы ру-

хі, — пі ла тэс вам не па ды-

дзе.

Яшчэ адзін ню анс, каб 

кі ру нак апраў даў ча кан ні: 

пі ла тэс на ўрад ці мож на на-

зваць эфек тыў ным спо са-

бам зні зіць ва гу. Ка лі ва ша 

мэ та — мі нус 10—20 кг, за-

ня ткі пі ла тэ сам прый дзец ца 

спа лу чаць з кар дыя на груз-

ка мі і сур' ёз на ка рэк ці ра-

ваць ра цы ён хар ча ван ня.

У ся рэд нім за аба не мент 

на пі ла тэс на ме сяц вы клас ці 

да вя дзец ца 120—135 руб лёў 

(6 за ня ткаў па паў та ры га дзі-

ны). Пры клад на столь кі ж, 

да рэ чы, каш туе і ёга. За ра-

за вы за ня так у ся рэд нім да-

вя дзец ца за пла ціць руб лёў 

20, але ка лі прос та хо ча це 

па спра ба ваць, лепш па шу-

каць бяс плат ныя проб ныя 

за ня ткі — ця пер для іх як-

раз се зон.

БА СЕЙН
Без умоў ны фа ва рыт з 

во се ні да поз няй вяс ны ў 

жы ха роў на шай кра і ны, 

якія жа да юць пад за няц ца 

сва ім зда роў ем, — гэ та, 

зра зу ме ла, ба сейн. Больш 

за тое, ба сейн у на шай 

пад свя до мас ці — сім вал і 

сі но нім зда роўя. У на шым 

са вец кім дзя цін стве гэ та 

быў, ма быць, адзі ны да ступ-

ны фіт нес для ўсіх і кож на га. 

І сён ня ме на ві та пла ван не 

па-ра ней ша му за ста ец ца 

ад ным з най больш бюд-

жэт ных кірункаў фі зіч най 

ак тыў нас ці. Плюс ра дасць 

уза е ма дзе ян ня з ва дой, 

плюс да ступ насць — ужо ча-

го-ча го, а ба сей наў на ду шу 

на сель ніц тва ў на шай кра і не 

да стат ко ва. Ну, і яшчэ адзін 

плюс: пла ва ю чы, мы не за ў-

ва жа ем фі зіч ных на ма ган-

няў, не вы мот ва ем ся, як, 

на прык лад, у трэ на жор най 

за ле або на бе га вой да рож-

цы. Пла ван не не па тра буе 

кан цэнт ра цыі ўва гі: мож на 

па быць сам-на сам з са бой, 

неш та аб ду маць ці ўво гу ле 

ні пра што не ду маць. Пры 

гэ тым пла ван не ўма цоў вае 

ўсе гру пы мыш цаў, хут ка і 

бяс печ на зні жае ва гу, ле-

чыць па зва ноч нік і су ста вы, 

не на гру жа ю чы іх, пры во-

дзіць це ла ў то нус, зма га-

ец ца з цэ лю лі там і ін шае, і 

ін шае. Ра за вае на вед ван не 

ба сей на бу дзе каш та ваць 

у ся рэд нім ад 10 руб лёў да 

15.50 (у ста ліч ным Па ла цы 

вод на га спор ту), аба не мент 

на 4 на вед ван ні — 50-54 руб-

лі. Зрэш ты, сён ня час та ў 

буй ных цэнт рах ба сейн ідзе 

«ў на груз ку» да ін шых ві даў 

трэ ні ро вак: вель мі зруч на, 

ка лі вы ма е це воль ны час. 

Жа да е це «па-ба га та му» — 

мож на на быць без лі міт ны 

аба не мент у вя лі кія цэнт ры 

на кшталт ста ліч на га «Мі ру 

фіт не су» — тры па вер хі роз-

ных за л (ад кар дыё і аэ ро бі кі 

да трэ на жо раў са май роз най 

скі ра ва нас ці) плюс ба сейн і 

роз на га ро ду лаз ні-са ўны. 

Каш та ваць, праў да, гэ тае 

за да валь нен не бу дзе ка ля 

220 руб лёў за ме сяц, за тое 

та кі аба не мент мае на ўва-

зе сіс тэ му «ўсё ўклю ча на», 

і ў па доб ным цэнт ры цал кам 

мож на, не су му ю чы, пра вес-

ці «ўдва іх са спор там» цэ лы 

вы хад ны дзень. Плюс у мно-

гіх з іх прак ты ку юц ца «гас-

ця выя дні», ка лі ўла даль нік 

без лі міт на га аба не мен та 

мо жа бяс плат на пры вес ці 

сяб ра.

ТРЭ НА ЖОР НАЯ 
ЗА ЛА

Трэ на жор ных за л сён-

ня ў Бе ла ру сі, ма быць, не 

менш, чым ба сей наў. Ад 

най блі жэй ша га да ва ша га 

до му джы ма сет ка вых фіт-

нес-клу баў, дзе мож на на-

быць аба не мент на ме сяц 

(дак лад ней, на 8 за ня ткаў) 

руб лёў за 70—85, да вя лі кіх і 

па фас ных шмат па вяр хо вых 

цэнт раў (аба не мент бу дзе 

каш та ваць ка ля 200 руб лёў 

і вы шэй, за тое дае мност ва 

са мых роз ных маг чы мас-

цяў).

Пе ра ка нан не, што трэ-

на жор ка па ды хо дзіць толь кі 

муж чы нам, а жан чын ро біць 

муж чы на па доб ны мі, сён-

ня — пе ра жы так мі ну ла га: 

ні хто больш так не ду мае. 

Трэ на жор ка па ды хо дзіць 

усім — і ах вот ным зні зіць 

ва гу на бе га вой да рож цы, 

і пры хіль ні кам рэ льеф най 

мус ку ла ту ры. Але, зноў жа, 

тут ёсць ню ан сы. На прык-

лад, та кі: ка лі вы ў трэ на-

жор цы ўпер шы ню, хо ць бы 

пер шы за ня так (а лепш — 

не каль кі пер шых за ня ткаў, 

па куль асво і це ся) вар та 

пра вес ці са спе цы я ліс там, 

які бу дзе пра ца ваць з ва мі 

ін ды ві ду аль на. У гэ тым вы-

пад ку да вя дзец ца да даць да 

кош ту зна хо джан ня ў за ле 

(а гэ та ка ля 10—15 руб лёў 

за ра за вы за ня так) яшчэ 

руб лёў 20—25 за па слу гі 

трэ не ра.

— Па чат коў цы не ва ло-

да юць да стат ко вай ка ар ды-

на цы яй у ра бо це са сва бод-

ны мі ва га мі, — тлу ма чыць 

Мі кі та Ушкоў. — Ад сут насць 

сі мет рыч на га ру ху ле вай і 

пра вай па ло вы це ла, стра та 

раў на ва гі це ла і сна ра да — 

ты по выя па мыл кі на віч коў. 

Мыш цы па куль не ма юць 

раз ві той сіс тэ мы нер ваў, 

здоль най у па трэб ны час і 

з па трэб най ін тэн сіў нас цю 

пра пус каць сіг нал у вы зна-

ча ныя мы шач ныя ва лок ны. 

Ме на ві та та му важ на ра біць 

свае пер шыя кро кі ў трэ на-

жор цы пад кі раў ніц твам ін-

струк та ра.

Ка лі іг на ра ваць гэ тую па-

ра ду, маг чы мыя і траў мы, і 

стой кая не лю боў да за ня т-

каў у трэ на жор най за ле, за-

зна чае су раз моў нік.

А на огул трэ на жор ка — 

гэ та «ка манд ны від спор-

ту»: гэ та зно сі ны, но выя 

зна ём ствы, па ста ноў ка і 

да сяг нен не мэ ты, ад зна ча-

юць трэ не ры. І свай го ро ду 

псі ха ла гіч ны трэ нінг, які да-

зва ляе стаць больш мэ та на-

кі ра ва ным і са бра ным. Так 

што хо ць бы дзе ля гэ та га 

вар та па спра ба ваць.

ТАН ЦЫ
Ва ры ян таў (у тым лі ку 

для да рос лых) сён ня так-

са ма — хоць ад баў ляй. Ад 

ла цін скіх да ўсход ніх, ад хіп-

хо па да баль ных. Ка лі да 40 

або на ват 50 га доў вы так 

і не на ву чы лі ся тан ца ваць, 

то, мо жа, ця пер са мы час? 

Тан цы пра пра цоў ва юць усе 

гру пы мыш цаў, ро бяць спі ну 

пра мой, а ру хі — гра цы ёз-

 ны мі, зні жа юць ва гу, і, акра-

мя та го, сум на на за ня тках 

са праў ды не бу дзе (гэ та вам 

не бег труш ком і не ма на-

тон ны жым ад гру дзей).

Асоб на спы нім ся на но-

вым тан ца валь ным фіт-

нес-кі рун ку. І гэ та... ба лет 

для да рос лых! Кі нуць вы-

клік стэ рэа ты пам і стаць 

ба ле ры най вы клад чы кі 

рэ ка мен ду юць у лю бым 

уз рос це — на ват глы бо ка 

«баль за каў скім». Зра зу ме-

ла, у ама тар скім ба ле це не 

«га ня юць» вуч няў так, як у 

ба ле це пра фе сій ным, але 

па па цець усё ж да вя дзец-

ца — да гэ та га трэ ба быць 

га то вым. За тое на ву чэн цы 

ўжо праз не каль кі ме ся цаў 

па чы на юць раз вуч ваць кла-

січ ныя ба лет ныя пар тыі (не 

са мыя скла да ныя, зра зу ме-

ла). Кі ру нак у мо дзе, сту-

дыі рас туць, як гры бы пас ля 

даж джу. Рос кід цэн так са ма 

вя лі кі. На прык лад, ра за вы 

за ня так каш туе ў ся рэд нім 

па Мін ску ад 13 да 20 руб-

лёў, за 4 за ня ткі да вя дзец-

ца вы клас ці руб лёў 55—75. 

Але пер шы, вы пра ба валь-

ны, за ня так сту дыі, як пра ві-

ла, пра па ну юць бяс плат на. 

Вы кла да юць «ба лет для 

ўсіх» пра фе сій ныя ар тыс-

ты, так што па чат коў цы ў 

на дзей ных ру ках. Хоць на 

сай тах та кіх сту дый бы ва-

юць па пя рэ джан ні: маў ляў, 

ка лі рап там на трэ ні роў цы 

ста ла дрэн на — ад ра зу ж 

па ве да мі це пе да го гу. Яно 

і зра зу ме ла: трэ ні роў кі, на-

ват «лай то выя», «для ўсіх 

ах вот ных», у ба ле це лёг кі мі 

быць не мо гуць. За тое хут-

кае зні жэн не ва гі са праў ды 

га ран та ва на. Плюс жа ноц-

касць, гра цыя і доб рая рас-

цяж ка.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

На рэш це ў на шай кра і не фі зіч ная куль ту ра ста ла 

част кай жыц ця боль шас ці лю дзей. Больш ні ко га 

не трэ ба пе ра кон ваць, што фі зіч ная ак тыў насць 

па він на быць у тыд нё вым (а лепш — у што дзён ным) 

рас кла дзе кож на га су час на га ча ла ве ка. Але ад на 

спра ва — ве даць гэ ты прын цып, і зу сім ін шае — 

ува саб ляць яго ў рэ аль насць. Па куль ад ны шу ка юць 

час і маг чы мас ці пай сці ў за лу або ба сейн, дру гія — 

пры чы ны гэ та га не ра біць...


