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Кож на му аў та ама та ру 
хо чац ца быць блі жэй 

да сва ёй тэх ні кі. Сяр гей 

Ру ды па ды шоў да вы ра-

шэн ня гэ та га пы тан ня 

па-муж чын ску. Мяс цо-

вы Ку лі бін вы ка рыс тоў-

вае зап част кі аў то для 

ства рэн ня ўні каль ных і 

адзі ных у сва ім ро дзе 

прад ме таў ін тэр' еру.

Сяр гей Ру ды жы ве ра зам 

з жон кай і дву ма сы ноч камі 

ў вёс цы На ва сёл кі Шчу чын-

ска га ра ё на. У свой час у яго 

та ды бы ла свая май стэр ня 

па ра мон це тэ ле ра дыё апа-

ра ту ры. Пас ля за кан чэн ня 

шко лы Сяр гей вы ра шыў 

пай сці па баць ка вых сля дах 

і стаць ра дыё ме ха ні кам. Але 

не ўза ба ве гэ тая пра фе сія зу-

сім зжы ла ся бе, і прый шло ся 

за няц ца по шу кам но вай пра-
цы. Прад пры маль ны хло пец 
ад крыў сваю спра ву і па чаў 
пра да ваць абу так і скур га-
лан та рэю. Са праўд ная лю-

боў да тэх ні кі «пра чну ла ся» 
пас ля ар міі. Як і ўсе хлоп цы, 
Сяр гей лю біў па доў гу кор-
пац ца пад ка по там свай го 
аў то, ра ман та ваць яго, мя-
няць дэ та лі. Ад ной чы ўба чыў 
тэ ле пе ра да чу, дзе па каз ва лі 
стол з аў та ма біль ных дэ та-
ляў. Не звы чай ная за дум ка 
так спа да ба ла ся Сяр гею, 
што ён не ад клад на пры сту-
піў да по шу ку ма тэ ры я лу для 
свай го бу ду ча га шэ дэў ра.

— Ус пом ніў, што ў знаё-
ма га ва ляў ся без спра вы 
ру ха вік ад ста ро га са вец ка-
га гру за ві ка, — рас каз вае 
муж чы на. — Не ўза ба ве я 
ўжо пра ца ваў над ачыст кай 
за шмаль ца ва най дэ та лі. Як 
ака за ла ся, ачыс ціць да бляс-
ку ста ры ру ха вік — спра ва 
ня прос тая. У ход пай шлі 
срод кі для чыст кі пліт, акіс-
ляль ні кі... Толь кі праз ты-
дзень руп лі вай пра цы з'я-

віў ся той са мы доў га ча ка ны 

хро ма вы бляск. Пас ля та го, 

як пры вёў у па ра дак ру ха-

вік, Сяр гей ад шу каў шкло, 

ін шыя не аб ход ныя дэ та лі і 

змай стра ваў аў та стол. Жон-
ка Лю ба бы ла пер шая, хто 
на леж ным чы нам аца ніў 
са ма роб ны прад мет мэб лі. 
Ця пер аў та шэ дэўр за няў 

га на ро вае мес ца ў до ме. 
У сто лі ка праз рыс тае верх-

няе шкло, та му гос ці лёг ка 

мо гуць раз гле дзець яго з 

усіх ба коў. Пры знац ца, ні-

чо га па доб на га яшчэ не ба-

чы ла. Да рэ чы, ні я ка га па ху 

алі вы, бен зі ну ня ма. На огул 

з пер ша га по гля ду зда ец ца, 

што ру ха вік аб са лют на но-

вы. І толь кі май стар ве дае, 

коль кі сіл за тра ча на на та кі 

вы нік.

Стол — да лё ка не адзі-

ны экс клю зіў ны прад мет 

мэб лі ў до ме Ру дых. Ста рая 

ка роб ка пе ра дач ад Аў дзі-
100 ва ўме лых ру ках Сяр гея 
пе ра тва ры ла ся ў пры го жы 
тар шэр, пор шань — у мод-
ны на столь ны свя ціль нік 
для сы на. А якія пры го жыя 
га дзін ні кі атрым лі ва юц ца з 

дэ та ляў ад ко лаў! Гле дзя чы 
на мэб лю, му сіш пры знаць, 
што ў ства раль ні ка па доб-
ных шэ дэў раў з гус там усё 
ў па рад ку. 

Свае ра бо ты Сяр гей 
Ру ды не толь кі па кі дае са-
бе, але і до рыць сяб рам і 
зна ё мым, якія ўжо па спе лі 
аца ніць вы ра бы ма ла до га 
май стра. А яшчэ ў май го 
су раз моў ні ка ёсць гру па ў 
са цы яль ных сет ках, ку ды 
ён вы клад вае фо та но вых 
ра бот. Сяр гей ро дам са 
Шчу чы на — го ра да авія-
та раў, мо жа, та му яго ма-
ра — зра біць не звы чай ны 
стол з ру ха ві ка... са ма лё та! 
Упэў не на, усё за ду ма нае ў 
май стра атры ма ец ца!

Ган на КАС ПЕР



— Ге надзь Мак сі ма віч, зай маў-
ся ў нас на кам п'ю тар ных кур сах і 
сам пра па на ваў ар га ні за ваць шко лу 
зда роўя. Ён мае ад па вед ную аду-
ка цыю. Шмат га доў вёў па доб ныя 
за ня ткі і, як ба чы це, і сён ня за па тра-
ба ва ны, — ад рэ ка мен да ва ла кі раў-
ні ка гурт ка за гад чы ца ад дзя лен ня 
дзён на га зна хо джан ня для гра-
ма дзян па жы ло га ўзрос ту Люд-
мі ла АЎ ДЗЕ Е ВА. — Лю дзі ад ра зу 
ад гук ну лі ся. Жан чы ны, якія па ста-
ян на сю ды хо дзяць, рас квіт не лі на 
ва чах. Рэ ка мен да цыі да юц ца пад 
кант ро лем ура чоў, у нас рэ гу ляр на 
дзя жу рыць ме дык.

Трэ ба ска заць, што Ге надзь Кар-
нюш ка пра ца ваў не толь кі на стаў-
ні кам фіз куль ту ры ў шко ле, але і 
стар шым ін струк та рам у пі я нер-
скіх лет ні ках, трэ не рам у фіз куль-
тур на-азда раў лен чых кам бі на тах. 
Не ка лі апош нія бы лі вель-
мі па пу ляр ныя, ін жы не ры, 
бух гал та ры, ра бо чыя пас ля 
пра цы бег лі ту ды раз мяц ца. 
Бы лі та кія ча сы, што ў Ге на-
дзя Мак сі ма ві ча зай ма ла ся 
ка ля ты ся чы ча ла век, за пі-
сац ца да яго бы ло цяж ка. 
На ват з Маск вы пры яз джа лі 
зды маць яго за ня ткі. Спра-
ва ў тым, што ён быў ад ным 
з пер шых ін струк та раў па 
азда раў лен чай гім нас ты цы. 
Муж чы на рас пра ца ваў улас-
ную пра гра му, якая ўклю ча-
ла не толь кі фі зіч ныя, але і 
ды халь ныя прак ты ка ван ні, 
эле мен ты ме ды та цый ных 
прак тык.

Пе рад па чат кам за ня ткаў 
у жан чын за мя ра ец ца ціск, 
і Вік то рыя ТА ПА РАШ, за-
гад чык ад дзя лен ня ме-
ды цын скай рэ абі лі та цыі 

16-й га рад ской клі ніч най па лі-
клі ні кі, па цвяр джае, што са праў-
ды та кая фі зіч ная ак тыў насць дае 
доб рыя вы ні кі: «Ста бі лі зу ец ца ціск, 
па ляп ша ец ца псі ха эма цы я наль ны 
стан...»

Ак тыў ная раз мін ка змя ня ец-
ца на прак ты ка ван ні на ды ван ках, 
пры чым ін струк тар час ад ча су ка-
мен туе, якая ад іх ка рысць. На прык-
лад, ад ны доб рыя для ны рак, дру гія 
не аб ход ныя, каб за ха ваць зрок, а 
трэ ція да па мо гуць зма гац ца з мар-
шчын ка мі на тва ры. За ўва жаю, што 
на шы за ня ткі на сы ча ны ды халь ны мі 
прак ты ка ван ня мі, па між ак тыў ны мі 
«эле мен та мі» — не вя ліч кія паў зы 
вы ка рыс тоў ва юц ца для рас лаб лен-
ня і ме ды та цыі.

У ней кі мо мант мне зда ец ца, 
што вяр ну ла ся на ўрок фіз куль ту-
ры ў сваё школь нае мі ну лае. Але, 

акра мя кла січ ных прак ты ка ван няў 
на кшталт тых жа «на жніц» ці «ве ла-
сі пе да», су стра каю для ся бе неш та 
но вае.

— Но гі ў ка ле нным су ста ве са-
гну тыя, пра бі ва ем ку ла ка мі га лён ку, 
та зас цег на вы су стаў. Не шка дуй це, 
мац ней бі це, каб мыш цы ажы лі, пас-
ля пра стук ва ем ру кі і шыю, — дае 
ка ман ду ін струк тар. (Пас ля за няткаў 
Ге надзь Мак сі ма віч рас тлу ма чыць, 
што ра ней вы ву чаў ма саж, таму не-
ка то рыя эле мен ты з яго вы ка рыс-
тоў вае ў сва ёй пра гра ме.)

А яшчэ ў шко ле зда роўя мож на 
да ве дац ца, дзе зна хо дзяц ца ан ты-
стрэ са выя кроп кі, ці тыя, якія вар та 

рас ці раць, каб па зба віц ца ад га лаў-

но га бо лю, на вош та трэ ба ма сі ра-

ваць моч кі ву шэй...

Ка лі ба чу, як спадарыні на су-

сед ніх ды ван ках ро бяць энер гіч ныя 

ўзма хі на га мі, крыўд на ста но віц ца 

за сва іх род ных, якія па куль яшчэ не 

дай шлі да школ зда роўя. І гэ та пры 

тым, што раз на стай ныя ак тыў ныя 

за ня ткі для лю дзей ста ла га ўзрос ту 

дзей ні ча юць у роз ных ра ё нах Мін-

ска. І ся род пра па ноў мож на знай сці 

не толь кі фіт нес для ба буль, але і 

за ня ткі ёгай, на род ныя, баль ныя, 

ус ход нія тан цы...

— Я зай ма ю ся з ліс та-

па да, і тут са праў ды вель мі 

доб рая гім нас ты ка, — рас-

каз вае ад на з удзель ніц гурт-

ка Свят ла на КА РО БАЧ КІ-

НА. — Ад чу ла пры ліў мо цы, 

хо чац ца ру хац ца, ра да вац-

ца жыц цю. З му жам на да-

чы ўжо з вя лі кім эн ту зі яз мам 

ра бі лі да лё кія пра гул кі, на ват 

па сем кі ла мет раў, ха дзі лі ў 

ін шы ка нец ле са і ў су сед-

нюю вёс ку.

— До ма так сіс тэ ма тыч-

на зай мац ца не атры ма-

ец ца, заў сё ды зной дзец ца 

пры чы на, каб не ра біць ні я кіх 
прак ты ка ван няў. А тут са ма 
ат мас фе ра сты му люе, — 
пад клю ча ец ца Та ма ра СА-
ПО НЕН КА. — Ня гле дзя чы 
на тое, што на за ня тках не 
бы ло вя лі кіх на гру зак, ад чу-
ваю, што доб ра раз мя ла ся.

— Не як ад на жан чы на па хва лі ла-
ся мне, што ха дзі ла на фіт нес і зра-
бі ла 200 пры ся дан няў. Не пад рых-
та ва на му ча ла ве ку ні ў якім ра зе 

нель га да ваць та кіх на гру зак, — за-

ўва жае Ге надзь Мак сі ма віч. — Для 

не ка то рых лю дзей пры ся дан ні на-

огул мо гуць быць шкод ныя. Я раю 

па чы наць ак тыў ныя за ня ткі з бе-

гу — 30 мет раў пра бег чы, пас ля 

столь кі ж прай сці, з кож ным днём 

ад лег ласць мож на па вя ліч ваць, а 

праз паў го да ча ла век мо жа адо лець 

і кі ла метр. Для пен сі я не раў ка рыс-

най бу дзе скан ды наў ская ха да, але 

на ват тут трэ ба ве даць, як ды хаць, 

як кро чыць, за дзей ні чаць ру кі, каб 

бы ло больш ка рыс ці. На огул, лі чу, 

што лю дзям па жы ло га ўзрос ту па-

трэб ны ін струк тар, це ла мо жа на за-

па сіць роз ных хва роб, таму спе цы я-
ліст павінен са чыць за за ня тка мі. Не 
менш важ на і тое, што ад на стаў ні ка 
ідзе ста ноў чая энер гія. На прык лад, 
я ка жу на за ня тках: «Па зва ноч нік 
вы раў няць, усміх нуц ца, зняць мас ку 
на пру жан ня з тва ру».

— І ўсё ж, што трэ ба зра біць 
зран ку, каб увесь дзень ад чу ваць 
ся бе ба дзё ра? — ці каў лю ся ў трэ-
не ра.

— Мож на па ма сі ра ваць мыш-
цы, зра біць ды халь ную гім нас ты ку. 

І перш чым брац ца за звы чай ную 
за рад ку з уз ма ха мі ру ка мі, даць са-
бе ў дум ках ка ман ду: «Я ўсмі ха ю ся 
і за ра джаю ся бе на тое, каб сар дэч-
на-са су дзіс тая сіс тэ ма і ін шыя ор-
га ны доб ра пра ца ва лі». Ся род аба-
вяз ко вых фі зіч ных прак ты ка ван няў 
я на зваў бы па ва ро ты ту ла ва (не-
каль кі кру гоў у ле вы і пра вы бакі), 
ад ціс кан ні (лю дзям ста рэй ша га ўз-
рос ту мож на ад ціс кац ца і ад ста ла, 
тум бач кі), раз гі бы на зад (важ на, каб 
ча ла век быў гнут кі, так менш бу дзе 
праб лем; на прык лад, вы за ўва жа лі, 
як ста рыя лю дзі хо дзяць з кі ёч кам: 
спа чат ку па лач ка на пе рад, а за ёй 

ру ха ец ца га ла ва і ту ла ва, гэ та ўсё 

з-за за шчам лен ня ся да лішч на га 

нер ва). Ма ла дзей шым муж чы нам 

аба вяз ко ва па трэб на «фі зу ха» — 

па ка чаць гі ры, ган тэ лі, пад цяг нуц ца 

на пе ра кла дзі не. Доб рая пад за рад-
ка сар дэч най мыш цы — не вы со кія 
скач кі (та кое па трэс ван не ка рыс нае 
для ор га наў), ка лі ў ча ла ве ка ва 
ўзрос це не атрым лі ва ец ца ска каць з 
ру ка мі на по ясе, мож на ад ной ру кой 
аба пі рац ца на сця ну. У час вы ка нан-
ня гэ та га прак ты ка ван ня не дрэн на 
пад клю чыць гу ка вую раз мін ку — 
пра спя ваць «О-О-О», «М-М-М».

Але на ДЗЯ ДЗЮ ЛЯ



Вы пра ба ва на на са беВы пра ба ва на на са бе  

УДЫХ — ВЫ ДЫХ
Наш ка рэс пан дэнт 

па зай ма ла ся фіз куль ту рай 
з пен сі я не ра мі

«Ка лі ў мя не неш та не бу дзе атрым лі вац ца, не су дзі це стро га», — 
за га дзя пра шу пра ба чэн ня і да лу ча ю ся да за ня ткаў. Па куль шко лу 
зда роўя для пен сі я не раў, што дзей ні чае пры Тэ ры та ры яль ным 
цэнт ры са цы яль на га аб слу гоў ван ня на сель ніц тва Цэнт раль на га 
ра ё на го ра да Мін ска, на вед ва юць толь кі жан чы ны, хоць вель мі хо-
чац ца ска заць прад стаў ні кам моц най па ло вы: «Спа да ры, вы шмат 
губ ля е це, ка лі ад седж ва е це ся па да мах». Я га дзі ну «ад пра ца ва ла» 
ў за ле ра зам з пры хіль ні ца мі ак тыў на га ла ду жыц ця, па чу ла мно-
га роз ных па рад пра тое, як трэ ба хар ча вац ца і ды хаць і вый шла 
ад сюль з цвёр дым на ме рам за няц ца сва ім зда роў ем.

Не звы чай нае по бачНе звы чай нае по бач  

Як ру ха вік ад ста ро га гру за ві ка Як ру ха вік ад ста ро га гру за ві ка 
пе ра тва рыў ся ў су час ны сто лікпе ра тва рыў ся ў су час ны сто лік

Пе рад за ня тка мі 
аба вяз ко ва 

за мя ра ец ца ціск.

Ге надзь КАР НЮШ КА: 
«З уз рос там 
па гар ша ец ца 
ка ар ды на цыя. 
Па спра буй це пасля 
50 га доў зра біць 
прак ты ка ван не 
«лас таў ка» — 

ру кі ў ба кі, 
ад ну на гу 
(пра мую, 

ці са гну тую 
ў ка ле не) 
пад няць. 

Коль кі се кунд вы 
пра тры ма е це ся?»


