
— Воль га, як прый шла 
ідэя ства рыць на бе ла рус-
кім ра дыё па доб ную пе ра-
да чу?

— Па сва ёй пер шай пра-
фе сіі я акт ры са, та му ўдзель-
ні ча ла і ра ней у тэ ат раль ных 
ра дыё па ста ноў ках: з ра дыё 
ужо бы ла зна ё ма. По тым маё 
жыц цё па вяр ну ла ся тро хі ў 
ін шы бок і я атры ма ла яшчэ 
ад ну аду ка цыю — фіт нес-ін-
струк та ра. Мая род ная сяст-
ра — На тал ля На ва жы ла ва, 
да во лі вя до мы ча ла век у 
спар тыў най ін дуст рыі. Не як 
раз маў ля ю чы з ёй мы па ду-
ма лі, што та кая ні ша на тэ ле-
ба чан ні ўжо за ня тая (та ды на 
бе ла рус кім ТБ іш ла пра гра-
ма «Уро кі з На тал ляй На ва-
жы ла вай»), а вось на ра дыё 
ні чо га па доб на га ня ма, ча му 
б гэ та не вы пра віць. 

Мы ўсе па мя та ем са вец кія 
ча сы, гук фар тэ пі я на і го лас 
з пры ём ні ка: «Па чы на ем ра-
ніш нюю гім нас ты ку! Ша гам 
марш!» По тым у Бе ла ру сі 
та кая пе ра да ча знік ла, ні-
ша ака за ла ся аб са лют на 
сва бод най, я вы ра шы ла 
злу чыць свае пра фе сій ныя 
на вы кі акт ры сы і, на той мо-
мант, ужо да свед ча на га фіт-
нес-ін струк та ра, каб зра біць 
неш та па доб нае да са вец кай 
ра дыё пе ра да чы, але су час-
нае. 

Зра бі лі не каль кі «пі ло-
таў», ака за ла ся, што лю дзі 
гэ та га ча ка лі, та му па ча лі пі-
саць ра ніш нюю гім нас ты ку і 
да лей. Яна вы хо дзіць у эфір 
што дня ў 5.30 і 6.30 ра ні цы.

— Што дае па доб ная 
за рад ка ча ла ве ча му ар га-
ніз му?

— Пра віль на яе на зы ваць 
гі гі е ніч най гім нас ты кай. Яна 
да па ма гае на ша му це лу гар-
ма ніч на пра чнуц ца і прый сці 
ў лёг кі то нус, у пра ца здоль ны 
стан. У рыт ме на ша га жыц-
ця ча ла век ча сам як толь кі 
пра чнуў ся, бя жыць на ра бо-
ту, хоць ар га нізм яшчэ спіць, 
каб яго «абу дзіць», да стат ко-
ва 10 хві лін.

— Тро хі паз ней на бе-
ла рус кім ра дыё з'я ві ла ся і 
вы твор чая гім нас ты ка.

— Так, яна на зы ва ец ца 
«5 хві лін зда роўя» і гу чыць у 
11.05. Вы твор чая гім нас ты ка 
ство ра на для та го, каб вы ка-
наць раз гру зач ныя прак ты-
ка ван ні, та му што лю дзі на 
ра бо це доў гі час зна хо дзяц-

ца ў ад ным і тым жа ста но ві-
шчы — ся дзяць або ста яць. 

Я пра па ную слу ха чам лёг-
кія прак ты ка ван ні, якія зды-
ма юць на за па ша ны стрэс і 
стом ле насць мыш цаў. Гэ та 
зні жае траў ма тызм на вы-
твор час ці і ўзро вень пра фе-
сій ных за хвор ван няў. Ад ным 
сло вам — вель мі ка рыс на. 

На мес цы кі раў ні коў прад-
пры ем стваў і фір маў, я на ват 
за ах воч ва ла б ра бот ні каў, 
якія со чаць за сва ім зда роў-
ем па доб ным чы нам.

Я ста ра юся пра во дзіць 
гім нас ты ку ў су час ным лёг кім 
сты лі, бя ру ней кія эле мен ты 
з роз ных на прам каў аэ ро бі кі і 
фіт не су, ма гу да даць штось ці 
з ёгі. Бы ла на ват ад на за рад-
ка спе цы яль на для тых, хто 
пра цуе ў офі се і ся дзіць на 
крэс ле з кол ца мі. Трэ ба, каб 
лю дзям бы ло не толь кі ка-
рыс на, але і ці ка ва.

— Вы як аў тар пра гра мы 
і комп лек сы рас пра цоў ва-
е це са мі?

— Так, але не ўсё так 
прос та. Да комп лек саў прак-
ты ка ван няў ёсць пэў ныя па-
тра ба ван ні, ма ім ку ра та рам 
на па чат ку быў пе да гог з ка-
фед ры гім нас ты кі БДУФК. 
Ён ра іў мне, кан суль та ваў, 
ухва ляў ці не ўхва ляў прак-
ты ка ван ні. У кож ным комп-
лек се па він на быць пэў ная 
пас ля доў насць: з ча го па чы-
наць, якія эле мен ты ра біць 
у ся рэ дзі не, чым за вяр шыць 
гім нас ты ку. Та му тут пэў ная 
ме то ды ка злу ча ец ца з ма ёй 
фан та зі яй. У ра ніш няй гім-
нас ты цы мы вы ка рыс тоў ва-
ем шмат пад руч ных эле мен-

таў — кні гі, бу тэль кі за мест 
ган тэ ляў, руч нік, крэс ла, 
стол, дзвяр ное па лат но і на-
ват дзвяр ны пра ём.

— Ці скла да на на сло вах 
рас тлу ма чыць слу ха чам 
прак ты ка ван ні?

— Каб мя не ра зу ме лі, у 
пер шую чар гу, прак ты ка-
ван ні па він ны быць лёг ка да-
ступ ны мі, не па він ны на сіць 
кам бі на ва ны ха рак тар, та му 
што слу ха чы мо гуць за быць 
пас ля доў насць. Вя до ма, вя-
лі кую ро лю ады гры вае і тое, 
як іх па да ваць, бо лю дзі па 
той бок пры ём ні ка мя не не 
ба чаць.

Па пер шым ча се асаб-
лі ва доб ра пра ца ва ла зва-
рот ная су вязь, слу ха чы да-
сы ла лі ліс ты, тэ ле фа на ва лі 
ў рэ дак цыю, гэ та да па маг ло 
ска рэк та ваць стыль ра дыё-
гім нас ты кі. Дзесь ці я да ва ла 
хут кі тэмп і рытм, не вя лі кую 
скла да насць прак ты ка ван-
няў, гэ та ўсё мне па ве дам-
ля лі, і я вы праў ля ла ся.

— Удзяч ныя вод гу кі бы-
лі?

— Вя до ма. Мно гія мне ка-
за лі, што прос та слу ха юць 
ра ніш нюю гім нас ты ку, каб 
па леп шыць на строй на па-
чат ку дня. Па зі тыў ны звон кі 
го лас да па ма гае лёг ка пра-
чнуц ца. Ад на слу хач ка пі са ла 
мне: «Я слу хаю ва шу гім нас-
ты ку, хоць і не вы кон ваю ўсе 

прак ты ка ван ні. Га тую сня-
да нак, дзя цей ад праў ляю ў 
шко лу, пля чы ма па ру ра зоў 
па соў ва ла, на гой тар га ну ла 
і ўжо ве даю, што з ва мі па-
зай ма ла ся».

На мой по гляд, мець та-
кую ста ноў чую пе ра да чу ра-
ні цай важ на, та му што на ві-
ны сён ня ў нас час цей за ўсё 
не га тыў ныя.

— Са мым важ ным для 
ра дыё вя ду чых, на пэў на, 
з'яў ля ец ца го лас. Як уда-
ец ца заў сё ды за хоў ваць 
яго ў то ну се?

— Асаб лі вых сак рэ таў ня-
ма. У пер шую чар гу па зба ві-
ла ся ад шкод най звыч кі. Трэ-
нінг, які быў пад час ву чо бы ў 
Ака дэ міі мас тац тваў — гэ та 
ас но ва. Трэ ні роў кі го ла су, 
пра віль нае ды хан не, ра бо та 
дыя фраг май — гэ та ўсё пад-
му рак, які быў за кла дзе ны 
яшчэ там. Пе рад тым, як я 
іду на за піс, вя до ма, імк ну-
ся не ес ці ша ка лад, не п'ю 
куб ка мі ка ву (хоць вель мі 
люб лю), не ем вост рую ежу. 
Гэ та ўсё ўплы вае на го лас, 
з'яў ля ец ца раз драж няль ні-
кам ор га наў стра ва ван ня, 
якія цес на звя за ны са звяз-
ка мі.

— На па чат ку раз мо вы 
вы ўжо ска за лі, што ва ша 
пра фе сій нае жыц цё ў адзін 
мо мант рэз ка па вяр ну ла ся 
ў ін шы бок.

— Спра ва ў тым, што з 
са ма га дзя цін ства я ма ры ла 
быць акт ры сай. З дру го га 
кла са ха дзі ла ў гур ток мас-
тац ка га чы тан ня. Бу ду чы 
яшчэ зу сім ма ле чай, ска за-
ла ма ме: «Ад вя дзі мя не ту-
ды, дзе чы та юць вер шы». 
Ма ма ў мя не так са ма вель мі 
ар тыс тыч ная, у яе цу доў ны 
го лас, та му гэ тую іні цы я ты ву 
яна пад тры ма ла і ад вя ла мя-
не ў Рэс пуб лі кан скі па лац пі-
я не раў. Там мы ра бі лі ней кія 
па ста ноў кі, вы сту па лі прак-
тыч на на ўсіх з'ез дах, дзі цем 
за ку лі са мі я ба чы ла пер шых 
асоб на шай кра і ны.

А да лей бы ло па ступ лен-
не ў Ака дэ мію мас тац тваў 
у Мін ску, і яно да ло ся мне 
вель мі скла да на.

— Але ўсё ж вы ту ды па-
сту пі лі?

— Так, толь кі з трэ цяй 
спро бы. А да гэ та га ўжо пра-
ца ва ла ў Дзяр жаў ным тэ ат-
ры ля лек два га ды, прай шла 
кон курс без уся ля кай аду ка-
цыі.

Пас ля ака дэ міі мая тэ ат-
раль ная кар' е ра ў прын цы пе 
склад ва ла ся да во лі па спя хо-
ва. Я пра ца ва ла ў Гро дзен-
скім тэ ат ры ля лек, ку ды 
атры ма ла раз мер ка ван не, 
а по тым прай шла су бя се да-

ван не ў дра ма тыч ны тэ атр і 
пе рай шла ў яго.

Паз ней вый шла за муж, 
на ра дзі ла дач ку і пе ра еха ла 
ў Мінск. У ста лі цы па спе ла 
па пра ца ваць у роз ных тэ ат-
рах і ў роз ных рэ жы сё раў. У 
тэ ат раль ным рэ пер ту а ры я 
бы ла за ня тая заў сё ды доб ра. 
Па ра лель на спра ба ва ла тро-
хі зды мац ца ў кі но і на тэ ле-
ба чан ні. Два га ды пра ца ва ла 
ў Ка лы хан цы, тым са мым го-
ла сам з-пад ста ла.

По тым жыц цё кры ху змя-
ні ла ся, на сту пі лі скла да ныя 
ча сы для твор час ці, і мая 
сяст ра На тал ля На ва жы ла-
ва пра па на ва ла па спра ба-
ваць ся бе ў сфе ры фіт не су, 
аэ ро бі кі. Я аку ну ла ся ў гэ та 
з га ла вой, прай шла кур сы 
ва ўні вер сі тэ це фіз куль ту ры 
для ін струк та раў-ме та дыс-
таў і атры ма ла да звол на 
пра вя дзен не азда раў лен чых 
за ня ткаў. Паз ней у Маск ве 
асво і ла яшчэ і ёгу і па ча ла 
яе вы кла даць. А ў 2012 го дзе 
атры ма ла дып лом ме не джа-
ра ў сфе ры спор ту і азда раў-
лен ня, гэ та мая дру гая вы-
шэй шая аду ка цыя.

— Та кія зме ны ў ва шым 
жыц ці прай шлі бяз боль-
на?

— Скла да на га пе ра хо ду 
не бы ло, ня гле дзя чы на тое, 
што я па ча ла зай мац ца фіт-
не сам толь кі ў 36 га доў. Як 
ча ла век ад каз ны, вя до ма, 
пе ра жы ва ла, як гэ та ў мя не 
атры ма ец ца, бо час цей та кім 
зай ма юц ца бы лыя спарт сме-
ны. Але не ўсе спарт сме ны 
ўме юць ра біць тое, што ўме-
юць ак цё ры. Спа лу чэн не ак-
цёр скіх на вы каў і мая лю боў 
да ру ху вель мі да па маг лі. 
Усю ды ў прын цы пе я пра цую 
для лю дзей.

Да р'я ЛА БА ЖЭ ВІЧ.
lobazhevich@zviazda.by

«БА ДЗЁ РАЯ РА НІ ЦА — 
ГЭ ТА ВАЖ НА!»

Ра ніш няя гім нас ты ка на ра дыё з'я ві ла ся 
яшчэ ў мі ну лым ста год дзі. Хтось ці ста віц ца 
да гэ тай з'я вы скеп тыч на, а хтось ці 
ўжо не ўяў ляе па ча так дня без за рад кі 
пад го лас з ра дыё пры ём ні ка. Пер шы 
на цы я наль ны ка нал бе ла рус ка га ра дыё 
не вы клю чэн не, там ра ніш няя гім нас ты ка 
іс нуе ўжо прак тыч на два дзя сят кі га доў. 
Яе вя ду чая і аў тар, фіт нес-ін струк тар 
і акт ры са Воль га ША ГОЙ КА рас ка за ла 
пра тое, як скла да юц ца комп лек сы 
прак ты ка ван няў, якія вод гу кі пры хо дзяць 
ад слу ха чоў, і рас кры ла сак рэ ты та го, 
як за ха ваць свой го лас і це ла ў то ну се.

Воль га ША ГОЙ КА:

Ра дыё вя ду чая пра тое, Ра дыё вя ду чая пра тое, 
як лёг ка пра чы нац ца кож ны дзень як лёг ка пра чы нац ца кож ны дзень 
і за ра джац ца энергіяй надоўгаі за ра джац ца энергіяй надоўга

Са май «доў гай гра ю чай» пе ра да чай са вец ка га ра дыё бы ла ра-
ніш няя гім нас ты ка. Прак тыч на 50 га доў яе вёў Мі ка лай Гар дзе-
еў пад акам па не мент пі я ніс та Ра дзі во на ва (Ва лян ці на Ро дзі на). 
Героі кінафільма «Службовы раман» якраз займаюцца вытворчай 
гімнастыкай.

У рыт ме на ша га жыц ця 
ча ла век ча сам як толь кі 
пра чнуў ся, бя жыць 
на ра бо ту, хоць ар га нізм 
яшчэ спіць, 
каб яго «абу дзіць», 
да стат ко ва 10 хві лін.


