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ПАКАЛЕННЕ XXI

ФІТ НЕС 
ЛЯ КА НА ПЫ

У школь ныя га ды быў час, ка лі мы з ад-
на клас ні ца мі за хап ля лі ся бо дзіф лек сам. 
Гэ та ды халь ная гім нас ты ка для па ху дзен-
ня: сіс тэ ма абя ца ла не ве ра год ныя вы ні кі і 
пры гэ тым не па тра ба ва ла цяж кіх фі зіч ных
на гру зак. Ма ра, ка ра цей. Кні гу па бо дзі-
ф лек се, якая знай шла ся до ма ў ка гось ці з
дзяў чат, пе ра да ва лі з рук у ру кі. Я, ка лі 
да ча ка ла ся сва ёй чар гі, на ват пе ра пі са ла 
не ка то рыя прак ты ка ван ні ў сшы так. Па-
ху дзець з да па мо гай гім нас ты кі са праў ды 
ўда ло ся. Адзін мі нус: пад час вы ка нан ня 
прак ты ка ван няў трэ ба бы ло вель мі гуч на 
ды хаць. Ма ма, ка лі чу ла мае ста ран ні з су-
сед ня га па коя, доў га не маг ла зра зу мець: 
ці гэ та дач ка фіз куль ту рай зай ма ец ца, ці 
прос та пы ла сос са пса ваў ся.

Бо дзіф лек сам даў но ўжо не ці каў лю ся, а вось 
звыч ка трэ ні ра вац ца до ма за ста ла ся. Ве даю, 
што вы хо ча це спы таць: як пры му сіць ся бе ўстаць 
з ка на пы і па чаць ма ца ваць прэс? Тут та бе ні 
эка на міч на га сты му лу ў вы гля дзе да ра го га аба-
не мен та (га да вы ў трэ на жор ку ця пер каш туе 700-
1000 руб лёў), ні ін струк та ра-на гляд чы ка. (Зна ё-
мы трэ нер, які ня даў на за пус ціў ан лайн-пра гра му 
па па ху дзен ні, пры знаў ся, што не ча каў та ко га 
на плы ву ах вот ных: лю дзям пра сцей тры маць 
ся бе ў фор ме, ка лі ёсць кант роль збо ку.) Да маш-
ні фіт нес пад куп ляе тым, што не пры вяз вае да 
жорст ка га гра фі ка. Ка лі ёсць час, та ды і зай ма-
еш ся. Але я ра і ла б склас ці гэ ты гра фік са мо му 
і ста рац ца яго пры трым лі вац ца: без дыс цып лі ны 
ўсё ж ні як. Не мо жа це ўдзя ліць за пла на ва на му 
фіт не су га дзі ну — ня хай гэ та бу дзе паў га дзі ны, 
але не пра пус кай це трэ ні роў ку.

Што да фітнес-пра гра мы, то ідэа льны яе ва ры-
янт — ві дэа на хві лін 45, дзе ёсць раз мін ка, комп-
лекс прак ты ка ван няў з пад ра бяз ным тлу ма чэн нем 
тэх ні кі і рас цяж ка. Ці план за ня ткаў, раз лі ча ны на 
90 дзён (та кія пад бор кі — іх зной дзе це на спе цы я-
лі за ва ных ютуб-ка на лах — як раз па ды дуць на віч-
кам). Плюс вя лі кіх ві дэа ў тым, што ў іх за да ец ца 
па трэб ны тэмп і раў на мер на раз мяр коў ва ец ца на-
груз ка на роз ныя гру пы мыш цаў. Дзяў ча ты час та 
іг на ру юць прак ты ка ван ні для рук і спі ны (маў ляў, я ж
не ха чу стаць мацаком), але, каб фі гу ра вы гля -
да ла гар ма ніч на, яны так са ма па трэб ны.

Ства рыць ба дзё ры на строй да па мо жа ад па-
вед ная му зы ка. Я, на прык лад, ка лі скла даю но-
вы плэй-ліст, з не цярп лі вас цю ча каю трэ ні роў кі, 
каб ліш ні раз па слу хаць улю бё ныя кам па зі цыі. 
Вы ні кі да сле да ван ня на ву коў цаў з уні вер сі тэ та 
Бру нэ ля (Лон дан) свед чаць: ка лі мы зай ма ем ся
пад му зы ку, уз ро вень сі лы па вя ліч ва ец ца на 
13 пра цэн таў. А вось ра біць прак ты ка ван ні і па ра -
лель на гля дзець філь мы не раю: не той тэмп, а 
зна чыць, і рас ход ка ло рый мен шы.

На конт спе цы яль на га аб ста ля ван ня. Трэ ні-
роў ка без ган тэ ляў так са ма эфек тыў ная. У боль-
шас ці вы пад каў да стат ко ва ва шай улас най ва гі: 
сі ла вы фіт нес з аб ця жар ван нем дык туе, хут чэй 
за ўсё, мо да. Ка лі ўсё ж та кі бу дзе це куп ляць 
спар тыў ны ін вен тар, вы бе ры це фіт бол (вя лі кі 
гім нас тыч ны мяч). Як па м не, з ім са мыя вя сё-
лыя трэ ні роў кі.

Хо чац ца паэ кспе ры мен та ваць? Вазь мі це 
звы чай ны руч нік. Гэ та вы дат ны (і бяс плат ны!) 
спо саб уз мац ніць на груз ку і пра пра ца ваць мыш-
цы, якія пры ін шых аб ста ві нах не за дзей ні ча ны. 
Уво гу ле, не ля нуй це ся шу каць но выя ва ры ян ты 
прак ты ка ван няў і раз на ме сяц мя няць пра гра-
му трэ ні ро вак. Так вы бу дзе це ба чыць пра грэс і 
па збег не це эфек ту пла то (ка лі ва га, ня гле дзя чы 
на ўсе на ма ган ні, ста іць на мес цы).

Аба вяз ко ва ўклю чы це ў рас клад кар дыя на-
груз ку (яна ка рыс на для сэр ца і не аб ход на, ка лі 
ва ша мэ та — па ху дзець). Мае фа ва ры ты — ві-
дэа ўро кі па джай фе і хіп-хо пе. Ні як не ма гу ся-
бе пры му сіць бе гаць больш за 15 хві лін, а вось 
тан ца ваць — коль кі за ўгод на.

І на пры кан цы яшчэ коль кі слоў пра ма ты ва-
цыю. Адзі ны спо саб пе ра маг чы ля но ту — па чаць 
дзей ні чаць. Уга ва ры це ся бе на... пя ці хві лін ную 
трэ ні роў ку. Уся го толь кі. Праз пяць хві лін, упэў-
не на, вы ўцяг не це ся і не за хо ча це кі даць па ча тую 
спра ву.

За сло вам — спра ваЗа сло вам — спра ва

Да маш ні фіт нес пад куп ляе тым, 
што не пры вяз вае да жорст ка га гра фі ка.

Два га ды та му на ву лі цах ста лі цы ўста-
ля ва лі зя лё ныя кан тэй не ры для збо ру 
ма ку ла ту ры. Зда ва ла ся б, што тут не-
звы чай на га? Па пя ро выя ад хо ды цэнт-
ра лі за ва на збі ра юць ва ўсіх цы ві лі за ва-
ных кра і нах. Але з той пры чы ны, што ў 
ёміс тас ці трап ля ла шмат лі та ра ту ры, 
яе па ча лі ад клад ваць і пе ра да ваць у 
са цы яль ныя ўста но вы. Так на ра дзіў ся 
даб ра чын ны пра ект «Кні зе — дру гое 
жыц цё». Да па ма гаць у яго рэа лі за цыі 
вы зва лі ся ва лан цё ры — на ву чэн цы мін-
скіх ВНУ. Ад на з іх — сту дэнт ка ІV кур са 
Бе ла рус ка га на цы я наль на га тэх ніч на га 
ўні вер сі тэ та, бу ду чы ар хі тэк тар Ксе нія 
ПЛЫ ШЭЎ СКАЯ, з якой мы па гу та ры-
лі пра ці каў насць да па пя ро вых кніг 
у XXІ ста год дзі і за да валь нен не ад бес-
ка рыс лі вай да па мо гі.

Га лаў ны цэнтр пра ек та зна хо дзіц ца ў офі-
се кам па ніі «Бел гіпс-Эка». Гэ та да стат ко ва 
вя лі кае па мяш кан не, якое больш на гад вае 
біб лі я тэ ку, — шэ ра гі па ліц цал кам за поў не ны 
са мы мі роз ны мі вы дан ня мі, раз мер ка ва ны мі 
па тэ ма ты цы.

— Я ака за ла ся тут чыс та вы пад ко ва, бо 
ва лан цёр ствам ні ко лі не ці ка ві ла ся, — рас-
каз вае Ксе нія. — Ін шая спра ва — кні гі: у сям'і 
ў мя не лю бяць чы таць, до ма заў сё ды бы ла 
вя лі кая біб лі я тэ ка. Сю ды прый шла з сяб рам, 
ён рас ка заў мне, што іс нуе та кі пра ект, па-

трэб на да па мо га ў раз бор цы вы дан няў. Ад-
 ра зу ж зра зу ме ла, што за ста ну ся тут на доў га — 
гэ та са праўд ны рай для біб лі я фі ла.

«Кніж ным» ва лан цёр ствам дзяў чы на зай-
ма ец ца пры клад на год. У ім пра ві за ва ную 
біб лі я тэ ку яна ў ся рэд нім пры хо дзіць раз на 
ты дзень, хоць га то ва пра во дзіць тут ці не 
кож ны дзень, але ву чо ба дык туе свае ўмо вы. 
Ва лан цё ры зай ма юц ца ад бо рам кніг з кан-
тэй не раў, а так са ма іх пры ёмам у здат чы каў, 
якія са мі пры но сяць не па трэб ную лі та ра ту ру 
ў офіс кам па ніі. Пас ля гэ та га трэ ба па чыс ціць 
вы дан ні, вы су шыць, а по тым рас сар та ваць па 
па лі цах: бе ла рус кая лі та ра ту ра, гіс та рыч ная і 
на ву ко вая, рус кая і за меж ная кла сі ка...

За адзін раз дзяў чы на пе ра бі рае ў ся рэд-
нім сот ню кніг, гэ та зай мае не каль кі га дзін. 
Але «за па саў» не ўтва ра ец ца — пе ры я дыч на 
вя лі кія пар тыі пе ра да юць но вым ула даль ні-
кам — са цы яль ным уста но вам з усёй кра і ны. 
За два га ды ім бы ло пе ра да дзе на 25 ты сяч 
вы дан няў. Да стат ко ва шмат кніг на за меж ных
мо вах, трап ля лі ся і ра ры тэт ныя. Са мае ста-

рое — XVІІІ ста год дзя, яго пе рад алі ў На цы-
я наль ную біб лі я тэ ку.

Раз маў ля ем з Ксе ні яй і пра элект рон ныя 
кні гі. Па мер ка ван ні дзяў чы ны, «чы тал кі» 
пры нес лі шмат доб ра га і ка рыс на га ў на ша 
жыц цё, акра мя та го, яны да зва ля юць эка но-
міць шмат па пе ры, ад нак са ма яна на ўрад ці 
змаг ла б ад мо віц ца ад па пя ро вых вы дан няў. 
Ёй па да ба ец ца да кра нац ца да ста ро нак, ад-
чу ваць іх пах — гэ та га не за ме ніць ні я кая 
элект ро ні ка.

— Што мя не за хап ляе ў та кім за ня тку? — 
пе ра пыт вае Ксе нія. — Усё ба наль на: тут
шмат кніг, кож ны раз зна хо дзіш неш та но вае 
і ці ка вае. Акра мя та го, ты ве да еш, што зроб-
ле ная та бой пра ца пой дзе на ка рысць ін шым 
лю дзям — тым, у ка го ня ма маг чы мас ці на-
быць са бе лі та ра ту ру, бо мы пе рад аём яе ў 
дзі ця чыя да мы, да мы са ста рэ лых, баль ні цы, 
шко лы, пуб ліч ныя біб лі я тэ кі. Гэ та маг чы масць 
па да рыць ра дасць ін шым, а зна чыць, і са бе 
са мо му.

Яра слаў ЛЫС КА ВЕЦ.
lyskavets@zvіazda.by

Апош нім ча сам у са цы яль ных сет ках час та мож на су стрэць 
стэ рэа тып: усе ма ца кі — «не да лё кія», а адзі нае, на што здоль-
ныя, дык гэ та пра чы таць хоць бы са стаў пра тэ і ну. Мы за ці ка-
ві ла ся: мо жа, так і ёсць? Хто яны — ула даль ні кі «сталь ных» 
мыш цаў, ці, як іх яшчэ на зы ва юць, — бо дзі біл да ры?
У Бе ла ру сі, трэ ба ска заць, бо дзі біл дынг не так раз ві ты, як 
дзе-не будзь на За ха дзе ці ў той жа Ра сіі, але сён ня ўжо на бі-
рае аба ро ты і ў нас, та му су стрэць яго прад стаў ні коў і пры-
хіль ні каў — не дзі ва. З ад ным з іх да вя ло ся па раз маў ляць і 
мне. Кан ды дат у май стры спор ту па бо дзі біл дын гу Аляк сандр 
ГВОЗДЗЬ рас ка заў пра ці ка выя фак ты свай го жыц ця.

— Ча му свой вы бар ты спы ніў ме на ві та 
на гэ тым ві дзе спор ту?

— У адзін мо мант па ды шоў да люс тэр ка і 
зра зу меў, што я са бе не па да ба ю ся. Як і кож на-
му нар маль на му муж чы ну, мне ха це ла ся быць 
моц ным, ду жым, мець пад цяг ну тае це ла. Та му 
вы ра шыў што дзён на на вед ваць трэ на жор ную 
за лу. Праз не ка то ры час гэ та мя не за цяг ну ла, 
і я стаў зай мац ца на пра фе сі я наль ным уз роў-
ні, удзель ні ча ю чы пры гэ тым яшчэ і ў роз ных 
кон кур сах.

— Які мі да сяг нен ня мі мо жаш па хва ліц ца 

ця пер?

— На Куб ку Бе ла ру сі за няў дру гое мес ца, 
пас ля ча го і атры маў зван не кан ды да та ў май-
стры спор ту. Так са ма з'яў ля ю ся шмат ра зо вым 
пры зё рам роз ных тур ні раў у на шай кра і не.

— Час та мож на па чуць, што ма ца кі ці -
ка вяц ца толь кі сва ім знеш нім вы гля дам. У 
ця бе ёсць хо бі?

— На мой по гляд, гэ та не зу сім пра віль ны 
стэ рэа тып. Шмат сла ву тых лю дзей, у якіх, 
акра мя бо дзі біл дын га, ёсць ня ма ла да сяг-

нен няў. На прык лад, зна ка мі ты куль ту рыст На сэр Эль Са бан ці. Ён 
мае ву чо ную сту пень па гіс то рыі, са цы я ло гіі і па лі та ло гіі. Сам жа я 
за хап ля ю ся му зы кай — са ма стой на пі шу тэкс ты і ме ло дыі. Ра ней 
до ма бы ла не вя лі кая гу ка за піс ная сту дыя, дзе і па яві лі ся на свет 
мае два аль бо мы ў сты лі рэп. З імі вы сту паў у клу бах, бы лі і соль-
ныя кан цэр ты.

— За раз, як я ра зу мею, пес ні не за піс ва еш. Не бы ло дум кі 
ад на віць твор чую дзей насць?

— Мо жа, ка лі-не будзь пра цяг ну зай мац ца му зы кай. А па куль ня ма 
сва бод на га ча су. Ра ні цай іду на ра бо ту, а ўве ча ры — на трэ ні роў ку.

— Дзе і кім пра цу еш?
— У ор га нах унут ра ных спраў. Я — кі но лаг.
— Упэў не на, ра бо та ў ця бе важ ная і па-

трэб ная. Па дзя лі ся гіс то ры я мі ці зда рэн ня мі, 
якія най больш за пом ні лі ся.

— Пра зда рэн ні рас каз ваць не бу ду. У на-
шым жыц ці і так ха пае не га ты ву. Я ле пей па-
дзя лю ся пры ем ным мо ман там. Са бак, якія 
да сяг ну лі ўзрос ту вась мі га доў, спіс ва юць са 
служ бы. Пад ма ім кант ро лем доў гі час зна хо-
дзіў ся вель мі ра зум ны са ба ка па мя нуш цы Бэст. 
Як пра ві ла, са бак «пен сі ён на га» ўзрос ту ўсып-
ля юць. Бэст быў ма ім на пар ні кам, і я вы ра шыў 
за браць яго, каб вы ра та ваць ад смер ці. Ця пер 
зу сім не шка дую аб гэ тым. Прос та люб лю са-
бак, і ў той мо мант до ма ў ме ня ўжо быў адзін 
хвас та ты. Дык вось пры вёў яму сяб ра. Ця пер 
жы вём друж на.

— Дзя куй за гу тар ку! Ты да ка заў мне, 
што бо дзі біл да ры ра зум ныя лю дзі. І больш 
та го — мо гуць быць твор чы мі і раз на стай-
ны мі асо ба мі.

На жаль, стэ рэа ты пы ма юць над на мі ўла ду. 
І як пры ем на, ка лі іх мож на раз бу раць!

Да рыя ГА ЛОЎ ЧЫЦ, 
ву ча ні ца 10 кла са СШ №54 г. Мін ска.
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ЛЮ БІШ ЧЫ ТАЦЬ — 
УМЕЙ І РА ТА ВАЦЬ,

ці Дру гое жыц цё кні гі

 Да лё ка не кож ная кні га пры хо дзіць сю ды 
ў доб рым ста не. Ад нак вы ра та ваць 

спра бу юць кож ную.

Ксе нія ПЛЫ ШЭЎ СКАЯ і Па вел ХЛЮСТ пра вод зяць у «біб лі я тэ цы» амаль увесь воль ны час.

За знеш нім вы гля дамЗа знеш нім вы гля дам

Хто та кія бо дзі біл да ры
І ЧЫМ ЯНЫ ЦІКАВЯЦЦА АПРОЧ СВАІХ МЫШЦАЎ?


