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ПРОГРАММА «МЫШЕЧНОЕ ПОВРЕЖДЕНИЕ/МЫШЕЧНОЕ
НАСЫЩЕНИЕ» 

Вопрос: ü ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÔÓÚÓÍÓÎ åÓ˘-
ÌÓÒÚ¸/óËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ/òÓÍ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ Ë ÌÂ-
‰‡‚ÌÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î Ç‡¯Û ÔÓ„‡ÏÏÛ å˚¯Â˜ÌÓÂ

ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ/å˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡Ò˚˘ÂÌËÂ. éÌ‡ ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸
Ì‡‚ËÚÒfl. éÌ‡ ÊÂÒÚÍ‡fl, ÌÓ Ú˚ ·˚ÒÚÓ ‚ ÌÂÂ ‚Î˛·Îfl-
Â¯¸Òfl. ü ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ Ç˚ ÂÍÓÏÂÌ-
‰ÛÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÂÂ ÌÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓ‰fl‰,
ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÔÓÚÓÍÓÎÛ åÓ˘-
ÌÓÒÚ¸/óËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ/òÓÍ. èÓ˜ÂÏÛ ÂÂ ÌÂÎ¸Áfl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰ÓÎ¸¯Â ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸?

Ответ: èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚˚‡ÁËÚ¸ ·Î‡„Ó‰‡ÌÓÒÚ¸
Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ç˚ Ú‡Í ‰ÓÎ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ
åÓ˘ÌÓÒÚ¸/óËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ/òÓÍ (å/óè/ò) Ë ˜ÚÓ
ÔËÏÂÌflÂÚÂ å˚¯Â˜ÌÓÂ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ/å˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡-
Ò˚˘ÂÌËÂ (åè/åç) ‚ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. èÓ‚Â¸ÚÂ,
Ç˚ ÌÂ ÔÂ‚˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓ˚È Á‡‰‡ÂÚ ÏÌÂ ˝ÚÓÚ ‚Ó-
ÔÓÒ.

åè/åç, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Ô‡Â Ò ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÈ ÏÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÓÈ ÔËÚ‡ÌËfl, ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ó˜ÂÌ¸
‰‡Ï‡ÚË˜ÂÒÍËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï. íÂ, ÍÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ
åè/åç ‚ÔÂ‚˚Â, ˜‡ÒÚÓ „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ Ì‡·Ë‡˛Ú ÓÚ
‰‚Ûı ‰Ó ˜ÂÚ˚Âı ÍËÎÓ„‡ÏÏ Á‡ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË. í‡ÍÓÈ ÓÒÚ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ÔÓÌ‡‚ËÚÒfl. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,
Ó‰Ì‡ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ÔË˜ËÌ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ åè/åç ‡·ÓÚ‡-
ÂÚ Ú‡Í ıÓÓ¯Ó, Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ¯ÓÍÓ‚‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡, Ë ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÂÂ ÌÛÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË, ˜ÚÓ·˚ ¯ÓÍËÓ‚‡Ú¸ Ç‡¯Ë Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ Ë ˝Ì-
‰ÓÍËÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, ‚˚Á˚‚‡fl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÛ˛ ÌË‚‡ÌÛ.
(èËÏÂ Ú‡ÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒÏÓÚËÚÂ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ‚Ó-
ÔÓÒÂ).

à ‚ÒÂ-Ú‡ÍË, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÊÂÒÚÍÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚ åè/åç, ÒËÒÚÂÏ˚ Ç‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ·Û-
‰ÛÚ ÓÚÍÎËÍ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÂÂ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓÓÚÍËÈ ÔÂ-
ËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË, ‡ ÔÓÚÓÏ Ì‡˜ÌÛÚ ÔÓfl‚ÎflÚ¸Òfl ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â
˝ÙÙÂÍÚ˚, ‚˚Á‚‡‚, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ Ò˜ÂÚÂ, ÒËÎ¸Ì˚È Í‡Ú‡·Ó-
ÎËÁÏ. ÑÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ë Ô‡-
ÛÁ˚ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ÔÓ„‡ÏÏ˚ åè/åç
‚˚Á˚‚‡˛Ú ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡„Û-
Ê‡˛Ú ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ. Ç˚ ‚‚Â‰ÂÚÂ Ó„‡-
ÌËÁÏ ‚ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ – ÚÓ ÂÒÚ¸,
ÔÂÂÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ – Ì‡ÏÌÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÍÓ„‰‡ ÔÂÂ„ÛÁË-
ÚÂ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, ˜ÂÏ, ÂÒÎË ·˚ ÔÓ‰-
‚Â„‡ÎË ÒÚÂÒÒÛ ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯ˆ˚.

èÓ˝ÚÓÏÛ Ë‰Âfl ‚ ÓÒÌÓ‚Â åè/åç Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ¯Ó-
ÍËÓ‚‡ÌËË Ò ˆÂÎ¸˛ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚È ÓÒÚ, Á‡ÒÚ‡‚Ë‚ Ç‡¯

Ó„‡ÌËÁÏ ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl Ò Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË, ‚˚Á˚‚‡-
˛˘ËÏË ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÚÂıÌËÍ‡ÏË. çÓ
Ëı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÔÂÂ„ÛÁËÚÂ Ò‚Ó˛ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ë Á‡-
·ÓÎÂÂÚÂ, ÔÓÎÛ˜ËÚÂ Ú‡‚ÏÛ ËÎË ÔÂÂÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÚ¸ Ú‡ÍËÂ, ÍÚÓ ËÏÂÂÚ ÌÂÓ·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌÛ˛
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ë ÏÓÊÂÚ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÔË-
ÏÂÌflÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ÔÎÓÚ¸ ‰Ó ˜ÂÚ˚Âı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓ‰-
fl‰, ÌÓ Ú‡ÍËı Ï‡ÎÓ. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ÂÈ
Ó·˘ÂÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËÂÈ ‰Îfl ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ·Û‰ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔÓ„‡Ï-
Ï˚ å/óè/ò Ë ÂÂ „Ë·Ë‰Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‰‚Ûı-ÚÂı ˆËÍÎÓ‚ – 6-9 ÌÂ‰ÂÎ¸. á‡ÚÂÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡ Ó‰ÌÛ-
‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó·‡‚ËÚ¸ åè/åç ‚ Ç‡¯Û ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‰Ó-
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ÔÓÎÌË‚ ÂÂ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ ÔËÚ‡ÌËfl, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÓÔflÚ¸ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í å/óè/ò. èÓÒÎÂ ÔËÏÂÌÂÌËfl ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ åè/åç fl ˜‡ÒÚÓ ˆÂÎÛ˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÎË·Ó ÚÂÌËÛ-
˛Ò¸ Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍÓ, ÎË·Ó ‚ÓÓ·˘Â ÓÚ‰˚ı‡˛, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ë Ç‡Ï ‰ÂÎ‡Ú¸
ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ.

Вопрос: ì ÏÂÌfl ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ËÍ˚, ÓÌË ÓÚÍ‡Á˚-
‚‡˛ÚÒfl ‡ÒÚË. ä‡ÊÂÚÒfl, fl ÔÂÂÔÓ·Ó‚‡Î ÛÊÂ ‚ÒÂ. çÓ,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ç˚ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÓÒÓ‚ÂÚÛÂÚÂ? èÓÏÓ„ËÚÂ, ÔÓ-
Ê‡ÎÛÈÒÚ‡!

Ответ: ÅÛ‰Û ˜ÂÒÚÂÌ: Û ÏÂÌfl Ò‡ÏÓ„Ó ËÍ˚ ÚÓÊÂ ÌÂ-
‚‡ÊÌ˚Â. óÚÓ Á‡ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÍÓ¯Ï‡! èÓ˝ÚÓÏÛ fl ‡Á-
‰ÂÎfl˛ Ç‡¯Û ‰ÓÒ‡‰Û. ì ÏÂÌfl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Ú‡ÍËı
ËÍ, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÎË ·˚ ÒÓÔÂÌË˜‡Ú¸ Ò ËÍ‡ÏË å‡ÈÍ‡

å‡Ú‡‡ˆÓ. é‰Ì‡ÍÓ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ Ô‡Û ÎÂÚ ÏÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸
ÔË·‡‚ËÚ¸ Í ÌËÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, Ú‡Í ˜ÚÓ, ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÒÂÈ˜‡Ò ÓÌË Á‡ÒÎÛÊË‚‡˛Ú Û‚‡ÊÂÌËfl. ä‡Í
fl ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÎÒfl? ë ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓ„‡ÏÏ˚ åè/åç.
çÂ ıÓÚËÚÂ ÎË ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÏÓ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ?

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl (ÚÂÏÔ 5/2/ï) 3ı4-6
ÜËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË (ÚÂÏÔ 2/4/ï) 2ı7-9
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl (ÚÂÏÔ 1/0/1) 2ı30-40

ü ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ˝ÚÓÈ ÒıÂÏÂ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓ‰fl‰, Á‡ÚÂÏ Ì‡ ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚ÓÁ‚‡-
˘‡ÎÒfl Í ÔÓÚÓÍÓÎÛ å/óè/ò ‰Îfl ËÍ, ÔÓÚÓÏ ÒÌÓ‚‡
‡Ú‡ÍÓ‚‡Î Ëı Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ åè/åç. á‡ „Ó‰ fl ÔË·‡‚ËÎ 4
Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡ Í ÏÓËÏ ËÍ‡Ï. ì‰‡˜Ë Ç‡Ï. IM

Вопрос: àÁ-Á‡ ‡·Ó˜Â„Ó „‡ÙËÍ‡ Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‡Á ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓ ÒÂ‰‡Ï. ùÚÓ ·ÂÁÌ‡‰ÂÊÌÓ? ëÏÓ„Û ÎË fl

‡ÒÚË, ÚÂÌËÛflÒ¸ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛?

Ответ: íflÊÂÎÓ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï‡ÒÒÛ, ÚÂÌËÛflÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÌÓ ÂÒÎË Ç˚ ·Û‰ÂÚ ÒÂ¸ÂÁÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ Â„ÛÎflÌÓ, ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‰Ó·¸Â-
ÚÂÒ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. çÛÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË
‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡, Ì‡ ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
‚ÂÏÂÌË Ë ˝ÌÂ„ËË, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔË Ì‡ÎË˜ËË ıÓÓ¯ÂÈ ÏÓ-
ÚË‚‡ˆËË ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡.

óÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÓÚ Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, Ï˚
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ Ù‡ÁÛ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. çÂ„‡ÚË‚ – Ì‡ÔËÏÂ, ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ „ËÙ‡ ÔË Ò„Ë·‡-
ÌËflı, ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ËÎË ÔËÒÂ‰‡ÌËflı – ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÏËÍÓÚ‡‚Ï˚. á‡ÏÂ‰Îflfl ˝ÚÛ
Ù‡ÁÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ç˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ç‡Ï ÔÓÚÂ·Û-
ÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

èÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ‡·Ó˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰ÛÂÏ ÓÚ‚Ó‰ËÚ¸ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ÔÓÁËÚË‚ Ë ÚË ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÔÓÎÛ‚Á˚‚ÌÓÈ ‰‡È‚
‰Îfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË - Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÌËÊ-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡.

í‡ÍÊÂ Ï˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÂÚ˚ Ò ‡ÍˆÂÌ-
ÚÓÏ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‚ÚÓË˜ÌÓÈ ‡ÁÏËÌ-
ÍË, ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. ÑÎfl Ú‡ÍËı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ç˚
·Û‰ÂÚÂ ·‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÈ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, ˜ÂÏ ‚ ‡·Ó˜Ëı
ÒÂÚ‡ı, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ò 1 ÒÂÍÛÌ‰ÓÈ Ì‡ ÔÓÁËÚË‚
Ë 6 ÒÂÍÛÌ‰‡ÏË Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚, ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ (ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓ-
ËÁÓÈÚË ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË). ÇÓÚ ˝Ú‡
ÚÂÌËÓ‚Í‡:

èÂ‚˚È ÔÓ‰ıÓ‰: Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ÎÂ„ÍËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÚË ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ/Ó‰Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰‡ Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏ). ÑÂÒflÚÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÎÂ„ÍËÏ.

ÇÚÓÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰: ì‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ó‰ËÌ
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ËÁ ÒÂÏË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (¯ÂÒÚ¸ ÒÂÍÛÌ‰ Ì‡ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ/Ó‰Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰‡
Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏ)

íÂÚËÈ ÔÓ‰ıÓ‰: ÑÓ·‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ó‰ËÌ Úfl-
ÊÂÎ˚È ÒÂÚ ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ‰Â‚flÚÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË (ÚË ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ/Ó‰Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰‡ Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏ). Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÍÎ˛-
˜Â‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ ‰‚‡ Úfl-
ÊÂÎ˚ı ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡.

éÚ‰˚ı‡ÈÚÂ 1,5-2 ÏËÌÛÚ˚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ‰‡ÌÌÛ˛ ÔÓ„ÂÒÒË˛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË,
Ë ‡ÁÏÂ˚ Ç‡¯Ëı Ï˚¯ˆ Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl. IM

Стив Холмэн и Джонатан Лоусон (Steve Holman & Jonathan Lawson)

ОДНА ТРЕНИРОВКА В НЕДЕЛЮ
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