


Аня Блинова,
гимназия №3:

— Я закончила школу 
буквально неделю на-
зад и могу сказать, что 

очень этому рада. Для меня послед-
ние два учебных года были тяжёлыми, 
впрочем, как и для любого другого 
выпускника. Я долго шла к принятию 
окончательного решения о будущей 
профессии. Только месяц назад всё 
встало на свои места. Я исполню меч-
ту детства — стану пилотом граждан-
ской авиации. Жду от студенческой 
жизни море позитивных эмоций и лёг-
ких сессий. Безусловно, я буду ску-
чать по школьным дням, но об этом 
сейчас думать не особо хочется. Я 
рада, что путь длиною в одиннадцать 
лет подходит к концу, пора двигать-
ся дальше.

Светлана Дёмина,
школа №61:

— Благодаря школе я  
научилась видеть мир 
по–новому. Обрела клас- 

сных друзей, раскрыла свои талан-
ты, с пользой провела время и уз-
нала много нового. С одной стороны, 
мне грустно. Больше не будет встреч  
с друзьями, споров с учителями, 
чаепитий по окончанию четвертей, 
классных часов, репетиций, утренних 
тренировок и коллективных выходов в 
театр. С другой стороны, меня пере-
полняет радость. Открывается боль-
шой мир новых возможностей!
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И вроде лето — радостно, но у 
взрослых нет каникул — грустно, за 
окном солнечно — хорошо, но холодно —  
плохо. Гордишься, что часть редак-
ции уходит во взрослую жизнь, но пе-
реживаешь, всё ли у них получится. В 
общем, сплошные эмоциональные каче-
ли. На таких же качаются наши герои 
со стр. 3, автор Настя Гушло со-
брала мнения одиннадцатиклассников 
по поводу окончания школы — страхи, 
переживания, радость и грусть. Обя-
зательно почитайте, но запасайтесь 
платочками, чтобы вытирать слёзы 
умиления.

Мы хотели сделать этот номер лёг-
ким, летним, позитивным. С яркой и 
сочной обложкой. Позвали героиню но-
мера на фотосессию, так снег пошёл. 
Вот тебе и запланированные снимки 
в летнем платье! Но ничего, мы не 
огорчились и всё–таки сняли обложку. 
Спасибо нашему профессиональному фо-
тографу Роману Лаврентьеву! 

Что посоветую почитать в этом но-
мере? Конечно всё! Спорт найдёте на 
страницах 12–13, там мы рассказываем 
про тайский бокс, на стр.19 говорим 
о пользе растяжки. Про творчество 
у нас в тексте про укулеле, ищите 

его на стр. 6–7. На 14–15 страни-
цах вполне серьёзное рассуждение о 
пользе и вреде татуировок. В общем, 
приглашаем к дискуссии! 

А веселье, развлечение и разминка 
для ума на стр. 16–17.

Классного и отрывного лета! Уви-
димся в августе.

и уметь постоять за себя. Этому мы 
и учимся в школе. Будущим выпускни-
кам советую не воспринимать какие-то 
ситуации близко к сердцу и хвалить 
себя даже за маленькие успехи, ведь 
далеко не все смогли бы к ним прийти. 

Даня Криштопа, 
гимназия №3:

 — Поначалу я просто 
не верил, что так бы-
стро пролетели эти 11 

лет. И вот я уже в ленте «Выпускник» 
прощаюсь со школой! Я чувствовал ра-
дость от того, что наконец-то пере-
шёл на новую ступень жизни. Пока не 
осознал, что больше не будет этих 
школьных дней и веселья в школе. 
Тогда мне стало очень грустно про-
щаться со всем этим. Как выпускник 
я успел за несколько дней почувство-
вать весь спектр. Наверное, так и 
должно быть, ведь сама школа тоже 
приносила разные эмоции. Под конец 
просто хочется поблагодарить школу, 
учителей и одноклассников за всё!

Арина Кодаченко, 
гимназия №32:

— Заканчивая школу, 
ты не осознаёшь, что 
это последний учебный 

год/месяц/неделя/день. Кажется, что 
всё, как пару лет назад, а когда за-
думываешься и понимаешь ситуацию, то 
становиться грустно. Время пролетело 
слишком быстро, не успела я и глазом 
моргнуть. Страшно думать о том, что 
так пролетит и вся жизнь... Я безум-
но рада, что прошла этот этап. Есть 
и слёзы, и смех,  и тепло, и радость 
на душе. Я благодарна прожитому опы-
ту в школе и вряд ли забуду то, какой 
путь прошла за эти 11 лет. Школа на-
учила меня отстаивать свою позицию, 
когда это необходимо. И подарила мне 
дружбу.

текст | Настя Гушло

Смех одноклассников на перемен-
ках, школьные симпатии и ссоры оста-
ются за спиной, а впереди большая и 
неизвестная взрослая жизнь. Кому-то 
от такой перспективы становится бес-
конечно грустно, а кто–то радуется 
открывающимся горизонтам. Мы попро-
сили выпускников поделиться чувства-
ми в этот непростой период.

Настя Цветкова, 
гимназия №3:

— Я очень рада на-
чинать новый жизненный 
этап и жду от своего бу-

дущего много интересного. Одиннад-
цать лет — долгий срок. Я много сил, 
времени и нервов вложила в школу. 
Тяжело оставлять то, что уже стало 
большой частью твоей жизни: людей, 
которые стали родными, даже кабине-
ты, в  которых ты провёл гораздо-го-
раздо больше часов, чем дома. Мне 
грустно, и чем ближе к выпускному, 
тем чаще наворачиваются слёзы. Осо-
бенно будет не хватать школьной ру-
тины. Даже не так. Школьной жизни. 
Сплетен, симпатий, обсуждений. Ко-
нечно, всё это будет и в дальнейшем, 
но совсем по-другому.

Ангелина Потапова, 
школа №7:

— Выпускной для меня —  
радостное событие. Это 
праздник начала нового 

этапа в жизни. Я бы не сказала, что 
расстроена, что заканчиваю школу, я 
благодарна ей за то, что она помогла 
мне вырасти как личности. Какие–то 
трудности, неудачи — всё это опыт, 
который, несомненно, поможет в бу-
дущем. На школьном пути встречаются 
разные люди: и хорошие, и плохие. В 
каждой школе есть конфликтные лич-
ности, но главное — не вестись на 
их провокации, держать свои границы 
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ОДИННАДЦАТЫЙ КЛАСС ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ — ЭТО БЕСКОНЕЧНАЯ
УЧЁБА, КОНТРОЛЬНЫЕ И ПРОБНЫЕ, ДАВЛЕНИЕ, НАВЯЗЧИВЫЕ МЫСЛИ 

О ГРЯДУЩЕМ ПОСТУПЛЕНИИ. ЗА ПРОБЛЕМАМИ И НЕРВНОЙ ПОДГОТОВКОЙ 
МЕСЯЦЫ ПРОЛЕТАЮТ КАК ОДИН ДЕНЬ. И ТОЛЬКО В КОНЦЕ МАЯ, СРЕДИ 
БЕЛЫХ ФАРТУКОВ И ЦВЕТОВ, ЗВУК ПОСЛЕДНЕГО ЗВОНКА ПРОБУЖДАЕТ 

ПОНИМАНИЕ, ЧТО ЭТО — ВСЁ!

Танец длиною
в жизнь

Пора двигаться дальше
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Смешанные чувства
текст | Мария Смирнова, вёрстка | Антон Рюжин
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ОТЧЁТНЫЙ КОНЦЕРТ СПОРТИВНО–ХОРЕОГРАФИЧЕСКОГО 
АНСАМБЛЯ «ГРАЦИЯ» ВЗОРВАЛ ЦКИО! ВЫСТУПЛЕНИЕ ВОС-

ПИТАННИКОВ ПОЛУЧИЛОСЬ ЯРКИМ, ЭКСПРЕССИВНЫМ, НЕВЕ-
РОЯТНЫМ. МНЕ УДАЛОСЬ ПОБЫВАТЬ НА ШОУ

И УЗНАТЬ САМЫЕ ИНТЕРЕСНЫЕ ПОДРОБНОСТИ. 

Ансамбль «Грация» появился в Ива-
нове аж четверть века назад, его ос-
новала и возглавляла хореограф Ольга 
Подкорытова. К сожалению, в прошлом 
году руководителя «Грации» не стало. 
И выступление в ЦКиО было также кон-
цертом памяти. 

Любовь Калмыкова, 
директор Лаборатории 
современного искусства
«Центр Авангарда»:

— Это был безумно  
классный человек! Она была абсолютно 
разной. К ней всегда можно было обра-
титься по любому вопросу. Она гово-
рила: «Танцуй! Если больно – танцуй!  

Зритель никогда не должен понять, 
что тебе больно! Танцуй на сцене так,  
чтобы никто не заметил, что тебе в 
эту минуту плохо!

 Подготовку к концерту начали с 
января. Тренировались нон–стоп, от-
тачивали каждое движение. На сцене 
выступали самые маленькие участни-
ки коллектива (которым всего 6 лет), 
средние и старшие группы. Даже вы-
пускники, те, которые давно и уве-
ренно покоряют пьедесталы всероссий-
ских и международных танцевальных 
конкурсов.

«Грация» славится разной хореогра- 
фией: модерном, хип–хопом, классичес- 
ким танцем и танцем с акробатически-

ми элементами, вогом, контемпорари и 
др. Все свои умения ребята показали 
на сцене. Разная музыка, яркие ко-
стюмы — настоящий карнавал эмоций. 
Зрители (а зал был полным) смотрели 
заворожённо. 

В перерывах между номерами нам 
показывали трогательные видео с вос-
поминаниями об Ольге Александровне 
Подкорытовой. Танцоры в память о ней 
показали любимые номера своей на-
ставницы, а ещё новые танцы, которые 
успели придумать и разучить. 

Сейчас семейное дело продолжает 
дочь Ольги Александровны — Анна Под-
корытова. 

«Грация» — это семья, это любовь, 
это счастье. Это что–то выше, не пе-
редать словами. «Грация» — это моя 
мама. Она была лучшая, самая лучшая. 
Любимая, любящая детей. Она подарила 
не только коллективу, а всему танце-
вальному миру счастье, радость, до-
бро, успех и процветание», — делится  
Анна.

Мощно, круто, энергично, стильно —  
никакими словами не описать чувства, 
которые вызвал этот концерт. И даже 
вдохновил на творчество и танец.

Выпуск
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грибов в лесу — отравление. Нужно 
тщательно проверять срок годности 
еды и условия её хранения, в жару 
продукты быстро портятся.

КОГО ОСТЕРЕГАТЬСЯ
В лесах и парках встречаются змеи, 

в том числе и ядовитые. А ещё можно 
нарваться на злых ос, кусачих му-
равьёв и беспощадных клещей. Угрозу 
представляют и одомашненные живот-
ные. Так что в деревне, на отдыхе 
у бабушки, к стаду коров или овец 
близко лучше не подходить. Незнако-
мых собак, даже если они выглядят 
дружелюбно, не гладить. От них можно 
получить укус или лишай.

ЧТО НОСИТЬ
Панамку, кепку, шляпу или берет 

лучше не забывать. Солнечный удар —  
очень неприятная и опасная шту-
ка, которая может уложить любого на 
больничный, дней на 7. А есть ещё 
тепловой удар, а с ним  высокая тем-
пература, тошнота, слабость, вплоть 
до обмороков.

САМОЕ ЖАРКОЕ ВРЕМЯ ГОДА ТОЛЬКО НАЧИНАЕТСЯ! МЫ ДОЛГО ЖДЁМ, СЧИТА-
ЕМ ДНИ ДО ЕГО НАСТУПЛЕНИЯ, НАСТРАИВАЕМСЯ, ПЛАНИРУЕМ, МЕЧТАЕМ. ЛЕТО 
ПРОСТО ОБЯЗАНО БЫТЬ ЛУЧШИМ ПЕРИОДОМ ГОДА. У ШКОЛЬНИКОВ ТОЧНО, А 
ВОТ КАК ДЕЛА У ВЗРОСЛЫХ? ЕСТЬ ЛИ У НИХ ПЛАНЫ НА ЛЕТО? СЕЙЧАС УЗНАЕМ.

ГДЕ ОПАСНО ГУЛЯТЬ 
Строительные площадки, теплотрас-

сы, гаражи и загадочные заброшки —  
плохие места для прогулки. Там с 
одинаковой вероятностью можно нар-
ваться на ржавый гвоздь или агрес-
сивного пьяницу. Играть в мяч рядом 
с проезжей частью тоже чревато по-
следствиями. Пустыри, свалки, элек-
трические будки — однозначно под 
запретом.

КАК ПЕРЕДВИГАТЬСЯ ПО ГОРОДУ
Количество ДТП с участием детей 

летом растёт — на дороги выезжают 
любители скутеров, мопедов и элек-
трических самокатов. Поэтому в па-
мяти надо освежить правила дорожного 
движения. И без защиты на роликах 
или великах не кататься. Купить нуж-
но наколенники, налокотники, шлемы.  

ЧТО БРАТЬ С СОБОЙ 
Телефон на улице — только сред-

ство связи. Следите, чтобы он был 
всегда заряжен, а на счету лежали 
деньги. Помнить телефоны экстренных 
служб надо наизусть. 

ГДЕ КУПАТЬСЯ
Нельзя купаться на прудах или 

речках, которые не проверили перед 
началом сезона сотрудники МЧС и Ро-
спотребнадзора. Там могут быть ядо-
витые вещества и бактерии, стёкла и 
острые предметы на дне, воронки и 
сильные течения. Прыгать в воду с 
мостов и тарзанок очень опасно. 

ЧТО ЕСТЬ И ПИТЬ
Если съесть немытые овощи с гряд-

ки, можно получить расстройство же-
лудка, а от неизвестных ягод или 

С КЕМ ЗНАКОМСТВА НЕ ВОДИТЬ
Важно не забывать правила поведе-

ния с незнакомцами: не разговаривать 
с ними, не брать подарки и никуда 
не уходить. Даже если они обещают 
отвести к родителям или упоминают 
общих знакомых. Называть личные дан-
ные, адреса, телефоны, имена роди-
телей тоже опасно. Это касается и 
соцсетей.

КАК ВЕСТИ СЕБЯ ДОМА
Бытовую химию и таблетки не тро-

гать, крысиный яд и средства от на-
секомых лучше отложить. Конечно, 
нельзя опираться на москитные сетки 
и залипать в заряжающийся от розетки 
телефон, пока валяешься в ванной. Ну 
и конечно, как учила мать 7 козлят, 
дверь никому не открывать.

В любой непонятной ситуации — 
звонить родителям. И не бояться, 
что заругают. Здоровье дороже. 
Удачного лета, без травм и непри-
ятностей.

Чем 
опасно 
лето

В ЛЕТНИЕ КАНИКУЛЫ ДЕТИ И ПОДРОСТКИ БОЛЬШЕ ВРЕМЕНИ ПРОВОДЯТ НА 
УЛИЦЕ БЕЗ КОНТРОЛЯ ВЗРОСЛЫХ, ПОЭТОМУ ЧАЩЕ ПОПАДАЮТ В НЕПРИЯТНОСТИ: 
ПОЛУЧАЮТ ОЖОГИ, ОТРАВЛЕНИЯ, УШИБЫ, ССАДИНЫ И ТРАВМЫ. ГДЕ ПРЯЧУТ-
СЯ ОПАСНОСТИ, КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К НИМ —  РАССКАЗЫВАЕМ В СТАТЬЕ.

Лето
насыщенней и комфортнее образова-
тельный процесс. Надо успеть мно-
гое. Во–первых, Центр «Притяжение» 
работает всё лето, и мы предлагаем 
мальчишкам и девчонкам продолжать 
посещать объединения, действует ла- 
герь для 120 ребят, организованы  
мероприятия программы «Активные ка- 
никулы». Во–вторых, надо успеть 
привести помещения «Притяжения» в 
порядок, сделать косметический ре-
монт, закупить необходимое оборудо-
вание, заасфальтировать парковочную 
площадку перед зданием на Сосневс- 
кой. В–третьих, проанализировать об-
разовательные программы, предложить 
новые направления. А ещё у меня за-
планировано две недели отпуска, мы 
поедем с семьёй на Чёрное море. Это 
наша ежегодная традиция, которой 
больше 20 лет.

Лариса Гармаш, 
smm–специалист:

— Мы всегда очень 
много летом путешеству-
ем. Погода максимально 

комфортная для нас с супругом и на-
шей собачки. Раньше мы много ездили 
на машине в Европу. Прошлым летом, 
когда была пандемия, проехались по 
России от Иванова до Байкала. В этом 
году не хотим опускать планку, хо-
тели в Калининград и в Беларусь, но, 
скорее всего, будем двигаться в об-
ратном направлении — на Хибины.

Ксения Селезнёва, 
основательница детского 
лагеря блогеров 
и журналистов:

— У меня, как у ор-
ганизатора детского отдыха, всё лето 
пройдет в работе в лагере юных жур-
налистов и блогеров. Кто организу-
ет детский отдых — летом никогда не 
отдыхает.

Сейчас у нас самая жаркая пора, 
мы готовимся к началу сезона, до-
писываем программы, формируем кол-
лектив вожатых, проверяем корпуса 
перед заездом детей. В этот раз 
ребята приедут из 5 регионов на-
шей страны. Выдохну теперь только 
в сентябре.

не была... Лето — отличный сезон для 
контента: долгий световой день, нет 
проблем с фото и локациями для них, 
много видов досуга, которые можно 
освещать в блоге. Телефон опять-та-
ки садится не так быстро, как на 
морозе. Шучу. Но на полном серьёзе 
хочу сказать: если вы давно мечта-
ли вести блог, но боялись, что не 
хватит идей для контента, то лето —  
это идеальное время, чтобы начать.

Ирина Хохлова, 
директор Центра
социальных компетенций 
«Притяжение»

— Все стремятся ле-
том взять отпуск и отдохнуть. А для 
меня, как руководителя крупного Цен-
тра, это время дополнительных воз-
можностей: сделать ещё интереснее, 

Владимир Шарыпов, 
глава города Иваново:

— В летние каникулы 
у меня наступает самая 
горячая пора — большой 

объём дорожных работ, стройки, ре-
монты школ к новому учебному году, 
благоустройство города. Работы мно-
го, но, если честно, это и самое 
интересное время — наглядно видны 
изменения, которые мы готовим зимой 
(проектируем, выбираем подрядчика 
вне строительного сезона). В выход-
ные в городе обычно проходят спор-
тивные праздники, богатая культурная 
программа — тоже стараюсь приходить, 
по возможности. Но конечно, выделяю 
время для себя, семьи и друзей. Лю-
блю ходить в лес за грибами, на ры-
балку, кататься на квадроциклах по 
бездорожью. В начале лета планирую 
отпуск с семьёй, но обычно не уезжаю 
больше чем на неделю.

Анастасия Зайцева, 
блогер:

— Главный мой план — 
не прозевать это лето. 
Не упустить тёплых дней, 

не проторчать дома. Хочу кататься 
на велосипеде, сапе, съездить в не-
сколько городов, в которых раньше я 

ОЖИДАНИЕ
VS РЕАЛЬНОСТЬ



Лет 10 назад про укулеле в Ивано-
ве мало кто знал, а сейчас есть не-
сколько объединений, в которых учат 
игре на этом инструменте. Увлечение 
набирает обороты. Особенно любят 
укулеле дети. Разобраться в моде на 
«скачущую блоху» мне поможет Марина 
Мариничева — основатель клуба игры 
на укулеле.

текст | Алиса Белова фото | архив М. МарининойУВЛЕЧЕНИЕ 12+ УВЛЕЧЕНИЕ12+

06
        #ПРОСТОКЛАСС | ВЫ

ПУСК #6 (26) ОТ 15 ИЮНЯ 2022 ГОДА   
        

        
        

        
                                        

Скачущая блоха

«ЧТО ЭТО ЗА МАЛОПРИЯТНЫЙ ПАРАЗИТ В НАЗВАНИИ СТАТЬИ?» — СПРОСИТЕ ВЫ МЕНЯ. А Я ВАМ 
ОТВЕЧУ, ЧТО ИМЕННО КАК «СКАЧУЩАЯ БЛОХА» ПЕРЕВОДИТСЯ НАЗВАНИЕ ГАВАЙСКОЙ ГИТАРЫ — 
УКУЛЕЛЕ. КОМУ–ТО ОДНАЖДЫ ПОКАЗАЛОСЬ, ЧТО БЫСТРЫЕ ПЕРЕМЕЩЕНИЯ РУКИ МУЗЫКАНТА

ПО ГРИФУ ЭТОГО МИНИАТЮРНОГО ИНСТРУМЕНТА ОЧЕНЬ НАПОМИНАЮТ СКАЧКИ БЛОХИ. 
В ИЮНЬСКОМ НОМЕРЕ «ПРОСТО КЛАСС» РАССУЖДАЕМ ОБ УВЛЕЧЕНИИ ИГРОЙ НА УКУЛЕЛЕ, 

ЧЕМ ОНО ХОРОШО, ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО И КОМУ ПОДОЙДЁТ.
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ПЛЮСЫ МАЛЕНЬКОЙ ГИТАРЫ
— Научиться играть на укулеле 

легко: простейшие аккорды можно 
освоить при первом же знакомстве с 
инструментом. И уже пробовать само-
стоятельно исполнять любимые песни. 
А небольшой размер гитары позволя-
ет руке, ручище и ручке освоить и 
баррэ, и фингерстайл. Играют даже 
малыши 3–4 лет. 

— Компактный размер гавайской ги-
тары позволяет всюду брать её с со-
бой. Вуаля! В любой компании вы из 
рядового поедателя пиццы превращае-
тесь в волшебника, обладающего музы-
кальным дарованием. Отовсюду сыплют-
ся: «А знаешь эту песню?», «А давай 
вот эту споём?». Долгие путешествия 

МАРИНА
МАРИНИЧЕВА

Основатель клуба
игры на укулеле

• УКУЛЕЛЕ — ЛЮБИМЫЙ 
ИНСТРУМЕНТ АКТЁРА ДУЭЙНА 
СКАЛЫ ДЖОНСОНА. СМЕШНО, 
ВЕРНО?

• ЭЛВИС ПРЕСЛИ ЗАПИСАЛ 
ЦЕЛЫЙ АЛЬБОМ «20 ПЕСЕН 
ДЛЯ УКУЛЕЛЕ ОТ ЭЛВИСА».

• А ЕЩЁ ЕСТЬ ЦЕЛЫЙ
ОРКЕСТР УКУЛЕЛЕ UKULELE 
ORCHESTRA. ПОИСКОВИКИ 
ПОМОГУТ НАЙТИ И ПОСЛУ-
ШАТЬ — ОЧЕНЬ КРУТОЙ 
КОЛЛЕКТИВ! 

ПРОСТО
ЗНАЙ!

в машине превращаются в весёлые кон-
церты. И вот ты уже самый ожидаемый 
гость в любой компании. 

— Стоит эта гитара недорого. Есть 
и всякие навороченные дизайнерские 
гавайки. Они для любителей шика и 
экзотики. А для простых смертных 
вполне подойдут более бюджетные ва-
рианты.

— Гавайки бывают разные: от со-
пранино и сопрано до баритона и даже 
бас-укулеле. Так что любой сможет 
подобрать инструмент по звучанию. 

— Укулеле популярна по всему 
миру, поэтому в сети есть множество 
видео, статей и прочего материала, 

который поможет освоить инструмент 
самостоятельно.

— Укулеле выделит из толпы. Гита-
ра добавит образу драйва, а укуле-
ле душевности. Представьте только, 
красивый парень с укулеле в руках. 
Это же так мило. Ну как остаться 
равнодушной?!

КАК ПОДОБРАТЬ УКУЛЕЛЕ
Убедили мы вас, что это круто 

играть на укулеле? Тогда бегом в ма-
газин за инструментом. 

• Укулеле нужно быть красивой. 
Исполнение должно приносить исклю-
чительно приятные ощущения, поэтому 
не пренебрегайте эстетической ком-
понентой.

• Размер инструмента подбирайте 
под свои параметры. Например, лю-
дям с крупными руками укулеле со-
прано будут очень неудобны, а для 
некоторых низкое звучание баритона 
покажется грубым. Подержите разные 
инструменты в руках и попробуйте по-
играть.

• Укулеле выбирайте по карману. 
Можно найти недорогую и хорошую мо-
дель. У тех, что стоят больше, обыч-
но установлены колки, которые гаран-
тируют точную настройку и высокую 
стабильность строя. В остальном — 
тоже самое.

Укулеле — это очень весело и 
интересно. Её специфические звуки 
вызывают улыбку. Гавайская гитара 
позволяет окунуться в мир музыки и 
атмосферу алоха.

ПОЧЕМУ УКУЛЕЛЕ СНОВА В МОДЕ?

• У УКУЛЕЛЕ ВСЕГО 4 СТРУНЫ, 
ОТНОСИТСЯ ОНА, КАК И 
ГИТАРА, К КЛАССУ СТРУННЫХ 
ЩИПКОВЫХ ИНСТРУМЕНТОВ. 

• ОБЛАДАЕТ СОБСТВЕННЫМ 
УНИКАЛЬНЫМ ЗВУЧАНИЕМ —
 МЯГКИМ И ЖИЗНЕУТВЕРЖ-
ДАЮЩИМ.

• ПЕРВАЯ УКУЛЕЛЕ БЫЛА 
СОЗДАНА В 1879 ГОДУ. 

• СОКРАЩЁННО ИНСТРУМЕНТ 
НАЗЫВАЮТ УКУ.

ФАКТЫ



ОТКУДА БЕРЁТСЯ ТРЕВОГА?
Обычно тревога — это следствие 

неопределённости, реакция на пред-
полагаемую опасность. Когда человек 
не может спрогнозировать, что ждёт 
его в будущем, он настроен на пло-
хое. А что летом может быть плохого? 
Ничего! Долгие прогулки, короткие  
тёплые ночи, возможность выспаться, 
перспектива наесться до отвала фрук-
тов и ягод. А ещё не надо делать до-
машку, переживать из–за контрольных, 
думать об оценках.

Ученицей года 
стала поэтесса

— Даша, ты покорила и муниципаль-
ный, и региональный этап. Что ждёт 
впереди?

— Всероссийский этап, он пройдёт 
осенью. Планирую покорить и его! 

— Расскажи о соперниках. Как чув-
ствовала себя среди них? 

— Все ребята были на равных. Не 
было даже мысли о том, что кто–то 
вырывается вперёд, а другие отста-
ют. На региональном этапе вообще не 
чувствовалась конкуренция, мы все 
сдружились.

— Какие были этапы и задания?
— Их было очень много: нужно было 

сделать портфолио, подготовить ви-
деовизитку, придумать и снять мас-
тер–класс. Ещё мы участвовали в 
открытых дискуссиях и интеллекту-
альных играх. 

— Какой мастер класс ты предста-
вила членам жюри? 

— Я делала мастер–класс по сти-
хосложению. Я давно пишу стихотво-
рения, папа увлёк. У меня даже есть 
свой аккаунт на литературно–худо-
жественном портале, где я публикую 
свои творения. Думаю, что у меня не-
плохо получается, поэтому я вполне 
могу научить стихосложению других. 
Также я создала сборник стихотво-
рений «Ученик года 2022» — просила 
участников муниципального и регио-
нального этапов, воспользовавшись 
моим мастер-классом, написать пару 
строчек о конкурсе. 

— Кто для тебя ученик года? 
— Это человек, который любит лю-

дей, который любит жизнь. Тот, кто 

текст | Настя Юдина, фото | архив Д. Тихомировой текст | Алиса Белова, иллюстрация | shutterstock.comДРУЗЬЯ ПРЕССЫ 12+ В ГОЛОВЕ12+
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КОНКУРС «УЧЕНИК ГОДА» — УНИКАЛЬНАЯ ВОЗМОЖНОСТЬ ПРОЯВИТЬ СВОЙ 
ПОТЕНЦИАЛ, ВЫСТОЯТЬ В НЕСЛАБОЙ КОНКУРЕНЦИИ И НАБРАТЬСЯ ОПЫТА. 
ОБ ЭТОМ ТОЧНО ЗНАЕТ ДАША ТИХОМИРОВА — ПОБЕДИТЕЛЬНИЦА МУНИЦИ-
ПАЛЬНОГО ЭТАПА, ПРИЗЁР РЕГИОНАЛЬНОГО ЭТАПА «УЧЕНИКА ГОДА 2022». 

ДАВАЙТЕ ВМЕСТЕ РАЗДЕЛИМ ЕЁ ТРИУМФ!

ПОЧЕМУ ЛЕТОМ ВАЖНО
ОТДОХНУТЬ ТЕЛОМ И ДУШОЙ?

Школьнику необходимы положитель-
ные эмоции, новые впечатления, по-
зитивный опыт — это пища для психи-
ки. Когда мы получаем много хороших 
эмоций — мы наполняемся. И появля-
ется энергия. Если человек долго 
не отдыхает, не отвлекается от по-
вседневной рутины, он опустошает-
ся, выгорает. И весь мир для него 
становится серым. Допустить этого 
нельзя.

Как настроиться на отдых

МЫ НЕ ЖИВЁМ В ВАКУУМЕ. И В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА 
НЕМАЛО ПОВОДОВ ДЛЯ ТРЕВОГ. ДАЖЕ У ШКОЛЬНИКОВ, САМОГО ЗАЩИЩЕН-
НОГО И РАССЛАБЛЕННОГО СОСЛОВИЯ. ОГРАДИТЬСЯ ОТ МИРА НЕВОЗМОЖНО 
ПРИ ВСЁМ ЖЕЛАНИИ. НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬ УГНЕТАЕТ И ЗАГОНЯЕТ В ТРЕВО-

ЖНОЕ СОСТОЯНИЕ. И ЛЕТО НЕ ТАК РАДУЕТ. МЫ РАССКАЖЕМ, КАК ОТБРОСИТЬ 
ВЯЗКИЕ МЫСЛИ И НАСТРОИТЬСЯ НА ПОЛНОЦЕННЫЙ БЕЗЗАБОТНЫЙ ОТДЫХ. 
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ДАША ТИХОМИРОВА,
17 ЛЕТ, ШКОЛА 18

Стихи Даши 
читаем здесь 

готов делать всё, чтобы становиться 
лучше. Ученик года должен помогать 
людям и делать этот мир лучше. Я 
сама к этому стремлюсь! 

— Расскажи о других своих дости-
жениях.

— Не так давно мне на почту при-
шло письмо, что меня заочно номи-
нировали на общенациональную лите-
ратурную премию «Неформат», которая 
учреждена издательским Домом Мак-
сима Бурдина при поддержке порта-
ла «Литературная Россия». И одна из 
наград — это возможность выпустить 
книгу за счёт издательства. 

— Как у тебя с успеваемостью в 
школе? 

— Я учусь на отлично, все пятёрки. 
Есть предметы, которые интересны и 
хорошо даются, а есть те, которые 

неинтересны, но тоже даются хоро-
шо. Предметов, которые даются плохо, 
нет. Среди неинтересных мне — геоме-
трия и физика. Но почему не получать 
пятёрки, когда есть возможность их 
получать, верно? 

— Верно. Что по планам на буду-
щее? Куда собираешься поступать? 

— Поступать буду на журналиста. 
Родители долго не принимали мой вы-
бор, но я смогла аргументировать 
его тем, что я хочу заниматься де-
лом, которое мне по душе. Документы 
подавать в вузы разных городов, а 
там как получится. С одной стороны, 
хочется переехать в другой город, 
с другой, я настолько люблю родной 
край, что просто не смогу его на-
всегда покинуть.

КАК ФИЛЬТРОВАТЬ ИНФОРМАЦИЮ?
Отдыхать мешают соцсети. Новости 

(объективные и не очень) льются на 
нас отовсюду. Уж и не знаешь, чему 
верить, о чём думать, где и что чи-
тать, слушать и смотреть. Важно по-
нять, а стоит  ли постоянно обнов-
лять страницу новостей? Не лучше ли 
оставить это дело и заняться чем-то 
другим, не менее важным. Продолжайте 
жить в своём ритме: читайте, смотри-
те весёлое кино, занимайтесь любимым 
хобби, не забрасывайте увлечений. 
Сократите летом соцсети, это только 
на пользу.

УПРАЖНЕНИЯ НА ПОЗИТИВ
— Остановка:
Если вы чувствуете, что тонете 

в мыслях, дни идут, а вы не даёте 
отпуск мозгу, скажите себе: стоп! 
Я подумаю об этом потом. Постарай-
тесь переключить внимание на что-то 
другое. Скарлетт О’Хара сказала: «Я 
подумаю об этом завтра». Она была 
права.

— Мудрый енот:
Важно не зацикливаться на том, 

на что вы не можете повлиять. По-
ставьте себе маленькую цель и до-
стигните её. Например, напишите 
песню, нарисуйте рисунок в новой 
технике, приготовьте сложное блюдо 
или проведите выматывающую трени-
ровку.

— Страус:
 Воздержитесь от прогнозов. Мы с 

вами не эксперты. Держим внимание на 
настоящем. У страуса внимание 3 се-
кунды, стресса у него нет. И лето 
он любит.

— Плюшка:
Летом нужно себя хвалить и ба-

ловать. План такой: съесть любимую 
еду, посмотреть классное кино, по-
болтать с другом, а вечер провести в 
ванной с пеной. Упражнение повторять 
не реже двух раз в неделю.



прекрасна во всём! Добрые, отзывчи-
вые, понимающие учителя, крутые од-
ноклассники. Везде царит атмосфера 
дружелюбия. Так как я призёр многих 
олимпиад, у меня есть возможность 
поступить в 10 класс в любую школу 
города без конкурсного испытания. А 
я хочу пойти в старшие классы имен-
но в свою школу! Она для меня уже 
успела стать родной. 

— Одноклассники и учителя под-
держивают тебя, когда ты собираешь-
ся на очередную олимпиаду?  

— Поддерживают и верят в меня. 
Они желают мне успехов, удачи и ве-
зения.

— Ты гуманитарий, судя по пред-
метам. Как дела обстоят с математи-
кой и физикой? 

— Честно говоря, с математикой и 
физикой у меня есть небольшие про-
блемы. Иногда мне трудно решить, 
на первый взгляд, простые примеры 
и задачи, я часто не понимаю, о чём 
говорят на уроке, и мне приходится 
просить помощи у одноклассников и 
учителей.

—  Пока всё звучит так, будто ты 
занимаешься только учёбой. 

— Нет, это не так. У меня много 
увлечений и других страстей, кроме 
юриспруденции. Например, я люблю 
котов, кошек и котят! Просто обожаю 
смотреть видосики с ними. Это что-
то вроде кототерапии. К огромному 
сожалению, у меня нет домашних пи-
томцев, но почти у всех моих дру-
зей есть кошечки. Когда я у них в 
гостях, я просто не могу оторвать-
ся от этих милейших четвероногих 
комочков.

Максим Сызганов, 
педагог дополнитель- 
ного образования школы 
№26, олимпиадный
тренер:

— Ксения показала неплохие ре-
зультаты в этом году. По совокуп-
ности достижений в своей возрастной 
группе она входит в тройку самых 
успешных гуманитарных олимпиадни-
ков области. Её главные качества —  
усидчивость и умение концентриро-
ваться. Поэтому уже в 9 классе она 
занималась по программе уровня 11 
класса. Успех Ксении вдохновил и 
других ребят в 26 школе: в следу-
ющем году успехи должны прийти и 
к ним.

текст | Настя Юдина фото | Р. Лаврентьев

26 ШКОЛА ИЗВЕСТНА В ГОРОДЕ УГЛУБЛЁННЫМ ИЗУЧЕНИЕМ
ХИМИИ И ТРЕПЕТНЫМ ОТНОШЕНИЕМ К ИСТОРИЧЕСКОЙ ПАМЯТИ.
ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ НА СЛУХУ УСПЕХИ УЧЕНИКОВ В ОЛИМПИАДАХ

ПО ПРАВУ. ГЕРОИНЕ НАШЕГО НОМЕРА ВСЕГО 15 ЛЕТ, ОНА БЕЗ ПАМЯТИ
ВЛЮБЛЕНА В ЮРИСПРУДЕНЦИЮ И ПЛАНИРУЕТ ПОСВЯТИТЬ ЕЙ ВСЮ
СВОЮ ЖИЗНЬ. О ЧУВСТВАХ, ПРАВЕ, УЧЁБЕ И ЦЕЛЯХ И ПОГОВОРИМ. 

ЛИЦО С ОБЛОЖКИ12+ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 12+

Ксения
Любимцева
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— Ксюша, расскажи, почему право и 
юриспруденция? А не биология и меди-
цина, например?

— Право действует во всех сферах 
нашей жизни, и сейчас очень востре-
бовано, поэтому, зная его, я смогу 
помочь людям, изучающим в том числе 
биологию и медицину. Чем больше лю-
дей будут знать нормы права и сле-
довать им, тем безопаснее будет в 
обществе.

— Какие уже есть успехи?
— Я начала заниматься два года на-

зад: читала учебники, книги, статьи 
в интернете, занималась с настав-
ником. Максим Васильевич Сызганов 
— олимпиадный тренер, он работает в 
нашей школе. Он сказал, что я могу 
попробовать себя в олимпиадах. И не 
зря. Есть хорошие результаты. Среди 
покорённых мной вершин — Олимпиа-
да по праву Высшей школы экономики, 
Кутафинская олимпиада школьников по 
праву, Олимпиада школьников СПбГУ по 
праву. В каждой олимпиаде, в которой 
я участвовала, я добилась значитель-
ных успехов. 

— На олимпиадах ребята из раз-
ных городов, из разных лицеев и гим-
назий. Уровень у некоторых, думаю, 
впечатляющий. Как ты чувствуешь себя 
среди конкурентов?

— Среди конкурентов я чувствую 
себя достаточно уверенно. Мне кажет-
ся, у меня тоже неплохие знания, и 
на ряд правовых вопросов я могу от-
ветить даже лучше них.

— Чтобы олимпиада покорилась, нуж-
ны только знания или везение тоже?

— Мне кажется, везение на олимпи-
аде важно, но больше важны знания. 
Так как большое количество информа-
ции, которую необходимо применять, 
нужно проанализировать, осмыслить и 
запомнить. Повезти может только со 
сложностью задания.

— Ты решила, что после школы бу-
дешь юристом? 

— Я однозначно хочу связать свою 
жизнь с юриспруденцией. В конце мая 
я сдала ОГЭ по русскому языку и мате-
матике, обществознанию и английскому 
языку. Предметы выбрала специально 
такие, на которые буду и в даль-

Я ГОТОВЛЮСЬ СТАТЬ АДВОКАТОМ
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КСЕНИЯ ЛЮБИМЦЕВА, 15 ЛЕТ, 
УЧЕНИЦА 9 КЛАССА ШКОЛЫ 26

Достижения: призовые места в олимпиа-
дах СПбГУ, ВШЭ и МГЮА по праву

Девиз: «Никогда не сдаваться!»

Увлечения: рисование, изучение
иностранных языков 

Фильм: «Иван Васильевич
меняет профессию» 

Музыка: поп 

нейшем делать ставку. Если говорить 
о  будущем, о вузах, в которые хочу 
поступать, пока не всё однозначно. 
Рассматриваю несколько, как в Ивано-
ве, так и в других городах. 

—  Юристы бывают разные: нотари-
усы, адвокаты, судьи, следователи, 
полицейские. Думала ли ты о том, ка-
кую сферу деятельности выбрать для 
себя?

— Да, я думала над выбором моей 
будущей профессии. Я считаю, что 
больше всего мне подходит профессия 
адвоката. Если я стану адвокатом, 
я смогу помогать людям, не знающим 
закон, но попавшим в трудную ситу-
ацию.

— Какой он, идеальный юрист?
— Умный, эрудированный, честный. 

Он чётко понимает значимость сво-
его дела и своей деятельности для 
общества. Он должен быть развит во 
всех направлениях юриспруденции. Я 
думаю, что я смогу стать именно та-
ким. Я буду делать всё для этого. 

— Мне кажется, юрист должен учить-
ся всю жизнь. Тебя это не пугает?

— Нет, меня это не пугает. Мне 
нравится учиться и узнавать что-то 
новое из разных областей, особенно 
области права.

— Многие считают, что разбираться 
в законах и сложно, и скучно. Как 
ты думаешь?

— Мне кажется, это очень интерес-
но и увлекательно. Да, иногда быва-
ют трудности, но, если постараться, 
их можно преодолеть.

— Расскажи о своей школе.
— С первого класса я учусь в 26 

школе. Что я могу о ней сказать? Она 



стрые передвижения, боковые и кру-
говые удары, удары коленями.

БОЙ ВОСЬМИРУКИХ
Муай–тай называют спортом восьми 

конечностей, потому что удары сопер-
нику можно наносить кулаками, локтя-
ми, коленями и голенями.

 
ИВАНОВСКИЙ МУАЙ–ТАЙ

В нашем регионе есть Федерация 
тайского бокса, её возглавляет На-
риман Айгубов. С 2005 года он пре-
подаёт школьникам и студентам кик-
боксинг, ушу–саньда, тайский бокс. 
И уже 7 лет возглавляет Федерацию 
муай–тай.

— Почему ваш выбор пал именно на 
этот вид спорта?

— Тайский бокс — один из самых 
зрелищных видов единоборств. Мощь, 
универсальность, красота — именно 
эти характеристики точно описывают 
муай–тай. В нашем регионе никто не 
знал про тайский бокс, мне захоте-
лось познакомить людей с этим пре-
красным видом спорта. Оказалось, что 
он увлёк многих.

— Каждый вид спорта что–то даёт 
человеку, развивает качества и фор-
мирует характер. Что даёт тайский 
бокс?

— Тренировки по тайскому боксу 
требуют развития таких моральных и 
физических качеств как ловкость, 
гибкость, выносливость, смелость, 
решимость, сила воли и духа. Бла-
годаря этим чертам характера можно 
стать гораздо упорнее в достижении 
поставленных перед собой целей. 

— Характер влияет на победы?
— Думаю, да. В тайском боксе мо-

жет одержать победу только сильный 
духом! Мало физической подготовки, 
нужны ещё морально–волевые качества. 
Тайский бокс помогает в жизни стать 
увереннее в себе, учит постоять за 
себя, своих родных и близких.

— Несомненно, у каждого спорта 
есть плюсы. А что насчёт минусов?  

— Регулярные занятия спортом 
приносят человеку огромную поль-
зу. Естественно, тайский бокс, как 
и любой вид единоборств, является 
контактным видом спорта, он под-
разумевает нанесение ударов сопер-
нику. Однако, весь тренировочный 
процесс строится, исходя из норм и 
требований Министерства спорта РФ, 

ИСТОРИЯ ВОПРОСА
Тайский бокс — серьёзное боевое 

искусство Таиланда, произошедшее из 
древнего тайского боевого вида еди-
ноборств муай–боран.

На родине тайский бокс называют 
муай–тай, там он стал популярным 
ещё в XVI веке. А мировая слава 
пришла к этому виду во второй по-
ловине XX века. Тогда тайские бой-
цы одержали несколько впечатляющих 
побед над представителями других 
единоборств.

ВИДЫ БОЯ
Сейчас существуют два основ-

ных стиля тайского бокса: муай–лак 
и муай–киеу. Для техники муай–лак 
характерны твёрдая, устойчивая по-
зиция, сочетающаяся с надёжной за-
щитой, медленными перемещениями и 
мощными ударами. В технике муай–
киеу большую часть боя занимают бы-

Муай-тай

— Каким людям можно заниматься 
тайским боксом, а каким — нет?

— Тайским боксом можно заниматься 
в любом возрасте и с любым уровнем 
подготовки, исключение составляют 
люди, у которых есть медицинские 
противопоказания. Любой вид спорта 
может являться как хобби, так и про-
фессиональным занятием. Всё зависит 
от целей, которые ставит человек.

— Насколько тайский бокс популя-
рен в нашем городе? Как много людей 
занимаются? 

— В России тайский бокс развит 
очень даже хорошо, сборная коман-
да нашей страны на Чемпионатах мира 
всегда занимает места на почётном 
пьедестале. В Ивановской области ещё 
в 2015 году можно было на пальцах 
посчитать тех, кто знаком с поняти-
ем «тайский бокс» или занимается им. 
Сегодня Федерация — это 11 аккреди-
тованных тренеров, квалифицирован-
ный судейский состав и спортсмены 
— победители Первенства и Чемпиона-
та России, Всероссийских и межреги-

текст | Варя Маркова
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БОЙ ВОСЬМИ КОНЕЧНОСТЕЙ

ТАЙСКИЙ БОКС ПРИЗНАН
В 2021 ГОДУ ОЛИМПИЙСКИМ 
ВИДОМ СПОРТА. ТЕПЕРЬ
У СПОРТСМЕНОВ ЕСТЬ ШАНС 
ПОЛУЧИТЬ ВЫСОЧАЙШИЕ 
МИРОВЫЕ НАГРАДЫ. 
НА ЛЮБИТЕЛЬСКОМ УРОВНЕ 
МУАЙ–ТАЙ ЗАНИМАЮТСЯ ДЛЯ 
ОТТАЧИВАНИЯ НАВЫКОВ СА-
МООБОРОНЫ, ДЛЯ ПОДДЕР-
ЖАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ФОРМЫ 
И ДАЖЕ ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ. 

ФАКТ
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НАРИМАН
АЙГУБОВ

Президент спор-
тивной Федерации 
тайского бокса 
муай–тай Иванов-
ской области

ЕСЛИ ВЫ НЕ ЗНАЕТЕ, КАКОЙ ВИД СПОРТА СОЧЕТАЕТ В СЕБЕ КРАСОТУ,
ДЕРЗОСТЬ, СИЛУ И ЭНЕРГИЮ, Я ПОДСКАЖУ — ЭТО ТАЙСКИЙ БОКС. 

ОН ПОКОРИЛ МЕНЯ СВОЕЙ ПОРЫВИСТОСТЬЮ И НЕПРЕДСКАЗУЕМОСТЬЮ. 
НАБЛЮДАТЬ СО СТОРОНЫ ЗА БОЕМ НЕВЕРОЯТНО ИНТЕРЕСНО, И КАК 

ВЫЯСНИЛОСЬ, ЗА РЕЗКИМИ УДАРАМИ СПОРТСМЕНОВ ЕСТЬ ЕЩЁ
ГЛУБОКАЯ ФИЛОСОФИЯ. НО ОБО ВСЁМ ПО ПОРЯДКУ!

исходя из возрастных и физических 
разграничений спортсменов. На тре-
нировках изучается ударная техни-
ка, которая отрабатывается исклю-
чительно на спортивных снарядах. 
Что касается спаррингов — спортсме-
ны ни в коем случае не стремят-
ся специально нанести друг другу 
травмы, тренер за этим чётко сле-
дит. Все спортсмены — одна команда, 
одна большая спортивная семья! Они 
приходят на тренировки, чтобы быть 
сильнее, чтобы получить знания и 
опыт в бою. Если говорить о вреде 
человеку, который может принести 
тайский бокс, то абсолютно в лю-
бом виде спорта и занятиях должны 
быть философия, культура и этика. 
Ведь человеку вред можно нанести 
как кулаками, так и шахматной до-
ской. Просто стоит соблюдать пра-
вила и строго придерживаться их, 
чтобы обойтись без вреда для себя 
и окружающих людей; в таком случае 
спорт принесёт только пользу и удо-
вольствие.

ональных соревнований 
и турниров. Популяр-
ность и количество за- 
нимающихся растёт с 
каждым годом. Людям 
тайский бокс интере-
сен своей красотой, 
зрелищностью, много- 
образием приёмов и 
ударной техники, уни-
версальностью во вре-
мя боя.

— Начинать спорт 
в регионе, наверное, 
так сложно!

— Заявить о себе, 
о новом виде, добить-

ся его признания и аккредитации —  
задача непростая. Вовлечь спорт- 
сменов, подготовить их и показать 
высокий результат — ещё более слож-
ная задача, на решение которой нуж-
но немало времени. Однако, все эти 
трудности закаляют и делают нас 
сильнее!

— Какие рекомендации вы сможете 
дать новичкам, которые хотят зани-
маться тайским боксом?

— Для тех, кто хотел бы заняться 
тайским боксом профессионально —  
если вы слушаете своего тренера и 
выкладываетесь на 100%, то любые 
цели будут по плечу. А для тех, кто 
просто хочет заниматься для себя 
и сомневается, стоит ли приходить, 
могу сказать: попробуйте и вам по-
нравится!



текст | Лера Бирюкова

ДЕТИ БЬЮТ, РОДИТЕЛИ ПЛАЧУТ 
Многие подростки (но далеко не 

все) считают, что татуировка — это 
способ заявить о себе, акт творче-
ства, возможность самовыражения. У 
взрослых другая риторика, чаще услы-
шишь, что это блажь, глупость, боль-
шая ошибка. А поскольку законы пишут 
взрослые, они и установили возраст-
ной порог. Набить тату может только 
человек, который достиг совершенно-
летия. Но есть оговорка, если роди-
тели разрешат раньше — добро пожало-
вать в салон.

ПОЧЕМУ ТАТУ
С плюсами тату сложновато, они 

очень субъективны. Кто-то считает, 
что это красиво, а кто-то нет. Поэ-
тому вопрос ставим иначе.

Гриша Зубов:
— Я сделал тату в 

15 лет, на плече. Это 
символ, который мно-
го для меня значит, я 

бы хотел, чтобы он всегда был со 
мной. Мама испугалась, что я не смо-
гу остановиться, буду забивать тело, 
как американский рэпер, без останов-
ки, пока кожа не кончится. Объяснил 
ей, что это ерунда. Одной тату мне 

фото | архив А. Матросова, shutterstock.comДИСКУССИЯ12+ДИСКУССИЯ 12+

• Это опасно! С краской под кожу 
могут попасть бактерии и вирусы, вы-
звав воспаление. Перед нанесением 
нужно проверить, нет ли аллергии на 
краску.

• Врачи не рекомендуют наносить 
рисунки на тело подростков до 18 лет. 
Из–за быстрого обмена веществ рису-
нок может потускнеть и «поплыть».

Если очень уж хочется, можно 
попробовать тату из хны. Носится 
полгода, выглядит прилично, стоит 
дёшево, рисунки разные, родители 
спокойны.

ЭКСПЕРТНОЕ МНЕНИЕ
Какая дискуссия может обойтись 

без профессиональной оценки? Верно, 
никакая. Знакомьтесь, Алексей Матро-
сов — тату-мастер.

— Много ли подростков записывают-
ся на тату?

— Пытаются записаться многие, но 
у них не получается, потому что тре-
буется разрешение родителей, а его 
нет. Они пытаются хитрить, но без-
результатно.

— Переубедить пытаетесь?
— Честно рассказываю за и против. 

Решаются многие. Они очень уперты в 
своих убеждениях, когда пытаешься их 
отговорить, они противятся, крепко 

КОГДА МОЯ МАМА ЭТО УСЛЫШАЛА, ОНА СНАЧАЛА ЗАМОЛЧАЛА, НАХМУРИЛА 
БРОВИ, А ПОТОМ… СКАЗАЛА, ЧТО ПОДДЕРЖИВАЕТ МОЁ ЖЕЛАНИЕ. И ДАЖЕ 

ГОТОВА ПОМОЧЬ С ВЫБОРОМ ЭСКИЗОВ. ТУТ УЖ Я, КОНЕЧНО, ВПАЛА
В СТУПОР. ТАКОГО НЕ ОЖИДАЛА, ГОТОВИЛАСЬ ОБСУЖДАТЬ, ДОКАЗЫВАТЬ,

СПОРИТЬ. И НЕ ПРИШЛОСЬ. НО, ГОТОВЯСЬ К РАЗГОВОРУ С МАМОЙ,
Я ПОДОБРАЛА АРГУМЕНТЫ ЗА И ПРОТИВ ТАТУ. РАССКАЖУ О НИХ ВАМ.

Мам, хочу тату!

стоят на своём. Если я отказываю, 
идут к мастерам, которые бьют тату 
на дому или делают сами. Это ужасно 
и очень опасно.  

— Почему можете отказать?
— Я мастер с большим опытом, знаю, 

какие изображения могут надоесть, 
какие потеряют актуальность, будут 
глупыми и смешными через несколько 
лет. Честно об этом предупреждаю. Не 
хочу брать на себя ответственность 
за откровенную ошибку. 

— Чем опасны мастера, которые ра-
ботают дома? 

— Процедура нанесения тату слож-
ная, она должна проходить в стериль-
ных условиях, нужны качественные ма-
териалы и опытные руки. У мастера 

о тату навязано самим обществом, 
следовательно, выбор не обдуман, 
поэтому предлагают то, что чаще по-
падается на глаза. Хотят удивить 
окружающих, однако, если получают 
неодобрительную оценку, то начина-
ют сожалеть о своём выборе. 

— Кто приходит чаще, мальчики или 
девочки?

— Больше приходит девочек, они 
более впечатлительные и эмоциональ-
ные. Любое сильное чувство вызыва-
ет у них желание изменить что–то в 
своём теле. Кто–то губы увеличивает, 
ресницы клеит, а кто–то обращается к 
мастеру за тату. 

Приглашаю вас к обсуждению. Пиши-
те в наши социальные сети, расска-
зывайте свои истории, «за» вы или 
«против» тату. Тема обширная, глубо-
кая и дискуссионная. 

P.S. Редактор попросил сделать 
вывод. Вывод: принимайте решение, 
когда мозг в режиме «вкл».
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вполне достаточно. Ношу её уже 5 лет 
и не жалею.

Алина Конько:
— В 16 лет с братом 

вместе сделали одинако-
вые татуировки на лодыж- 
ках. Нам казалось, что  

это стильно, круто и модно. Кажется  
так и теперь. Меня пугали, что мне при- 
дётся расплачиваться за свою ошиб-
ку, прикрывать её одеждой или сво-
дить. Не думаю, что придётся. Сейчас 
я хочу добавить в рисунок красок и 
дорисовать ещё пару деталей.

ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ТАТУ
Если подумываете о татуировке, 

хорошо бы знать обо всех «но» и по-
следствиях.

• Это больно! Иголка протыкает 
кожу несколько часов подряд — при-
ятного мало.

• Это дорого! Хороший рисунок на 
теле дёшево стоить не может, если 
предлагают нарисовать Мону Лизу за 
500 рублей, лучше задуматься. Будет 
либо плохой мастер, либо плохие ма-
териалы, либо оба варианта. 

• Это навсегда! Удалить рисунок 
можно будет, но это в 2 раза больнее 
и в 10 раз дороже, чем его нанести. 

должны быть дипломы. Иначе, в лучшем 
случае — некрасивые расплывчатые ри-
сунки, в худшем — заражения, воспа-
ления, травмы, даже смерть.

— Сколько лет было самому младше-
му вашему клиенту? 

— 17 лет, у знакомых в практике 
были и ребята 15–16 лет. 

— Реакцию родителей видеть при-
ходилось?

— Реакция родителей разная, за-
висит от их взглядов и убеждений. 
Если работа качественная, то многие 
принимают с одобрением.

— Что обычно хотят подростки на-
бить?

— Подростки обычно хотят полную 
безвкусицу. Всё их представление 
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АЛЕКСЕЙ
МАТРОСОВ

Тату–мастер
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1) НА ФЕРМЕ БЫЛО 2 КОНЯ, 1 КРОЛИК, 1 ЩЕНОК, 1 КОШК А, 1 СВИНЬЯ
И ПОРОСЁНОК, КОРОВА И ТЕЛЁНОК, ИНДЮК И ГУСЬ. ПРИШЁЛ ХОЗЯИН
С СОБАКОЙ. СКОЛЬКО НА ФЕРМЕ СТА ЛО НОГ?

2) НА ФУТБОЛЬНЫЙ МАТЧ ВСЕГДА ПРИХОДИЛ ОДИН И ТОТ ЖЕ ЧЕЛОВЕК. 
ДО НАЧА ЛА ИГРЫ ОН УГА ДЫВА Л СЧЕТ. К АК ОН ЭТО ДЕЛА Л?

3) БОЛЬШЕ ЧАСА, МЕНЬШЕ МИНУТЫ.

4) НА К АКОМ ЯЗЫКЕ ГОВОРЯТ МОЛЧА?

5) В К АКОМ ГОРОДЕ СПРЯТА ЛИСЬ МУЖСКОЕ ИМЯ И СТОРОНА СВЕТА?

6) СЕМЬ СЕСТЕР НАХОДЯТСЯ НА ДАЧЕ, ГДЕ К А Ж ДАЯ ЗАНЯТА К АКИМ–ТО 
ДЕЛОМ. ПЕРВАЯ СЕСТРА ЧИТАЕТ КНИГУ, ВТОРАЯ — ГОТОВИТ ЕДУ, ТРЕТЬЯ 
— ИГРАЕТ В ШАХМАТЫ, ЧЕТВЕРТАЯ — РАЗГА ДЫВАЕТ СУДОКУ, ПЯТАЯ — 
ЗАНИМАЕТСЯ СТИРКОЙ, ШЕСТАЯ — УХА ЖИВАЕТ ЗА РАСТЕНИЯМИ. 
А ЧЕМ ЗАНИМАЕТСЯ СЕДЬМАЯ СЕСТРА?

7) В К АКОМ СЛОВЕ 5 «Е» И НИК АКИХ ДРУГИХ ГЛАСНЫХ?

8) ВАСИЛИЮ, ПЕТРУ, СЕМЁНУ И ИХ ЖЁНАМ НАТА ЛЬЕ, ИРИНЕ, АННЕ ВМЕ-
СТЕ 151 ГОД. К А Ж ДЫЙ МУЖ СТАРШЕ СВОЕЙ ЖЕНЫ НА 5 ЛЕТ. ВАСИЛИЙ 
НА 1 ГОД СТАРШЕ ИРИНЫ. НАТА ЛЬЕ И ВАСИЛИЮ ВМЕСТЕ 48 ЛЕТ, СЕМЕНУ 
И НАТА ЛЬЕ ВМЕСТЕ 52 ГОДА. КТО НА КОМ ЖЕНАТ, И СКОЛЬКО КОМУ ЛЕТ?

9) ВОЗЬМИТЕ 1000. ПРИБАВЬТЕ 40. ПРИБАВЬТЕ ЕЩЕ ТЫСЯЧУ. ПРИБАВЬ-
ТЕ 30. ЕЩЕ 1000. ПЛЮС 20. ПЛЮС 1000. И ПЛЮС 10. ЧТО ПОЛУЧИЛОСЬ? 
НИЧЕГО НЕ ПИШИТЕ И НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ К А ЛЬКУЛЯТОР.

10) ПО К АКОМУ ЖИВОТНОМУ ХОДЯТ ЛЮДИ, И ПРОЕЗЖ АЮТ МАШИНЫ?

ЗАГАДКИ

1. 26. НОГИ ТОЛЬКО У ЧЕЛОВЕКА, 
КОРОВ, ЛОШАДЕЙ И СВИНЕЙ. 
У ОСТАЛЬНЫХ ЛАПЫ / 2. СЧЁТ 
ДО НАЧАЛА 0:0 / 3. СЕКУНДА 
(СТРЕЛКА НЕКОТОРЫХ МОДЕЛЕЙ 
ЧАСОВ) / 4. НА ЯЗЫКЕ ЖЕСТОВ / 
5. ВЛАДИВОСТОК / 6. ИГРАЕТ В 
ШАХМАТЫ / 7. ПЕРЕСЕЛЕНЕЦ / 8. 
ВАСИЛИЙ (26) - АННА (21); ПЕТР 
(27) - НАТАЛЬЯ (22); СЕМЕН (30) - 
ИРИНА (25) / 9. 4100 / 10. ЗЕБРА

1) ЧТО НУЖНО СДЕЛАТЬ С ЗЕМЛЯНИКОЙ, ЧТОБЫ В НЕЙ МОЖНО БЫЛО ЖИТЬ?

2) ОТВЕТЬТЕ НА ВОПРОС: К АКИЕ ЧАСЫ ПОК АЗЫВАЮТ ВЕРНОЕ ВРЕМЯ ТОЛЬКО ДВА 
РАЗА В СУТКИ?

3) НАЗОВИТЕ ПЯТЬ ДНЕЙ НЕДЕЛИ, НЕ ПОВТОРЯЯ НИ ПОНЕДЕЛЬНИК А, НИ ВТОРНИК А, 
НИ СРЕДЫ, НИ ЧЕТВЕРГА, НИ ПЯТНИЦЫ, НИ СУББОТЫ, НИ ВОСКРЕСЕНЬЯ.

4) У ДВУХ ШОФЕРОВ ЕСТЬ БРАТ АНДРЕЙ, А У АНДРЕЯ БРАТЬЕВ НЕТ. К АК ЖЕ ЭТО ТАК?

5) К АК ИЗ РУБАШКИ СДЕЛАТЬ ПТИЦУ?

6) К АКИЕ ТРИ БУКВЫ МОГУТ ИСПОЛНИТЬ МУЗЫК А ЛЬНУЮ ПЬЕСУ?

7) НАЗОВИТЕ ДВА ЧИСЛА, У КОТОРЫХ КОЛИЧЕСТВО ЦИФР РАВНО КОЛИЧЕСТВУ БУКВ, 
СОСТАВЛЯЮЩИХ НАЗВАНИЕ К А Ж ДОГО ИЗ ЭТИХ ЧИСЕЛ.

8) ЗАВЯЗАТЬ МОЖНО, А РАЗВЯЗАТЬ НЕЛЬЗЯ. ЧТО ЭТО?

9) Я – ВОДА И ПО ВОДЕ ПЛАВАЮ. КТО Я ТАК АЯ?

10) ПОЛЗУТ ТРИ ЧЕРЕПАХИ. 1-Я ГОВОРИТ: «ЗА МНОЙ ПОЛЗУТ ДВЕ ЧЕРЕПАХИ». 2-Я ГО-
ВОРИТ: «ЗА МНОЙ ОДНА ЧЕРЕПАХА И ВПЕРЕДИ ОДНА». 3-Я ГОВОРИТ: «ПЕРЕДО МНОЙ 
ДВЕ ЧЕРЕПАХИ И ЗА МНОЙ ОДНА». К АК ТАКОЕ МОЖЕТ БЫТЬ?

ЗАДАЧИ
НА ЛОГИКУ

           ЗАПИШИ СВОИ ОТВЕТЫ:

1)                                                   

2)                                                   

3)                                                   

4)                                                   

5)                                                   

6)                                                   

7)                                                   

8)                                                   

9)                                                   

10)                                                    1. УБРАТЬ И / 2. КОТОРЫЕ СТОЯТ / 3. ПОЗАВЧЕРА, ВЧЕРА, СЕГОДНЯ, ЗАВТРА, ПОСЛЕЗАВТРА / 4. ШОФЕРЫ 
— СЕСТРЫ / 5. ИЗ «СОРОЧКА» ОТНЯТЬ БУКВУ Ч / 6. ТРИ 0 / 7. СТО = 100; МИЛЛИОН = 1000000 / 8.РАЗГО-
ВОР / 9.ЛЬДИНА / 10.ЧЕРЕПАХИ ПОЛЗУТ ПО КРУГУ

Зовите Шерлока
1. Мистера Марка нашли убитым в 

своем кабинете. Причиной оказалось 
пулевое ранение в голову. Детектив 
Робин, осматривая место убийства, 
нашёл на столе кассетный диктофон. 
И когда он его включил, то услышал 
голос мистера Марка. Он говорил: 
«Говорит Марк. Только что мне по-
звонил Джонс и сказал, что через де-
сять минут он будет здесь для того, 
чтобы пристрелить меня. Бежать бес-
полезно. Я знаю, что эта запись по-
может полиции арестовать Джонса. 

Я слышу его шаги на лестнице. Вот 
открывается дверь...». Помощник де-
тектива предложил арестовать Джонса 
по подозрению в убийстве. Но детек-
тив не последовал совету помощника. 
Как оказалось, он был прав. Убийцей 
оказался не Джонс, как это было ска-
зано на плёнке.

ВОПРОС: ПОЧЕМУ У ДЕТЕКТИВА
ВОЗНИК ЛИ ПОДОЗРЕНИЯ?

                                                                              

2 . Шерлок Холмс шел по улице. И 
вдруг он увидел женщину, лежащую на 
земле. Он подошёл, открыл ее сумку и 
достал телефон. В телефонной книге 
он нашёл номер её мужа. Он позвонил. 
Говорит:

— Срочно приезжайте сюда. Ваша 
жена умерла. И через некоторое вре-
мя муж приезжает. Он смотрит на жену 
и говорит:

— О, милая, что с тобой случи-
лось???

И потом приезжает полиция. Шерлок 
показывает пальцем на мужа женщины 
и говорит:

— Арестуйте этого человека. Это 
он убил ее.

ВОПРОС: ПОЧЕМУ ШЕРЛОК
ТАК ПОДУМАЛ?

                                                                              

3. Жили муж и жена. У мужа в доме 
была своя комната, в которую он за-
прещал своей жене входить. Ключ от 
комнаты лежал в комоде спальни. И 
вот муж уехал в командировку, а жена 
решила зайти в эту комнату. Она взя-
ла ключ, открыла комнату, включила 
свет. Жена походила по комнате, затем 

1. КАССЕТА В ДИКТОФОНЕ БЫЛА ПЕРЕМОТАНА 
НА НАЧАЛО. ТЕМ БОЛЕЕ ДЖОНС ЗАБРАЛ БЫ 
КАССЕТУ. / 2. ПОТОМУ ЧТО ШЕРЛОК НЕ СКАЗАЛ 
ЕЕ МУЖУ АДРЕС. / 3. МУЖ ПОТРОГАЛ ЛАМПОЧ-
КУ, ОНА БЫЛА ГОРЯЧАЯ.

на столе увидела книгу. Она открыла 
её и услышала, что кто-то открывает 
дверь. Она закрыла книгу, выключила 
свет и закрыла комнату, ключ положи-
ла в комод. Это пришёл муж. Он взял 
ключ, открыл комнату, что–то в ней 
сделал и спросил у жены: «Зачем ты 
туда заходила?»

КАК МУЖ ДОГАДАЛСЯ?
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качественную музыку. В сети много 
видео, на которых можно заметить, 
что их голоса настоящие, их никто 
не вытягивал, специально не улучшал. 
Слушать их одно удовольствие.

— Творчество не мешает учёбе в 
школе?

— В школе я хорошист. Мог бы 
стать отличником, но мне лень. По-
этому учусь хорошо, но без желания.

— Планы на будущее уже придумал?
— Да, надеюсь, вся моя жизнь бу-

дет связана с творчеством. Я пла-
нирую поступать в ГУЦЭИ (прим.ред. 
Государственное училище циркового 
и эстрадного искусства), хочется с 
головой уйти в созидание, посвятить 
прекрасному всю жизнь и себя.

— У тебя есть девиз?
— Мне очень нравится фраза: «Луч-

ше потерпеть неудачу в любимом деле, 
чем добиться успеха в нелюбимом». 
Наверное, её можно взять за девиз. 
Она всегда меня мотивирует и застав-
ляет работать над ошибками.

— Расскажи о своей заветной 
мечте?

— Я мечтаю быть признанным, чтоб 
меня любил и слушал весь народ.

— Как ты планируешь этого до-
биться? 

— Своим талантом и упорным тру-
дом. А ещё планирую развивать свои 
соцсети. Буду публиковать видео, 
создам свой творческий паблик в ВК. 
Пожелайте мне удачи!

- Юра, посоветуешь нашим читате-
лям быть активнее и не стесняться 
писать нам в группу?

- Да! Если бы я застеснялся, то 
не был бы здесь! Будьте смелее. Чи-
татели должны узнать о вас.

— Юрий, расскажи, почему ты ре-
шил написать нам в редакцию?

— Я думаю, что читателям будет 
интересно узнать обо мне. У меня 
достаточно много достижений, в пер-
вую очередь, в эстрадном творче-
стве. Я с самого детства занимаюсь 
вокалом, уже больше 10 лет. Без му-
зыки я не представляю свою жизнь. 
Совсем недавно выпустил кавер на 
знаменитую песню Муслима Магомаева 
«Королева красоты». 

— Ты только исполняешь чужие 
песни или ещё пишешь свои?

— Пробую писать, насколько успеш-
но получится, проверим в ближайшее 
время. Сейчас я работаю над пес-
ней про моё родное село Михалёво. Я 
очень люблю это место, там живут за-
мечательные люди, которые достойны, 
чтобы им посвятили песню.

— Исполнитель должен учиться или 
таланта достаточно?

— Я думаю, талант — это важно, 
но это не всё, что нужно, чтобы за-
пасть в сердца слушателям. Поэтому 
я оттачиваю мастерство, занимаюсь 
в отделении дополнительного обра-
зования детей в Ивановском колледже 
культуры. Там есть студия «VOICE», 
занятия проходят три раза в неделю, 
где–то по 1 часу. Но это ещё не 
всё, я стараюсь заниматься самораз-
витием, много репетирую.

— Какая музыка тебе ближе?
— Мне нравится разная музыка, я 

меломан, главное, чтобы она была 
качественная и без автотюна. Бли-
же всего, пожалуй, популярная, её 
я чаще всего исполняю на сцене. И 
ещё народную люблю, за её колорит, 
стиль и разнообразие музыкальных 
инструментов.

— Что посоветуешь послушать из 
популярной музыки?

— Полину Гагарину, Мари Краймбре-
ри, Анну Asti, Ёлку, Adel’. Именно 
эти исполнительницы делают хорошую, 

Называйте меня

          #ПРОСТОКЛАСС | ВЫПУСК #6 (2
6)

 О
Т 

15
 И

Ю
НЯ

 2
02

2 Г
ОДА                                  

                                       

19

ЕЛЕНА ПОПОВА

Основательница 
студии растяжки, 
профессиональ-
ный тренер

ИНОГДА В СОЦСЕТИ «ПРОСТО КЛАСС» ПИШУТ РЕБЯТ ИЗ РАЗНЫХ ШКОЛ, 
КОТОРЫЕ ХОТЯТ ПОПАСТЬ НА СТРАНИЦЫ ГАЗЕТЫ. МЫ НЕ ОТКАЗЫВАЕМ, 

БЕРЁМ ИНТЕРВЬЮ, ОБЩАЕМСЯ, ЧТОБЫ ПОТОМ ПОЗНАКОМИТЬ ЧИТАТЕЛЕЙ 
С ИНТЕРЕСНЫМИ И ЦЕЛЕУСТРЕМЛЁННЫМИ РОВЕСНИКАМИ.

ГЕРОЙ ЭТОГО НОМЕРА — АМБИЦИОЗНЫЙ И НАПОРИСТЫЙ МУЗЫКАНТ.

JERZY

ЮРИЙ ЮДИН, 15 ЛЕТ
МИХАЛЁВСКАЯ ШКОЛА, 
9 КЛАСС

Музыкант, творческий
псевдоним — JERZY
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Стретчинг — практика растя-
гивания и расслабления мышеч-
ных волокон. Позволяет полно-
стью снять напряжение в теле 
и сделать его более гибким. 
Растяжка не требует специаль-
ной физической подготовки, по-
этому одинаково хорошо подхо-
дит для спортсменов, детей и 
пенсионеров. Движения в стрет-
чинге более плавные, нежели в 
пилатесе. Растяжка — важный 
элемент любой тренировки, про-
водить её нужно до начала и 
после выполнения упражнений.

В последние годы стретчинг 
стал популярен, как отдельное 
направление. В красивых свет-
лых студиях с балетным станком 
занимаются в группах и индиви-
дуально, там исполняют детские 
мечты сесть на шпагат, встать 
на мостик или закинуть ногу за 
голову.

Чтобы побольше узнать про 
растяжку и её пользу для тела и 
души, я пообщалась с професси-
ональным тренером Евгенией По-
повой, основательницей студии 
растяжки. Талантливой, привле-
кательной и гибкой девушкой.

— Как в вашей жизни появилась 
растяжка?

— Я с детства занималась 
гимнастикой. Потом увлекалась 
фитнесом. Потом работала тре-
нером, а после уже открыла свою 
студию растяжки, которая сейчас 
переросла в сеть по всей стра-
не. Спорт был всегда, в том или 
ином виде.

— Чем полезен стретчинг?
— Он в первую очередь про 

здоровье. Стретчинг развивает 
гибкость, пластику, делает фи-
гуру красивой, а осанку – пря-
мой. Снимает напряжение в мыш-
цах и улучшает кровоток. 

— Может ли новичок со време-
нем стать таким же гибким, как 
человек, который самого раннего 
детства занимался?

— Конечно! Но всё зависит 
от природных данных человека:  
врождённой гибкости мышц и 
суставов, эластичности. А ещё 
от болевого порога и усердия. 
Правда, трудиться придётся не-
мало. 

— За какое время обычно люди 
садятся на долгожданный шпа-
гат?

— В среднем за 2–3 месяца, 
если ходить регулярно. Кому–то  
шпагат покоряется быстрее, 
кому–то медленнее. Опять же упи- 

БЫВАЛО У ВАС ТАКОЕ, 
ЧТО ВСТАЁТЕ, И КО-
ЛЕНИ ХРУСТЯТ? ИЛИ 

ШЕЯ ОТ РЕЗКОГО 
ПОВОРОТА БУДТО
ПОСКРИПЫВАЕТ? 

ЕСЛИ ДА, ЭТОТ ТЕКСТ 
ДЛЯ ВАС. ДЛЯ ЖИТЕ-
ЛЕЙ СОВРЕМЕННЫХ 
ГОРОДОВ, КОТОРЫЕ 
ЧАЩЕ СИДЯТ И ЛЕ-
ЖАТ, ЧЕМ ХОДЯТ И 

ЗАНИМАЮТСЯ СПОР-
ТОМ. ИМ, Т. Е. НАМ, 

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ И ХО-
РОШЕГО НАСТРОЕНИЯ 
НУЖНА РАСТЯЖКА —  
СТРЕТЧИНГ. ИНАЧЕ 

ЗАРЖАВЕЕМ, КАК ЖЕ-
ЛЕЗНЫЙ ДРОВОСЕК.

раемся в индивидуальные физиче-
ские возможности. 

— Растягиваться больно?
— Умеренные болевые ощуще-

ния бывают. Есть приятная боль 
мышц, а есть опасная, которая 
предупреждает о близкой травме. 
Отличить одну от другой доволь-
но просто. А ещё очень помогает 
расслабиться правильное дыха-
ние, ритмичное и ровное.  

— Максимальный возраст че-
ловека, который хотел сесть на 
шпагат и сел?

— В нашей студии рекорд — 65 
лет. Думаю, в интернете найдут-
ся товарищи и постарше.

— Как вы считаете, почему 
растяжка стала так популярна?

— Я рада, что растяжка так по-
пулярна, и рада способствовать 
популяризации этого направле- 
ния. Растяжка способствует рас-
слаблению и гармонизации, это не  
только красиво, но и полезно. 

— Стретчинг — это спорт?
— Нет, растяжка это не спорт. 

В спорте есть определённые пра-
вила для сопоставления способ-
ностей. Например, как в хоккее, 
гимнастике, теннисе. А растяж-
ка — это вид физической нагруз-
ки, упражнений.

— Нужен ли школьникам стрет-
чинг?

— Конечно, снять стресс, рас- 
тянуть мышцы, подтянуть тело, 
повысить самооценку. Занимай-
тесь растяжкой и не пожалее-
те! Только за помощью советую 
обращаться к профессиональным 
тренерам, потому что дома по 
видеоурокам можно заработать 
травму.



УЧИТЬ ИНОСТРАННЫЙ
В школе программа, требования и 

контроль. При самостоятельном изу-
чении всё иначе. Можно скачать при-
ложение и в игровой форме, на тек-
стах песен и сериалов, учить язык. 
В удовольствие. Не только англий-
ский, но и французский, китайский, 
сербский, да хоть клингонский.

ПОЙТИ НА ФОТОСЕССИЮ
Нанимать фотографа необязатель-

но. Можно попросить маму или под-
ружку. Важно хорошее настроение, 
солнечная погода и красивое место 
в городе или на природе. В хо-
лодные зимние вечера такие снимки 
согреют душу.

ЗАВЕСТИ ТРЕКЕР ПРИВЫЧЕК
Подойдёт табличка в блокноте или 

приложение в телефоне. В него за-
писывайте полезные привычки и от-
мечайте дни, когда следовали им. 
Например, сделали 50 отжиманий, про- 

текст | Аня Арефьева, иллюстрация | shutterstock.com
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Чем заняться летом

ЛЕТО ПРОХОДИТ БЫСТРО И ЧАСТО 
ОСТАВЛЯЕТ ПОСЛЕВКУСИЕ 

УПУЩЕННЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ. 
ВРОДЕ ТРИ МЕСЯЦА БЫЛО,

А ВСПОМНИТЬ НЕЧЕГО.
Я СОСТАВИЛА СПИСОК ПОЛЕЗ-
НЫХ ДЕЛ, КОТОРЫЕ ДОБАВЯТ 

СМЫСЛ И ПОЛЬЗУ КАНИКУЛАМ. 

ТРОЛЛЬ 12+иллюстрация | @nastenka_sama_po_sebe

7 ХОРОШИХ ИДЕЙ

читали 100 страниц, выпили 5 стака- 
нов воды, ни разу не поспорили с 
мамой.

ЗАНЯТЬСЯ СПОРТОМ
Ведь он подтягивает тело и укре-

пляет здоровье. Комплекс тренировок 
можно найти в сети. В сентябре, на-
пример, удивите одноклассников, что 
освоили кундалини йогу.

СЛУШАТЬ АУДИОКНИГИ
Так список литературы на лето по-

корится быстрее. Ещё можно слушать 
аудиоподкасты, узнавать полезную ин- 
формацию даже во время прогулки или 
тренировок. 

ПИСАТЬ ДНЕВНИК
Так вы научитесь выражать свои 

чувства и эмоции. А через год или 
два вам будет интересно прочитать, 
что вы переживали и испытывали. 
Блог в сети тоже подойдёт.

ПОЧИСТИТЬ ГАДЖЕТЫ
Вот на что никогда не хватает вре- 

мени. Удалите повторяющиеся фото,  
ненужные файлы и приложения. Память 
пригодится для летних воспоминаний.


