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Как преодолеть себя и стать физически активным 

 
ʌʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ï ʵʪʦ 
ʪʷʞʝʣʘʷ ʨʘʙʦʪʘ 

ɺʳʙʝʨʠʪʝ ʪʝ ʟʘʥʷʪʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ, ʢʦʪʦʨʳʝ ʜʦʩʪʘʚʣʷʶʪ ʚʘʤ 
ʫʜʦʚʦʣʴʩʪʚʠʝ ʠ ʣʝʛʢʠ ʜʣʷ ʚʘʩ. çʅʝʪ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʡ ʙʝʟ ʙʦʣʠè - ʵʪʦ ʤʠʬ. 
 

ʋ ʤʝʥʷ ʥʝʪ ʚʨʝʤʝʥʠ ʅʘ ʟʘʥʷʪʠʷ ʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦ ʧʦʪʨʘʪʠʪʴ ʪʦʣʴʢʦ 30 ʤʠʥʫʪ. ʄʦʞʝʪʝ ʚʳ ʦʙʦʡʪʠʩʴ 
ʙʝʟ ʪʨʝʭ 30-ʤʠʥʫʪʥʳʭ ʪʝʣʝʚʠʟʠʦʥʥʳʭ ʧʝʨʝʜʘʯ ʚ ʥʝʜʝʣʶ? ɺ ʩʫʪʢʘʭ 1440 
ʤʠʥʫʪ. ɺʳ ʤʦʞʝʪʝ ʚʳʜʝʣʠʪʴ 30 ʤʠʥʫʪ ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʠʡ ʌɸ? 
 

ɿʘʥʷʪʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚ-
ʥʦʩʪʴʶ ʥʝ ʜʦʩʪʘʚʣʷʶʪ ʤʥʝ 
ʫʜʦʚʦʣʴʩʪʚʠʷ 

ʅʝ ʟʘʥʠʤʘʡʪʝʩʴ çʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶè. ʅʘʯʥʠʪʝ ʩ ʪʦʛʦ, ʯʪʦ ʚʳ ʣʶ-
ʙʠʪʝ ʠʣʠ ʩ ʢʘʢʦʛʦ-ʣʠʙʦ ʚʠʜʘ ʠʛʨʳ, ʟʘʩʪʘʚʣʷʶʱʝʡ ʚʘʩ ʜʚʠʛʘʪʴʩʷ.  
 

ʗ ʦʙʳʯʥʦ ʦʯʝʥʴ ʫʩʪʘʶ ʦʪ ʟʘ-
ʥʷʪʠʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦ-
ʩʪʴʶ 

ʉʢʘʞʠʪʝ ʩʝʙʝ: òʕʪʠ ʟʘʥʷʪʠʷ ʧʨʠʜʘʜʫʪ ʤʥʝ ʙʦʣʴʰʝ ʵʥʝʨʛʠʠò. ʇʦʩʤʦʪʨʠʪʝ, 
ʥʝ ʩʣʫʯʠʪʩʷ ʣʠ ʵʪʦʛʦ. ɺʦʟʥʘʛʨʘʜʠʪʝ ʩʝʙʷ ʯʝʤ-ʪʦ ʧʨʠʷʪʥʳʤ ʧʦʩʣʝ ʟʘʥʷ-
ʪʠʡ.  
 

ʋ ʤʝʥʷ ʥʝʪ ʙʝʟʦʧʘʩʥʦʛʦ ʤʝ-
ʩʪʘ ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʠʡ 

ɿʘʥʠʤʘʡʪʝʩʴ ʭʦʜʴʙʦʡ. ɺʳ ʤʦʞʝʪʝ ʭʦʜʠʪʴ ʧʝʰʢʦʤ ʥʘ ʨʘʙʦʪʫ, ʭʦʜʠʪʴ ʩ 
ʛʨʫʧʧʦʡ ʣʶʜʝʡ ʠʣʠ ʛʫʣʷʪʴ ʩ ʩʦʙʘʢʦʡ. 
  

ʄʥʝ ʥʝ ʩ ʢʝʤ ʟʘʥʠʤʘʪʴʩʷ ʬʠ-
ʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ 

Á ʄʦʞʝʪ ʙʳʪʴ, ʚʳ ʥʝ ʠʥʪʝʨʝʩʦʚʘʣʠʩʴ. ʉʦʩʝʜ, ʯʣʝʥ ʩʝʤʴʠ ʠʣʠ ʢʦʣʣʝʛʘ ʧʦ 
ʨʘʙʦʪʝ ʤʦʛʫʪ ʩʦʩʪʘʚʠʪʴ ʚʘʤ ʢʦʤʧʘʥʠʶ. ʉʧʨʦʩʠʪʝ ʩʚʦʠʭ ʢʦʣʣʝʛ, ʥʝ ʭʦʪʷʪ 

ʣʠ ʦʥʠ ʜʝʣʘʪʴ ʬʠʟʟʘʨʷʜʢʫ ʧʘʨʫ ʨʘʟ ʚ ʜʝʥʴ ʧʦ 10 ʤʠʥʫʪ? ʂʦʨʦʪʢʠʝ ʩʦ-
ʚʝʱʘʥʠʷ ʤʦʞʥʦ ʧʨʦʚʦʜʠʪʴ ʠ ʚʦ ʚʨʝʤʷ ʭʦʜʴʙʳ. 

ʅʝʪ ʧʦʜʭʦʜʷʱʝʛʦ ʤʝʩʪʘ 
 

Á ɺʳʙʝʨʠʪʝ ʪʘʢʦʡ ʚʠʜ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ, ʢʦʪʦʨʳʤ ʚʳ ʤʦʞʝʪʝ 
ʟʘʥʠʤʘʪʴʩʷ ʥʝʜʘʣʝʢʦ ʦʪ ʚʘʰʝʛʦ ʜʦʤʘ ʠʣʠ ʨʘʙʦʪʳ, ʚ ʜʦʤʝ ʠʣʠ ʚ ʦʬʠʩʝ. 
ʍʦʜʠʪʝ ʥʝʜʘʣʝʢʦ ʦʪ ʜʦʤʘ ʠʣʠ ʟʘʥʠʤʘʡʪʝʩʴ ʘʵʨʦʙʠʢʦʡ ʜʦʤʘ. ʇʦʜʥʠʤʘʡ-
ʪʝʩʴ ʧʝʰʢʦʤ ʧʦ ʣʝʩʪʥʠʮʝ. ʇʦʜʲʝʤ ʧʦ ʣʝʩʪʥʠʮʝ ʧʝʰʢʦʤ çʩʞʠʛʘʝʪè ʚ 5 
ʨʘʟ ʙʦʣʴʰʝ ʢʘʣʦʨʠʡ, ʯʝʤ ʧʨʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʠ ʣʠʬʪʘ 

ʋ ʤʝʥʷ ʧʦʚʳʰʝʥʦ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴ-
ʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ 
 

Á ʈʝʛʫʣʷʨʥʘʷ ʘʵʨʦʙʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴ ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʝʪʩʷ ʚ ʧʝʨʚʫʶ 
ʦʯʝʨʝʜʴ, ʪʨʝʥʠʨʫʶʱʠʤ ʵʬʬʝʢʪʦʤ ʥʘ ʩʝʨʜʝʯʥʦ-ʩʦʩʫʜʠʩʪʫʶ ʩʠʩʪʝʤʫ. 
ʕʪʠ ʤʝʭʘʥʠʟʤʳ ʙʣʘʛʦʧʨʠʷʪʥʦ ʦʪʨʘʞʘʶʪʩʷ ʥʘ ʪʝʯʝʥʠʠ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʡ 
ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ, ʝʩʣʠ ʦʥʘ ʠʤʝʝʪʩʷ, ʠ ʧʨʝʧʷʪʩʪʚʫʶʪ ʝʝ ʨʘʟʚʠʪʠʶ. ʋ ʣʠʮ, ʚʝ-

ʜʫʱʠʭ ʘʢʪʠʚʥʳʡ ʦʙʨʘʟ ʞʠʟʥʠ, ʨʠʩʢ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʠ ʥʘ 35-52% ʥʠʞʝ 
ʧʦ ʩʨʘʚʥʝʥʠʶ ʩ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠ ʥʝʘʢʪʠʚʥʳʤʠ.  

Á  

ʋ ʤʝʥʷ ʧʦʚʳʰʝʥ ʫʨʦʚʝʥʴ ʭʦ-
ʣʝʩʪʝʨʠʥʘ ʚ ʢʨʦʚʠ 
 

Á ʇʦʜ ʚʣʠʷʥʠʝʤ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʥʘʙʣʶʜʘʶʪʩʷ ʫʣʫʯʰʝʥʠʝ 
ʣʠʧʠʜʥʦʛʦ ʩʧʝʢʪʨʘ ʢʨʦʚʠ, ʯʪʦ ʩʥʠʞʘʝʪ ʨʠʩʢ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʠʰʝʤʠʯʝʩʢʦʡ ʙʦ-
ʣʝʟʥʠ ʩʝʨʜʮʘ  

ʗ ʙʦʶʩʴ ʪʨʘʚʤ Á ʍʦʜʠʪʝ ʦʯʝʥʴ ʦʩʪʦʨʦʞʥʦ, ʠʩʧʦʣʴʟʫʡʪʝ ʫʜʦʙʥʫʶ ʦʙʫʚʴ. ʍʦʜʴʙʘ -ʵʪʦ 
ʟʘʤʝʯʘʪʝʣʴʥʳʡ ʚʠʜ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʜʣʷ ʫʣʫʯʰʝʥʠʷ ʚʘʰʝʛʦ ʟʜʦ-
ʨʦʚʴʷ. 

ʆʯʝʥʴ ʧʣʦʭʘʷ ʧʦʛʦʜʘ Á ʉʫʱʝʩʪʚʫʝʪ ʤʥʦʛʦ ʚʠʜʦʚ ʟʘʥʷʪʠʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʴʶ, ʢʦʪʦʨʳʤʠ ʚʳ 
ʤʦʞʝʪʝ ʟʘʥʠʤʘʪʴʩʷ ʜʦʤʘ ʠʣʠ ʥʘ ʨʘʙʦʪʝ. 

ʗ ʩʣʠʰʢʦʤ ʩʪʘʨ Á ʅʠʢʦʛʜʘ ʥʝ ʧʦʟʜʥʦ ʥʘʯʘʪʴ. ɺ ʣʶʙʦʤ ʚʦʟʨʘʩʪʝ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʦʯʝʥʴ ʧʦʣʝʟʥʳ.  

ɿʜʦʨʦʚʴʝ ʥʝ ʧʦʟʚʦʣʷʝʪ ʤʥʝ 
ʟʘʥʠʤʘʪʴʩʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʘʢ-
ʪʠʚʥʦʩʪʴʶ 

Á ɺʘʰ ʜʦʢʪʦʨ ʤʦʞʝʪ ʧʦʩʦʚʝʪʦʚʘʪʴ ʚʘʤ, ʢʘʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʣʫʯʰʝ 
ʚʳʧʦʣʥʷʪʴ, ʥʘʧʨʠʤʝʨ, ʧʣʘʚʘʥʠʝ. ʇʨʦʩʪʦ ʚʩʪʘʥʴʪʝ ʩʦ ʩʚʦʝʛʦ ʢʨʝʩʣʘ! 
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ɼʝʩʷʪʴ ʪʳʩʷʯ ʰʘʛʦʚ ʢ ʟʜʦʨʦʚʴʶ! 

ʍʦʜʴʙʘ ï ʜʦʩʪʫʧʥʳʡ  ʠ ʙʝʟʦʧʘʩʥʳʡ ʧʫʪʴ ʫʚʝʣʠʯʝʥʠʷ ʌɸ. ɹʦʣʴʰʠʥʩʪʚʦ ʣʶʜʝʡ ʝʞʝʜʥʝʚʥʦ ʚ ʩʨʝʜ-
ʥʝʤ ʜʝʣʘʶʪ 2000-5000 ʰʘʛʦʚ ʚ ʜʝʥʴ. ɼʣʷ ʭʦʜʴʙʳ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 30 ʤʠʥʫʪ ï ʵʪʦ ʧʨʠʙʣʠʟʠʪʝʣʴʥʦ 3000 
ʰʘʛʦʚ.  

ʆʩʥʦʚʥʘʷ ʮʝʣʴ:  10 000 ʰʘʛʦʚ ʚ ʜʝʥʴ, ʩʪʦʣʴʢʦ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʪʩʷ ʧʨʦʡʪʠ ʟʜʦʨʦʚʦʤʫ ʯʝʣʦʚʝʢʫ ʚ ʜʝʥʴ 
ʜʣʷ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʟʜʦʨʦʚʴʷ. 

ʉʢʦʨʦʩʪʴ:  ʜʦ ʧʦʷʚʣʝʥʠʷ ʫʯʘʱʝʥʥʦʛʦ ʜʳʭʘʥʠʷ ʠ ʯʫʚʩʪʚʘ ʪʝʧʣʘ. 
(ʅʦ ʪʘʢ, ʯʪʦʙʳ ʧʨʠ ʭʦʜʴʙʝ ʚʳ ʤʦʛʣʠ ʢʦʤʬʦʨʪʥʦ ʨʘʟʛʦʚʘʨʠʚʘʪʴ!) 

ɼʣʷ ʥʘʯʘʣʘ ʦʧʨʝʜʝʣʠʪʝ, ʩʢʦʣʴʢʦ ʚʳ ʦʙʳʯʥʦ ʭʦʜʠʪʝ 
ʉ ʧʦʤʦʱʴʶ ʰʘʛʦʤʝʨʘ ʧʦʜʩʯʠʪʘʡʪʝ, ʩʢʦʣʴʢʦ ʰʘʛʦʚ ʚʳ ʧʨʦʰʣʠ ʚ ʪʝʯʝʥʠʝ 3-ʭ ʪʠʧʠʯʥʳʭ ʜʣʷ ʚʘʩ 
ʜʥʝʡ. ʉʫʤʤʠʨʫʡʪʝ ʵʪʠ ʰʘʛʠ ʠ ʨʘʟʜʝʣʠʪʝ ʥʘ 3.ʆʢʨʫʛʣʠʪʝ ʵʪʦ ʯʠʩʣʦ ʜʦ ʙʣʠʞʘʡʰʠʭ 500. ʕʪʦ ʯʠʩʣʦ ʠ 
ʝʩʪʴ ʚʘʰ ʩʪʘʨʪ ʜʣʷ ʥʘʯʘʣʘ ʧʦʜʩʯʝʪʘ. 

ʀʜʠʪʝ ʥʘʚʩʪʨʝʯʫ ʩʚʦʝʡ ʮʝʣʠ! 

Á ʇʨʠʙʘʚʣʷʡʪʝ ʢ ʥʘʯʘʣʴʥʦʤʫ ʯʠʩʣʫ ʰʘʛʦʚ ʧʦ 3000 ʰʘʛʦʚ ʚ ʥʝʜʝʣʶ  

Á ʍʦʜʠʪʝ ʙʦʣʴʰʠʥʩʪʚʦ ʜʥʝʡ ʚ ʥʝʜʝʣʶ, ʘ ʣʫʯʰʝ ʝʞʝʜʥʝʚʥʦ. ʅʘʯʥʠʪʝ ʩ 10-ʪʠ ʤʠʥʫʪʥʦʡ ʧʨʦ-
ʛʫʣʢʠ ʠ ʧʦʩʪʝʧʝʥʥʦ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʡʪʝ ʚʨʝʤʷ ʭʦʜʴʙʳ. 

Á ʆʩʪʘʚʣʷʡʪʝ ʘʚʪʦʤʦʙʠʣʴ ʜʦʤʘ. 

Á ɺʳʭʦʜʠʪʝ ʠʟ ʘʚʪʦʙʫʩʘ (ʤʝʪʨʦ) ʥʘ ʦʜʥʫ ʦʩʪʘʥʦʚʢʫ ʨʘʥʴʰʝ ʠ ʠʜʠʪʝ ʧʝʰʢʦʤ. 

Á ɺʦ ʚʨʝʤʷ ʦʙʝʜʘ ʫʭʦʜʠʪʝ ʠʟ ʦʬʠʩʘ ʠ ʭʦʜʠʪʝ ʧʝʰʢʦʤ ʭʦʪʷ ʙʳ ʯʘʩʪʴ ʚʨʝʤʝʥʠ, ʦʪʚʝʜʝʥʥʦʛʦ ʥʘ 
ʦʙʝʜ. 

Á ʍʦʜʠʪʝ ʧʝʰʢʦʤ ʥʘ ʨʘʟʣʠʯʥʳʝ ʚʩʪʨʝʯʠ, ʩʦʚʝʱʘʥʠʷ ʠ ʧʨ., ʚʝʟʜʝ, ʛʜʝ ʵʪʦ ʚʦʟʤʦʞʥʦ. 

Á ʍʦʜʠʪʝ ʧʝʰʢʦʤ ʩ ʜʝʪʴʤʠ ʚ ʰʢʦʣʫ. 

Á ɺʳ ʠʩʧʳʪʳʚʘʝʪʝ ʩʪʨʝʩʩ? ʍʦʜʠʪʝ ʧʝʰʢʦʤ ʜʣʷ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʷ ʠ ʩʥʷʪʠʷ ʩʪʨʝʩʩʘ. 

 

ɹʫʜʴʪʝ ɸʂʊʀɺʅʓ ʠ ʙʫʜʴʪʝ ɿɼʆʈʆɺʓ! 

  

 

ʉʦʩʪʘʚʠʪʝʣʴ ï ʢ.ʤ.ʥ. ʈ.ɸ. ʇʦʪʝʤʢʠʥʘ 

ʌɻɹʋ çɻʦʩʫʜʘʨʩʪʚʝʥʥʳʡ ʥʘʫʯʥʦ-ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʝʣʴʩʢʠʡ ʮʝʥʪʨ ʧʨʦʬʠʣʘʢʪʠʯʝʩʢʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʳè ʄʠʥ-
ʟʜʨʘʚʘ ʈʦʩʩʠʠ  

 

 

 

 


