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С утренней зарядкой и здоровей, 

и веселей
«Хорошее утро должно начинаться с чашечки горячего чая» - такой совет даёт нам реклама…. Однако, не все так просто. Ученые говорят: «Сон нужно провожать утренней зарядкой!». Особенно это важно для тех людей, у которых утром не хватает сил, настроение ниже ватерлинии и хочется упасть в кровать даже на пару минут, между чаем и чисткой зубов: вам просто необходимо заняться разогревающими и гимнастическими упражнениями. 
Многие могут задать вопрос - зачем нужна утренняя зарядка?

Во время сна наши мышцы отдыхают, кровь уходит и тело расслабляется. Основная польза утренней зарядки уже сама говорит за себя: благодаря физическим упражнениям мы возвращаем кровь в мышцы. Это называется мышечным тонусом. Во время зарядки учащается сердцебиение. Такой ежедневный массаж кровеносно-сосудистой системы превосходно отразиться на вашем состоянии, особенно при занятиях на протяжении всей жизни, а если нет, то к серьёзному возрасту без такой процедуры просто не обойтись – вероятность инфаркта снизится в разы.

Ну и конечно самый  положительный момент от утренней зарядки – хорошее настроение! Прилив радости просто на лицо. Ещё бы, когда в глаза хоть спички вставляй, а все мысли только о теплом одеяле и мягкой кровати, никак не до улыбок. Совсем другое дело обстоит с «размятым» человеком, у него достаточное количество радости в крови, он готов брать все лучшее от жизни. 

Итак, мы выяснили, что с утренней зарядкой человек и здоровей, и веселей, а если утреннюю зарядку делать еще и не одному, а с группой единомышленников, то веселей вдвойне. А помочь сделать это, призван проект «Здоровый заряд»
Проект «Здоровый заряд», направленный на  популяризацию комплексной зарядки, впервые стартовал в 2011 году в г.Тольятти.

Цель данного проекта: формирование в обществе негативного отношения к наркомании, алкоголю и табакокурению, путем привлечения молодежи к здоровому образу жизни через популяризацию комплексной зарядки.

Проект «Здоровый заряд» реализуется ГБУ СО «Агентство по реализации молодёжной политики» совместно с АНО «Открытая Альтернатива» в рамках областной целевой программы «Реализация Стратегии государственной молодежной политики в Самарской области до 2015 года». 

В 2012 году наш город присоединился к проекту «Здоровый заряд»-  17 августа в г.о. Тольятти на территории спортивного клуба «Дэвис» прошел областной  семинар в рамках реализации проекта «Здоровый заряд». Волонтеры из города Октябрьск приняли в нем самое активное участие и начали развивать этот проект в нашем городе, объединяя своих сверстников. 

Утренние зарядки проходили на спортивных площадках школ № 2, 9 и 11. Более  250 [image: image3.jpg]


учащихся школ в этот период урок физкультуры начали с бодрой веселой оздоровительной зарядки, которую провели   активные  волонтеры  Дома молодежных организаций.
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          Ярким продолжением проекта стали  массовые зарядки  на площадке  Дома молодежных организаций,  которые  объединили  самых активных молодых людей города интересным интерактивным движением.  Зарядки не только призывали к здоровому образу жизни, но и показали молодежи новые интересные направления физической культуры и активного отдыха. 

В этом году стартует  новый этап реализации проекта «Здоровый заряд». 
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Во времена Советского Союза (А точнее 80е – начало 90ых годов), когда девизом молодёжи были такие слова: «Солнце, воздух и вода наши лучшие друзья!», «В здоровом теле – здоровый дух.»,- дворовый турник был очень популярен. Тогда люди не знали, что такое «Ягуар» и «Lineage II». Каждый уважающий себя парень стремился к спортивным достижениям, особенно после проведения Олимпиады-80 в Москве! После развала СССР в 1991 году о дворовом спорте забыли :( Приоритетом для бывших спортсменов стало: рэкет, раздел территорий, криминал. Вплоть до 2006 года никто и не вспоминает о турниках. Народ забывает предназначение этих железных «штуковин» во дворе, а «бабульки» только и рады – есть, где вещи сушить!Но в 2006-2007гг, когда глобальная сеть интернет получилараспространение в провинциях России, внимание народа начинают привлекать видеоролики, на которых обыкновенные парни.
И, конечно, наш город не остался в стороне,  наши лучшие молодые спортсмены  Липатова Элина   (участница международных турниров по футболу среди женских юниорских сборных под эгидой УЕФА, Швейцария г.Ньен) и Яцкий Евгений (призер Чемпионата России по футболу « 3-й дивизион, регион Урал-Поволжье) стали «лицами проекта».

27 марта  2013 г прошел  однодневный открытый установочный семинар по проекту «Здоровый заряд», где новые ребята прошли обучение, чтобы сделать зарядки еще более интересными и массовыми. Мы надеемся, что в этом году еще больше жителей нашего города задумаются о своем образе жизни и решат сделать его хоть немного более здоровым присоединившись к проекту «Здоровый заряд» и станут активными участниками массовых утренних зарядок. А первая такая зарядка пройдет уже  6 апреля в 11-00 на площадке Дома молодежных организаций. Каждую субботу  приходи начиная с апреля приходи на утреннюю зарядку – делай свою жизнь более интересной  и активной.

В каждом городе начинают появляться желающие повторить увиденное. Ведь естественно желание иметь красивую фигуру и крепкие мышцы, быть здоровым, сильным и гибким, нравиться людям.

Само понятие « турникмен » возникло в 2009 году. Олег Аксенов (лидер турникового движения), бросив невзначай в разговоре слово «турникмен », определил, таким образом, само течение.

Арсенал элементов турникмена крайне велик и необычайно разнообразен. Сюда входят как чисто элементы  общей физической подготовки – ОФП (любителями которой являются приверженцы силовых элементов, называющих свою дисциплину – «Воркаут» или «GhettoWorkout»), так и различные выходы силой, подъёмы, перевороты, обороты, перехваты, перелёты равновесия, соскоки, а также другие технические трюки. И конечно же на первом месте у уличных спортсменов стоит конечно же здоровый образ жизни. 
В настоящее время существует описание около 300 как силовых, так и технических турниковых элементов различного уровня сложности. Среди них различные выходы силой, обороты, подъемы, перехваты и повороты, балансы, соскоки, перелеты. Кроме того, на этом форуме существуют подобные списки элементов на кольцах и брусьях, гимнастических и акробатических элементов на полу. 
В нашем городе тоже есть  ребята, которые всем своим примером хотят показать, что можно проводить время интересно и полезно. Они с разным характером, разного возраста и пола, объединяет их одно – любовь к спорту и здоровому образу жизни. 
На площадке Дома молодежных организаций есть турник, где часто собирается большая группа ребят.  Никто не звенит стаканами, не вырываются клубы дыма, так ожидаемые от толпы молодежи. Все сосредоточенно готовятся к тренировке, устанавливают турники и разминаются, мы обратились к одному из ребят, «турникмену» - Мельнику Михаилу. 
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Mudh Ne 4.

BWY-nHdpuumpoBaHHble — GonbHble noau.
Mocne 3apaxenus BUY y uyenoseka Habnio-
[alTCsl CUMIMTOMBI, MOXOXWE Ha «MPOCTyAy» —
roBbILIEHHas TeMmnepaTypa, MNOTAUBOCTb,
ronosHas 6onb, Anapest (NMOHOC), CbiMb, ¥ MPOY.
Mnorve BUY-uHduumpoBaHHble no 15 net un
Gonblue He NMPOSIBSIIOT HUKAKUX CUMMTOMOB. B
3TOT Nepuog, HU CamMh MHMULMPOBAHHbIE, HU
Apyrue nioay He CMOTyT AorafgatbCs O HanM4yumn
BWY, He npuberas k cneuymanbHoOMY
TecTupoBaHuto. EQUHCTBEHHBIN cnocob yaHaTb,
VHMULMPOBaHbI M Bbl — 3TO CAaTb CBOK KPOBb
Ha aHanu3. B Hallem ropoge NponTy Takoii TecT
MOXHO, HO 3TO He [1enaeTCcsi aHOHUMHO.

BecnnaTHo u aHoHUMHO (6e3 [OKYMEHTOB)
aHanua Ha BUY moxHo caate B CMUA ueHTpe B
Camape no appecy r.Camapa, yn.Jl.Toncroro,
142 vnw B TonbsiTTn - Bynbeap 3aopoBba,25.

58% BCEX PECMOHAEHTOB CYMTAIOT, YTO
GonbHbix CMUOoM HyxHO
u3onu-poBaTb OT 0O6LLecTBa,
1 TOnbKo 24% OTBETUMU, YTO
3TOro Aenatb He HyxHo. 18%
3aTPyAHAIOTCS OTBETUTH Ha
[AaHHbI BONPOC.

Mwucp Ne 5.

Tak kak CMU[ Hensneuum,
To GonbHble, MX POACTBEH-
HUKM U rocyAapcTBO He
OOMKHbI TPaTUTb CUN K
CPeAcTB Ha MOMOLLb 3TUM
niogsm.

[eiicTBUTENbHO, Ccenyac
HeT NleKapCTBEHHbIX CPEACTB,
cnocobHbix obecneunTtb
YeroBeKy XU3Hb B OTCYTCT-
BWE€ WMMYHHOW CUCTEMbI
(KOMMEHCUPYIOLLMX COCTOS-
Hue ClMWOa). OpHako, yxe
6Gonee 10 netr Hasag Obinu

CepTU@UKAT BepHOCTU

Haxoasch © 3ApABOM yMe W TPE3OOi namaTA
TopxecTeenHo obeuiaro
1. 3a60ruThca U loSUTS Cooero napTHepa
2. XpaHuTS emy BEPHOCTS M, TeM Camuim,
3. 2aupsuars ero or BUY-wwpextsan u apyrux MTTTITT
(WHpeKUAR, NepeaTiouIXEs nOnoBsM nyTeMm)

Takum o6pa3om, NpUMEHEHWE aHTu-
pPeTpOBUPYCHOM Tepanun MOXEeT MpoAnUTb
6eccumnTomMHbI nNepuoa TedeHus BUY-
VH(EKUMM Ha BpeMsi, MakcumarnbHasi Npoaorn-
XKUTENbHOCTb KOTOPOTO elle He onpeaeneHa. C
ee nomoLwbio BUY-nonoxutensHble niogy moryTt
BeCTU 0OblYHbIN 06pa3 *u3HM — paboTtatb,
fenatb kapbepy, NMiobuTb, ApyXWTb, co3aaBaTb
CeMbU, poxaTb W BOCMUTBIBAaTb AETEN, MPOCTO
>KUTb M CTPOUTL CBOIO CyAbOY.

[lo Tex nop, noka He Ha4YHETCS HacTynneHue
ctaguu ClMUOa u ee TeuyeHue, obpa3 Xu3HK
BW/Y-nonoxwuTensHoro 4enoseka He OrpaHu-
YMBAETCS HUYEM, KPOMe 06SA3aTeNbHOro UCMOMb-
30BaHWs NPe3epBaTMBOB B CEKCyarbHOW XU3HU
1 OCTOPOXHOTO 06paLLeHUst CO CBOEN KPOBbIO. Y
HUX HET NPOTUBOMOKa3aHWii K PU3NHECKUM UK
YMCTBEHHbIM Harpyskam, oHu He Gonblue v He
MeHbllle, YeM Apyrue, HYXalTcsl B 300pOBOM
NUTaHUM, CBEXEM BO3AyXe, YUCTOW MUTLEBOI
Bofe.

Ml 3aganu Bonpoc «[JocTaTo4eH N ypoBeHb
3HaHuiA Balumx poauteneiio CMNiNOe?»

72% ONpOLUEHHbBIX CYMTALOT, YTO JOCTATOYEH,
24% cunTaloT ypoBeHb 3HaHUA poauTenen o
ClMWOe He pocTaTouHbIM,
18% 3aTpya-HunuchL c
OTBETOM.

MoxeT nu yrpoxaTb Ha-
cenexuto Camapckon obnactu
n OkTabpbcKky pacnpocT-
paHenue Bupyca CMAa? fa -
oTtBeTUNY 65% OnpoLLEH-HbIX,
a 9% cuuTaloT, YTOo HeT. 26% -
3aTpyAHUNUCL OTBETUTL.

MpvBepeHHasi Bbille cTa-
TUCTMKA NOATBEPXKAAET 3T
onaceHust. TonbKko NpeacTaBb-
Te, B AOME B KOTOPOM Bbl
xusete npumepHo 50-70
KBapTMp, a Mo CTaTUCTUKe
kaxgbln 70-1 xutens Camapc-
ko obnactn BWUY uHu-
LUMpoOBaH, BO3MOXHO, W B
Pocnucs, BalleM AOMe ecTb Takue
XKUTENU.

Camapexas onacts, 2011

co3faHbl MepBble NekapcT-
BEHHbl Mpenaparel, Crocob-
Hbl€ OTCPOYUTL HACTyMnneHve
ctagun CMNUO. Co BpemMeHeEM OHMU
COBEPLLEHCTBYIOTCS1 U CTaHOBSATCSt Bce Gornee
AOC-TYNMHbIMU, 3D EKTUBHBIMU.

Ecnu esi xomume y3Hamb
6onbwe o npo6neme BUY/CIMIN[a
cMompume ponuKu Ha calime
http://danced4life.focus-media.ru/

Bnepeau MHOro Npa3AHUKOB, Mbl XOTUM MOAENUTLCS UAEEH XOPOoLIero noaapka.
Bbl MOXeTe NoAapuTb CBoeMy 6nuskoMy yenoBeky «CepTudukaT BEpHOCTUY, U
NoATBEPAUTL CBOID OTBETCTBEHHOCTDL 3a Balwm oTHoweHus.
CepTudukat MoXHO cka4yaTbHa cainte IMO: www.dmo163.ucoz.ru
ByAbTe BHUMaTeNbHbI K CBOEMY 3[0POBbIO U 340pOBbI0 Bawmnx 6nuskmx!

MBY r.0. OKTAGPBCK
«JIOM MOMOJHHbIX OPraHH3aUHi>

Yacmo uenosex ceoum 06e3paccyOHbIM NoGeOCHUEM CnOCoObCmeyem
pacnpocmpanenut eupycoé — 6030youmeneii 3aponesanuii. Hmenno
«be3paccyonas manepa Oulmua» CRPOGOUUPOGANA PACHPOCHIDAHEHUE
3abonesanue, 0 Komopom ce200Ha noudém peuv. Bosnukuye cpasnumensno
Heoasno (nepevie ceedenus o ném oamupywomea 1981 2000m), :mom nedyz
ce200us npeepamunca ¢ nacmosuiyio ynudemuio — Yymy XX — XI eexa. O kaxom
3aboneeanuu, na eawt 632110 Mol 6v1 Xomenu nozogopums? But npagw...Tema

Hawieli cmamvu

«GNHUA: MHdbl U PEANTbHOCTDY

O6Lee 4YMCNoO pOCCUsH, UHMULIMPOBaHHbLIX
BWY, 3apeructpupoBaHHbix B Poccuiickon
®depepaumm B 2012 r. coctaBuno 665 590
yernosek, B TOM yucne 5 968 aeteit B Bo3pacTte
no 15 net. B Poccuiickon Pegepaumn BUY-
VHgeKUuss nopaxaeT NpenMyLiecTBEHHO
Monopoe Hacenexue B Bo3pacte 4o 30 net. MNpu
3TOM B Halen obnactu ata npobnema Hanbonee
ocTpa, uHduumpoaHHbix CMAom B 2,5 pasa
Gonblue, Yyem B cpefHem Mo cTpaHe. Kaxablii
cemupecsTbii xutens Camapckon  obnactu
3apaxeH 9ToW cTpawHon 6onesHblo,
exenHesHo ot CMa ymupaet fo 6 Yyenoek.

In

CrinaA n

Onuaemus BWY-undekumn pnutca Ha
Tepputopun Poccum okono 20 net. Ho u4to

VMEHHO 3HatoT ntoau o6 anuaemmn?

B pamkax mexayHapogHoro npoekTa «Dance
4 life» MBY r.0.0kTa6pbck «[JoM MONOAEXHbBIX
opraHusaumit»  NpoBen  aHKeTUpoBaHue
monogexu r.0.OkTa6pbCk Ha BbiSBNEHUE
Hanu4us aneMeHTapHbIX 3HaHuii o BUY/CMNNe
M NyTsIX ero nepefayu, OTHOLIEHUA K TIOASM,
vMetoLLMM aTo 3abonesaHue.

B onpoce npuHsnmu y4yacTvie X1Tenu Hallero
ropoga B Bo3pacTe oT 14 go 21 roga, B Tom
uuncne ato 15 nethue (23%), 16 —nethue (42%)
n 17-netHue (23%) NoapoCTKM, y4aLLMecs LKon
Ne 9, Ne11,Ne2 u cTpouTenbHOro TeXHUKyma

r.0.0KTA6pbCK.

Bcero onpotueHo -190 yenosek. U3
HUWX toHoLwe-34% (65 yen), oeByLuek-
55% (105 yen.), He ykasanu cBoi nos-

Mon en Emb 11?5(2(;:5:5:%:()); Bac ecTb WMHGOp-
fiFoTHB

Mauysi o CrHapoMe nNpuoGpeTeHHoro
uMmyHHOro pedwuuyuta (CNUA)?»
oTBeTUnK Aa - 87% onpolueHHbIx. B
OCHOBHOM OHMW MOIy4aloT UHGOp-
Mauuio Ha 3Ty Temy no paguo u
TeneengeHbo (50 %), u3 raset wu
KypHanoB (34%), ot 3HakomblIx (27 %),
OT poguTenei mnony4aloT WHpOP-

HAPKOTUKOB ©.0%"55% eaonind

cneuuansHon nutepatypsl (20%), ot

Bpayeit (14 %) onpoleHHbix. Huuero
He 3HalT o CuHapome npuobpeTeHHoro
pecuuuTa - 13% OnpoLIEHHbIX.




Имя:  Мельник Михаил
Дата рождения: 29 октября 1996 г.
Рост:  178 см.
Вес: 76 кг.
Наиболее любимые виды спорта:  борьба, баскетбол, футбол и военно-прикладные виды спорта.
Физические показатели: максимальное число подтягиваний на турнике-25, выход на две руки 10 раз.

Привет, Михаил! По традиции начнём с лёгкой биографии. Где ты родился, вырос? Кем мечтал стать в детстве? Со скольки лет ты занимаешься спортом? Какие у тебя есть увлечения помимо спорта? 

Я родился и вырос в городе Октябрьск, где сейчас и живу, пытаюсь тренироваться. В детстве я все время мечтал стать военным, и сейчас стараюсь осуществить эту давнюю мечту. Спортом начал заниматься еще с младших классов школы. Помимо спорта очень люблю рыбалку и не только летнюю, но и зимнюю, еще я люблю кататься на лыжах и коньках.
С какого периода ты начал называть себя гордым словом «турникмен»? С чего вообще это всё началось?

Началось все крайне просто. Стал заниматься на турнике с друзьями, чтобы хоть как то убить свободное время, начали с простых подтягиваний. Потом нам в помощь  пришел интернет, на форумах можно найти много разных упражнений. Смотрели, пробовали, учились друг у друга. Так, видя наши тренировки  на турниках, к нам начали подходить другие ребята, интересовались, начинали тренироваться вместе с нами.

У тебя много друзей, которые занимаются этим видом спорта? Бывал ли ты на соревнованиях турникменов? 

На самом деле друзей не так много, особенно тех с кем можно тренироваться часто, серьезно. К сожалению, мне не удавалось принимать участие в соревнованиях турникменов, зато друзья выступали и даже завоевывали места.
Расскажи, пожалуйста, программу своих тренировок, сколько раз в неделю занимаешься, сколько подходов, повторений и т.д.?

Как таковой программы нет, просто просыпаясь,  каждое утро, делаю зарядку, силовые упражнения отжимания, пресс, подтягивания. Вечером тоже самое. Это требует большой самодисциплины. Пробую новые элементы, учу их, повторяю старые, а самое главное я получаю удовольствие от самого процесса тренировок,  в этом основной секрет.

Можешь что-то рассказать про питание, существует у тебя какой-то определённый рацион, диета? 

Питание здоровое, диеты, конечно же, никакой нет, но стараюсь не употреблять лимонад и другие не очень полезные продукты. Ем все абсолютно, просто соблюдаю режим, завтракаю, обедаю и ужинаю в определенное время.

Дай совет новичкам, чему именно нужно уделять наибольшее внимание, чтоб, к примеру, сделать банальные 15 раз на турнике?

Для новичков нужны регулярные занятия по Максимуму, не слезать с турника, подтягиваться как можно чаще, и с каждым днем увеличивать результат. И про пресс не забывать, без этого никуда.Но не все способны сами для себя, без палки сделать на максимум. Методик много, хотя я считаю, что лучшая методика это работа. Главное иногда давать мышцам отдохнуть день другой и результат не заставит себя ждать. Самое тяжелое начать. 

У тебя есть какие-то (глобальные:)) цели? Планируешь и в дальнейшем связать жизнь, работу со спортом?

Глобальных целей пока нет, просто хотелось бы свою жизнь связать со спортом. А еще мне бы очень хотелось, чтобы в нашем обществе  распространялось наше движение, здоровый образа жизни, трезвые взгляды. Еще для меня очень чтобы молодые парни, такие как я вели здоровый образ жизни, увлекались спортом, и таких становится все больше, это доставляет мне огромное удовольствие. И дает сил снова и снова заниматься, не смотря на многое. 
Напоследок,  дай ещё пару советов читателям.

Спорт такого рода тяжелый, нет условий, погода мешает, есть масса поводов ни чего ни чего не делать, но я желаю вам не замечать этих трудностей, не замечать темпов развития других людей, мы любители, ни кто из нас не лучше. Лучший из турникменов не тот кто больше всего умеет а тот кто борется, кто меняется, тот кому тяжело дается, но он добивается того чего хочет, и ставит новые цели.

Ребята, занимайтесь спортом, это одна из главных составляющих вашей жизни. Спорт дает многое. Всем удачи!


Спасем наших детей!
На вопрос «Чего вы в жизни боитесь больше всего?» россияне назвали возможность приобщения их детей к наркотикам.  Распространение наркомании считается самой острой проблемой российского общества. 

В Самарской области зарегистрировано более 33 тыс. человек,  в Октябрьске за 2012  год  статистика такова – больных наркоманией 167 человек, эпизодически употребляющих наркотические средства –134 человек.  Но это официальная статистика. Реальная ситуация еще более сложная.  Но при этом  люди вопиюще безграмотны в этом отношении. Столкнувшись с бедой, они не знают, что предпринять, куда обратиться. Поэтому и проводится Всероссийская  антинаркотическая акция «Сообщи, где торгуют смертью», целью которой является получение информации от населения о фактах незаконного оборота и потребления наркотиков с последующим оперативным реагированием на заявления и обращения граждан. В период проведения акции действуют   телефонные линии органов исполнительной власти при участии специалистов в сфере профилактики наркомании, лечения и реабилитации наркозависимых. Жители могут совершенно анонимно получить профессиональные консультации по системе работы с наркозависимыми и созависимыми лицами, вопросам социальной адаптации излечившихся, программе профилактики наркомании, получить психологическую и практическую помощь.
Наркомания – это болезнь, с ней можно бороться только сообща. Позвонив сегодня и сообщив о тех, кто распространяет наркотики, вы спасаете своих детей!

   Прием оперативно-значимой информации о фактах незаконного оборота наркотиков (сбыт, употребление, организация наркопритонов) –  8(846) 335-66-88- телефон доверия УФСКН России по Самарской области (круглосуточно, анонимно), www. 63.fskn.@gov.ru , e-mail: omvp63@mail.

Здоровый образ жизни сегодня


в МОДЕ!








Читайте в следующем номере: 


-В городе открывается «Антикафе»- уникальное место для уникальных людей!


-Фестиваль «Кино-детям», горожан ждет встреча с удивительным человеком, известным мультипликатором Григорием Гладковым.








