
Ñïîðò - ìîÿ æèçíü!
 08.03.2021 ã.

Àíàñòàñèÿ Ñìîëÿêîâà - óðîæåíêà Ñåâåðîóðàëüñêà. Oêîí÷èëà øêîëó ¹ 11. Ñ äåòñòâà çàíèìàëàñü ñïîðòîì. Ó äåâóøêè III þíîøåñêèé ðàçðÿä ïî ïëàâàíèþ, III âçðîñëûé ðàçðÿä ïî ñïîðòèâíîìó òóðèçìó, ò¸ìíî-êîðè÷íåâûé ïîÿñ ïî äæèó-äæèòñó. 

{hsimage}Áûëà ó÷àñòíèöåé ðîññèéñêîãî ýêñòðåìàëüíîãî çàáåãà ñ ïðåïÿòñòâèÿìè ïî ïåðåñå÷¸ííîé ìåñòíîñòè «Ãîíêà ãåðîåâ», ãäå çàíÿëà 62 ìåñòî èç 520 ó÷àñòíèêîâ. Çàíèìàëàñü ìèíåðàëîãèåé ó Ìèõàèëà Öûãàíêî, íî ëþáîâü
ê ñïîðòó è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè äàëà ñòàðò â áóäóùåé ïðîôåññèè. 
Äîñòèãíóâ ñîâåðøåííîëåòèÿ, îíà ñðàçó íàøëà ðàáîòó â Ñåâåðîóðàëüñêîì ãîðîäñêîì ìóçåå, ãäå òðóäèëàñü äâà ãîäà. Ïàðàëëåëüíî ó÷èëàñü â Ãîðíîì óíèâåðñèòåòå ïî ñïåöèàëüíîñòè «óïðàâëåíèå ïåðñîíàëîì». 
Íî êàê òîëüêî îñâîáîäèëîñü ìåñòî â ìóíèöèïàëüíîì ó÷ðåæäåíèè «Ôèçêóëüòóðà è Ñïîðò», ñðàçó óñòðîèëàñü èíñòðóêòîðîì-ìåòîäèñòîì. Áûëî âðåìÿ, êîãäà îäíîâðåìåííî ðàáîòàëà åù¸ â ñòðàõîâîé êîìïàíèè è â êëóáå È.Çóáàðåâîé, òàì âåëà ãðóïïó ïî òàé-áî (âîñòî÷íûå
åäèíîáîðñòâà). 
Äëÿ ðàáîòû èíñòðóêòîðîì òðåáîâàëîñü ñïåöèàëüíîå îáðàçîâàíèå, è îíà ïîëó÷èëà âòîðîå âûñøåå ïî ñïåöèàëüíîñòè «ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ è ñïîðòèâíî-ìàññîâàÿ ðàáîòà ñ íàñåëåíèåì». À ñ 2016 ãîäà ñòàëà èíñòðóêòîðîì ïî ôèòíåñó «Çîëîòîãî âîçðàñòà» (äëÿ äàì 65+). 
Â ãðóïïå 30 æåíùèí, êîòîðûå ñåãîäíÿ, ó÷èòûâàÿ âñå ïàíäåìèéíûå îãðàíè÷åíèÿ, ïîñòîÿííî çâîíÿò è ïðîñÿò âîçîáíîâèòü òðåíèðîâêè. Ñåãîäíÿ Àíàñòàñèÿ ðóêîâîäèò ôèòíåñ-êëóáîì «Ëåãèîí». 
&ndash; Ïåðâûå òðåíèðîâêè â «Ëåãèîíå» ïðîâîäèëè â ïîìåùåíèè õîêêåéíîãî êîðòà íà Áóä¸ííîãî, &ndash; ãîâîðèò Àíàñòàñèÿ. &ndash; Ñàìè ïûòàëèñü ðåêëàìèðîâàòü è ïðèãëàøàòü íà òðåíèðîâêè ÷åðåç ñîöñåòè. Ýòî áûëî ïðåäëîæåíèå äèðåêòîðà
«ÔÊèÑ» Ýäóàðäà Òîìóçà. 
Â 2017 ãîäó ïðåäëîæèëè ïîìåùåíèå íà ñòàäèîíå, ìû, íå ðàçäóìûâàÿ, ñîãëàñèëèñü. Ñ ñóïðóãîì ñäåëàëè òàì ðåìîíò è íà÷àëè ðàçâèâàòü ëþáèìîå äåëî. Ðàáîòà çàíèìàåò ïðàêòè÷åñêè âñ¸ âðåìÿ. Ìóæ Ìèõàèë, êîòîðûé ðàáîòàåò â «ÔÊèÑ» áîëåå 30 ëåò òðåíåðîì ïî äæèó-
äæèòñó, ïîääåðæèâàåò. Äà è ÷åòûð¸õëåòíÿÿ äî÷óðêà Ìàðèÿ ÷àñòî ñî ìíîé áûâàåò íà ðàáîòå. 
Ñåãîäíÿ â «Ëåãèîíå» ðàçâèâàþòñÿ ïÿòíàäöàòü âèäîâ ñïîðòà, åé ïîìîãàþò âîñåìü ÷åëîâåê. Íàñòÿ ñàìà âåä¸ò íåñêîëüêî ãðóïïîâûõ ïðîãðàìì: êðîññôèèò, òàáàòà, òàé-áî, ôèòíåñ miõ, ñòåï-àýðîáèêà, ôóíêöèîíàëüíûå òðåíèðîâêè. Ïåðâûìè â ãîðîäå îòêðûëè ãðóïïó ïî äæàìïèíãó, çàêóïèâ
11 áàòóòîâ. 
Êîíå÷íî, ïàíäåìèÿ íå äà¸ò ðàçâåðíóòüñÿ â ïîëíóþ ñèëó, îãðàíè÷åíèÿ ïîçâîëÿþò çàíèìàòüñÿ ãðóïïàì ëèøü ïî äåñÿòü ÷åëîâåê, ïîýòîìó çàïèñü íà òðåíèðîâêó &ndash; çà äâå íåäåëè. 
«Ðàñòè, ðàñòè è ðàñòè!» &ndash; òàêîâ æèçíåííûé äåâèç, ñ êîòîðûì Àíàñòàñèÿ èä¸ò ïî æèçíè, ïîýòîìó ïîñòîÿííî ñàìîñîâåðøåíñòâóåòñÿ, ïðîõîäèò êóðñû ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè ó ìåæäóíàðîäíûõ è ðîññèéñêèõ
ñïåöèàëèñòîâ ïî ôèòíåñó, ñ óäîâîëüñòâèåì ó÷àñòâóåò â ñåìèíàðàõ. 
{hsimage}Òàê, ïîñëå î÷åðåäíîé ó÷¸áû íà íóòðèöèîëîãà è ñïåöèàëüíûõ êóðñàõ ïî ïðîâåäåíèþ äåòîêñà è ìåæêëåòî÷íîãî ðàçáîðà, âîçíèêëà èäåÿ îðãàíèçîâàòü ìàðàôîí ïî ïðàâèëüíîìó ïèòàíèþ. Ïåðâûå ãðóïïû áûëè ïî ñåìü ÷åëîâåê. 
Èíôîðìàöèÿ áûñòðî ðàçëåòåëàñü ïî ãîðîäó è ìàðàôîíû ïîâòîðÿëèñü. Ðåçóëüòàòû áûëè îøåëîìëÿþùèìè. Ñàìûé ëó÷øèé &ndash; ìèíóñ 11,8 êã. À îäíà äåâóøêà ïîñëå äâóõ ìàðàôîíîâ íà÷àëà ñèñòåìàòè÷åñêè õîäèòü íà òðåíèðîâêè è çà ãîä ïîõóäåëà íà 30 êã. Ñ
íà÷àëà ôåâðàëÿ íà ñòàðò âûøëà äåñÿòàÿ ãðóïïà. 15 æåíùèí ðàçíîãî âîçðàñòà, òåëîñëîæåíèÿ, âåñà è ðàçíûõ ïðîôåññèé ðåøèëè ñòàòü êðàñèâåå è ñòðîéíåå ê ëåòó. 
&ndash; Òðåíèðîâêè è ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ëó÷øå ñîâìåùàòü, âåäü ïðè ïîõóäåíèè ïîÿâëÿþòñÿ äðÿáëîñòü è îáâèñëîñòü êîæè, êîòîðûå ìîæíî ïîäòÿíóòü ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Òîãäà áóäåò çàìåòíûé ðåçóëüòàò, êîòîðûé ïðèäàñò æåíùèíàì óâåðåííîñòè, &ndash;
ðàññêàçûâàåò Àíàñòàñèÿ. 
&ndash; È ýòî âñåãäà ðàäóåò, òåì áîëåå ïîñëå âñåõ îãðàíè÷åíèé çäåñü â êëóáå æåíùèíû ðàñêðåïîùàþòñÿ, ïñèõîëîãè÷åñêè ðàññëàáëÿþòñÿ. È åù¸ îäèí ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò &ndash; çäåñü îíè íàõîäÿò åäèíîìûøëåííèêîâ, äðóçåé. 
Â ðàìêàõ íàöïðîåêòà «Äåìîãðàôèÿ» ïëàíèðóåòñÿ äîñòè÷ü åùå áîëåå ìàññîâîé ïîïóëÿðèçàöèè ñïîðòà. Ê 2024 ãîäó áîëüøå ïîëîâèíû ðîññèÿí äîëæíû çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì. 
&ndash; Õàðèçìàòè÷íàÿ, âñåãäà âåñ¸ëàÿ, ïðåêðàñíûé òðåíåð è íàñòàâíèê, &ndash; îòçûâàþòñÿ å¸ âîñïèòàííèêè. &ndash; Ñïîðò â Ðîññèè âíîâü ñòàíîâèòñÿ ìîäíûì, âñ¸ áîëüøå ëþäåé çàíèìàþòñÿ ôèçêóëüòóðîé è ïðîïàãàíäèðóþò çäîðîâûé
îáðàç. Àíàñòàñèÿ ïîìîãàåò æåíùèíàì ñòàíîâèòüñÿ êðàñèâûìè è ñ÷àñòëèâûìè. Õîòü è ÷óâñòâóåøü óñòàëîñòü ïîñëå òðåíèðîâêè, õî÷åòñÿ ãîðû ñâåðíóòü è íåñòè ðàäîñòü îêðóæàþùèì.
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