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— Åêàòåðèíà, ñêàæèòå, óæå åñòü íà-
çâàíèå ôèòíåñ-öåíòðà?

— «Greenfit» — òàê áóäåò íàçûâàòüñÿ
ôèòíåñ-öåíòð ÍÃÏÓ.  Ìíå õîòåëîñü, ÷òî-
áû â íàçâàíèè áûë çåëåíûé öâåò. Çåëåíûé

Ìàñòåð ñïîðòà ìåæäóíàðîäíîãî êëàññà

Ôèòíåñ-öåíòðîâ â íàøåì ãîðîäå âåëèêîå ìíîæåñòâî íà ëþáîé âêóñ. Êàê
ïðàâèëî, áîëüøèíñòâî æàæäóùèõ îáçàâåñòèñü ñïîðòèâíîé ôèãóðîé ñòàðà-
þòñÿ çàíèìàòüñÿ ôèòíåñîì â êëóáàõ, ðàñïîëîæåííûõ ïîáëèæå ê äîìó. Â
ñêîðîì âðåìåíè ñòóäåíòêàì è ïðåïîäàâàòåëÿì íàøåãî óíèâåðñèòåòà äàëåêî
õîäèòü íå ïðèäåòñÿ. Ñ ñåðåäèíû îêòÿáðÿ â ÍÃÏÓ íà÷íåò ðàáîòó ñîáñòâåííûé
ôèòíåñ-öåíòð. Äèðåêòîðîì íîâîãî ïîäðàçäåëåíèÿ ñòàíåò ìàñòåð ñïîðòà ìåæ-
äóíàðîäíîãî êëàññà ïî ñïîðòèâíîé àýðîáèêå, ñåðåáðÿíûé ïðèçåð ×åìïèî-
íàòà ìèðà Åêàòåðèíà Ëóíþøêèíà. Î òîì, êàêèì áóäåò ôèòíåñ-öåíòð â íàøåì
âóçå, Åêàòåðèíà ðàññêàçàëà â èíòåðâüþ íàøåé ãàçåòå.

ïî àýðîáèêå íà÷íåò òðåíèðîâàòü ÍÃÏÓ

— ýòî öâåò æèçíè, çäîðîâüÿ, ìîëîäîñòè è
ãàðìîíèè. Ýòî âñå òî, ê ÷åìó ñòðåìèòñÿ
êàæäûé ÷åëîâåê. Íàø ôèòíåñ-öåíòð áóäåò
ïîìîãàòü ëþäÿì îáðåñòè âñå ýòî.

— Íà âàø âçãëÿä, ïî÷åìó âóçó íåîá-
õîäèì ñîáñòâåííûé ôèòíåñ-öåíòð?

— È ñòóäåíòàì, è ïðåïîäàâàòåëÿì áóäåò
óäîáíî òðåíèðîâàòüñÿ èìåííî òàì, ãäå îíè
÷àùå âñåãî áûâàþò. Âåäü ýòî çíà÷èòåëüíî
ñýêîíîìèò âðåìÿ: ñõîäèë íà ïàðó — çàáå-
æàë íà òðåíèðîâêó. Ó ñòóäåíòîâ áóäåò àëü-
òåðíàòèâà: èëè õîäèòü íà òðàäèöèîííûå çà-
íÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé, èëè çàïèñàòüñÿ â ôèò-
íåñ-öåíòð, ãäå ìû áóäåì íå òîëüêî çàíèìàòü-
ñÿ îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé, êîòîðàÿ
íóæíà ëþáîìó ÷åëîâåêó, íî è ó÷èòüñÿ êðà-
ñèâî äâèãàòüñÿ, òàíöåâàòü è ìíîãîìó äðó-
ãîìó. Çàáîòà î ñîáñòâåííîì çäîðîâüå ñòà-
íîâèòñÿ ïðèÿòíûì õîááè, à äîñòèæåíèå
èäåàëüíîé ôèçè÷åñêîé ôîðìû — ïðèÿòíûì
è êîìôîðòíûì âðåìÿïðåïðîâîæäåíèåì.

— Êàêèå áóäóò òðåíèðîâêè?
— Â íàøåì öåíòðå áóäóò ïðîâîäèòüñÿ

ðàçíûå ôèòíåñ êëàññû — òàíöåâàëüíûå íà-

ïðàâëåíèÿ, àýðîáèêà, ñòåï-àýðîáèêà, ñèëî-
âûå òðåíèðîâêè, ïèëàòåñ, éîãà.

— Ïîìèìî âñåõ ýòèõ ïðîãðàìì áóäåò
äîïîëíèòåëüíûé ñïåêòð óñëóã?

— Ïîêà ìû íà÷íåì ðàáîòàòü â îäíîì
çàëå, à â áóäóùåì ïëàíèðóåì îòêðûòü âòî-
ðîé — çàë ñàéêëîâ. Ïîñëå òðåíèðîâîê ïî-
ñåòèòåëè ñìîãóò õîäèòü â ñàóíó, êîòîðàÿ
íàõîäèòñÿ ðÿäîì, íà êàôåäðå ôèçè÷åñêî-
ãî âîñïèòàíèÿ. Òàêæå ìû ïëàíèðóåì óñòà-
íîâèòü â ðàçäåâàëêå èíôðàêðàñíóþ ñàó-
íó. Îò íåå ñîçäàåòñÿ òàêîé æå ýôôåêò, êàê
îò áàíè, íî îíà ãîðàçäî ïðîùå â ýêñïëóà-
òàöèè. Â ñêîðîì âðåìåíè áóäåò îòêðûò
ìàññàæíûé çàë.

Ïîêà ÿ áóäó îäíà ðàáîòàòü â çàëå, íî êàê
òîëüêî ó íàñ íàáåðåòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè-
÷åñòâî æåëàþùèõ çàíèìàòüñÿ, ÿ áóäó ïðè-
ãëàøàòü òðåíåðîâ.

— ×åì íîâûé ôèòíåñ-çàë áóäåò ïðè-
âëåêàòü ïîñåòèòåëåé?

— Îñíîâíîå íàøå ïðåèìóùåñòâî ñîñòî-
èò â òîì, ÷òî öåíòð áóäåò ðàñïîëàãàòüñÿ íà
áàçå ïåäàãîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà, âåäü
èìåííî çäåñü åñòü ôàêóëüòåò ôèçêóëüòó-
ðû, êàôåäðà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, êà-
ôåäðà àíàòîìèè, ôèçèîëîãèè è áåçîïàñíîñ-
òè æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ÷òî ïîçâîëèò ãðà-
ìîòíî ñ ïåäàãîãè÷åñêîé è ôèçèîëîãè÷åñêîé
òî÷åê çðåíèÿ ñòðîèòü çàíÿòèÿ è ðàçðàáà-
òûâàòü èíäèâèäóàëüíûå êîìïëåêñû òðåíè-
ðîâîê. Ó íàøèõ êëèåíòîâ ïîÿâèòñÿ íå òîëü-

êî âîçìîæíîñòü ðàáîòàòü íàä ñîáîé, íî è
ñàìèì ñòàòü òðåíåðàìè, òàê êàê â äàëüíåé-
øåì ìû ïëàíèðóåì îòêðûòü Øêîëó èíñò-
ðóêòîðîâ àýðîáèêè. Ïîäãîòîâêà áóäóùèõ
èíñòðóêòîðîâ áóäåò âêëþ÷àòü â ñåáÿ íå

òîëüêî ñïîðòèâíûå òðåíèðîâêè, íî è çàíÿ-
òèÿ ïî àíàòîìèè è ôèçèîëîãèè ÷åëîâåêà,
ïåäàãîãèêå è ïñèõîëîãèè, à òàêæå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíóþ ïðàêòèêó. Ìû íàó÷èì íå òîëü-
êî òîìó, êàê ïðàâèëüíî íóæíî âûïîëíÿòü
óïðàæíåíèÿ, íî è êàê ãðàìîòíî âêëþ÷èòü
ïðîöåññ òðåíèðîâîê â ïîâñåäíåâíóþ æèçíü
÷åëîâåêà, íå ïðè÷èíèâ âðåäà çäîðîâüþ.

— À ñòóäåíòû è ïðåïîäàâàòåëè áóäóò
çàíèìàòüñÿ â ñîâìåñòíûõ ãðóïïàõ?

— Çàíÿòèÿ áóäóò ïðîõîäèòü òðè ðàçà â
íåäåëþ: â ïîíåäåëüíèê, ñðåäó è ÷åòâåðã.
Åñëè îêàæåòñÿ ìíîãî æåëàþùèõ ñîòðóäíè-
êîâ, è ó íèõ âîçíèêíåò æåëàíèå ðàáîòàòü â
îòäåëüíîé ãðóïïå, òî ÿ, êîíå÷íî, ïîéäó èì
íàâñòðå÷ó, è áóäåò ñîçäàíà îòäåëüíàÿ ãðóï-
ïà äëÿ ñîòðóäíèêîâ è ãðóïïû äëÿ ñòóäåí-
òîâ. ×òî ïðèÿòíî, äëÿ ñîòðóäíèêîâ è ñòó-
äåíòîâ ÍÃÏÓ ïðåäóñìîòðåíà ñèñòåìà ñêè-
äîê; öåíû äëÿ òåõ, êòî íå èìååò îòíîøåíèÿ
ê ïåäâóçó, áóäóò ÷óòü âûøå, íî çàìåòíî
íèæå, ÷åì â äðóãèõ ãîðîäñêèõ ôèòíåñ-êëó-
áàõ. Ïåðâîå ïðîáíîå çàíÿòèå íà ëþáîé òðå-
íèðîâêå äëÿ âñåõ æåëàþùèõ áóäåò áåñïëàò-
íûì.

— Êîíå÷íî, íàøèì ÷èòàòåëÿì áóäåò
èíòåðåñíî óçíàòü î âàøèõ ñïîðòèâíûõ
äîñòèæåíèÿõ.

— ß  òðèíàäöàòü ëåò çàíèìàëàñü ñïîðòèâ-
íîé àýðîáèêîé, ñòàëà ìàñòåðîì ñïîðòà ìåæ-
äóíàðîäíîãî êëàññà, ñåðåáðÿíûì ïðèçåðîì
×åìïèîíàòà ìèðà. Íå çàíèìàþñü ïðîôåñ-

ñèîíàëüíûì ñïîðòîì òðè ãîäà. Èíñòðóê-
òîðîì ïî ôèòíåñó ÿ ðàáîòàþ 4 ãîäà. Î÷åíü
ìíîãî ïîÿâëÿåòñÿ íîâûõ íàïðàâëåíèé, õî-
÷åòñÿ ýòîìó íàó÷èòüñÿ è ïðèìåíÿòü â ñâî-
åé ðàáîòå, ïîýòîìó ïîñåùàþ êîíâåíöèè,
òàíöåâàëüíûå ñåìèíàðû, êîòîðûå ïðîõîäÿò
è ó íàñ â ãîðîäå, è â Ìîñêâå. Ó ìåíÿ áîëü-
øîé îïûò ðàáîòû â ðàçíûõ ôèòíåñ-êëóáàõ
ãîðîäà. Èìåþ îïûò ðàáîòû ñ ðàçíûìè âîç-
ðàñòíûìè êàòåãîðèÿìè: ïîìèìî âçðîñëûõ
ãðóïï çàíèìàþñü ñ äåòüìè â ñïîðòèâíîì
öåíòðå «Îëèìïèÿ».

— Êàê âû ïîñîâåòóåòå ïîáîðîòü ñòåñ-
íåíèå? Âåäü íå ó êàæäîãî èç íàñ èäå-
àëüíàÿ ôèãóðà, è íåêîòîðûå íå çàíè-

ìàþòñÿ ôèòíåñîì â çàëàõ, ïîòîìó ÷òî
áîÿòñÿ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ãðóïïå ñ
äðóãèìè ëþäüìè «íå â ñâîåé òàðåëêå».

— ß â ñâîåé ïðàêòèêå íå ñòàëêèâàëàñü ñ
òåì, ÷òîáû òîò, êòî ïðèøåë íà ìîè çàíÿ-
òèÿ, ïî÷óâñòâîâàë äèñêîìôîðò. Íóæíî
îñîçíàâàòü, ÷òî êàæäûé ðàáîòàåò äëÿ ñåáÿ,
è ïîëó÷àòü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. Ãëàâ-
íîå, ðåøèòüñÿ ïðèéòè ïåðâûé ðàç, è ïî-
íÿòü, ÷òî íè÷åãî ñòðàøíîãî â ýòîì íåò è
ñòåñíÿòüñÿ íå ñòîèò.

— Ñêîëüêî âðåìåíè íóæíî çàíèìàòü-
ñÿ, ÷òîáû ïðèâåñòè òåëî â íîðìàëüíóþ
ôèçè÷åñêóþ ôîðìó?

— Ïîäõîä èíäèâèäóàëåí ê êàæäîìó. Íà
ïåðâîé òðåíèðîâêå ÿ ñïðàøèâàþ, êîãäà
áûëà ïîñëåäíÿÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, åñòü
ëè êàêèå-òî ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.

 Âñå ìû î÷åíü ðàçíûå, ó êàæäîãî ïðî-
öåññ ôîðìèðîâàíèÿ òåëà ïðîòåêàåò ïî-ðàç-
íîìó, êîìó-òî õâàòèò ìåñÿöà çàíÿòèé, ÷òî-
áû áûòü â òîíóñå, à êîìó-òî 2 è áîëåå. Êàæ-
äàÿ òðåíèðîâêà ïî-ñâîåìó ýôôåêòèâíà,
êòî-òî îòäàåò ïðåäïî÷òåíèå òàíöåâàëüíûì

íàïðàâëåíèÿì, à êòî-òî ñèëîâûì. Âàæíî
ñî÷åòàíèå àýðîáíîé è ñèëîâîé íàãðóçêè.

Â íàøåì ôèòíåñ-êëóáå âû ñìîæåòå ïîä-
äåðæàòü õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó,
îáðåñòè êðàñîòó è çäîðîâüå, îò ÷åãî âî
ìíîãîì çàâèñèò Âàø óñïåõ, äóøåâíûé êîì-
ôîðò è, êîíå÷íî æå, õîðîøåå íàñòðîåíèå.

— Ïî÷åìó çàíÿòèÿ ñ òðåíåðîì áîëåå
ýôôåêòèâíû, ÷åì ñàìîñòîÿòåëüíûå çà-
íÿòèÿ?

— Ìîæíî äîìà ó÷èòüñÿ ðóññêîìó èëè
àíãëèéñêîìó ÿçûêó? Ìîæíî, êîíå÷íî, íî
êàêîé ïîëó÷èòñÿ ðåçóëüòàò? Òàê æå è â çàëå
íóæåí «ó÷èòåëü» — ãðàìîòíûé òðåíåð, êî-
òîðûé ïîäñêàæåò, êàê ïðàâèëüíî  âûïîë-
íÿòü óïðàæíåíèÿ. ×åëîâåê ïîðîé íå îùó-
ùàåò, ÷òî îí äåëàåò ÷òî-òî íåïðàâèëüíî,
âåäü îí íå âèäèò ñåáÿ ñî ñòîðîíû, è òåì
ñàìûì ìîæåò ïðè÷èíèòü ñåáå âðåä, íå çíàÿ,
êàê äîçèðîâàòü íàãðóçêó, êàêîé âçÿòü ïðà-
âèëüíûé âåñ. Ïîýòîìó ðàáîòà ñ òðåíåðîì
— ýòî î÷åíü âàæíàÿ ÷àñòü òðåíèðîâîê.
Ïðàâèëüíûé ïîäõîä —
ïóòü ê óñïåõó!

— Ãäå ïîÿâèòñÿ íîâûé
ôèòíåñ-öåíòð?

— Íàéòè íàñ áóäåò ëåã-
êî: çàë îòêðîåòñÿ ïî àäðå-
ñó Âèëþéñêàÿ, 28, ïåðâûé
ýòàæ, êàôåäðà ôèçâîñïèòà-
íèÿ. Äîáðî ïîæàëîâàòü â
ìèð ôèòíåñ-óäîâîëüñòâèé.

Åëåíà
Íàëîáèíà


