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Поздравляем!

С днем учителя! 

Год Дракона от нас улетает.
И взамен Год Змеи приползёт.
А вот время идёт... И кто знает,

Что Змея нам с собой принесёт?

Много змей, и все разные очень.
Кобра — злобная, полоз — простой.
Не хотелось бы встретиться ночью

С ядовитой, опасной гюрзой.

Выбор есть! Это Каа Премудрый.
В Новый год пусть он к нам 

приползёт.
Он поможет, когда будет трудно,

И удачу нам всем принесёт!

Но, друзья! Зодиак Зодиаком,
А реальная жизнь нелегка.

Пусть Добро будет светлым нам 
знаком

И поддержит нас друга рука!

Житель округа 
Кузнецова Н.А.

ВСЕМ! ВСЕМ! ВСЕМ!
Муниципальный Совет МО № 54 

приглашает всех жителей округа на Рождественское гуляние, 
которое состоится 6 ЯНВАРЯ 2013 года 

НА БУЛЬВАРЕ КРЫЛЕНКО. Начало в 14 часов. 
В праздничной программе: ДЕД МОРОЗ И СНЕГУРОЧКА, 

эстрадные артисты, песни и пляски. 
В заключение праздника — фейерверк из хлопушек! 

ДО ВСТРЕЧИ В КАНУН РОЖДЕСТВА!

ДОРОГИЕ ЖИТЕЛИ ОКРУГА — ДРУЗЬЯ!

Наступают Новый 2013 год и Рождество Христово — 
праздники, которые  являются  символами обновления 

и надежды, добра и любви.
 Издавна новый год символизируют преемственность и прочность народных 

традиций, объединяют нас, ведь они приходят в каждый дом, в каждую семью вме-
сте с нарядной ёлкой,  щедрым застольем, особой атмосферой  светлой радости.  

Встречая Новый год,  мы чувствуем единение со своими друзьями, соседя-
ми, со всей страной,  голос которой звучит в торжественном бое  кремлёвских 
курантов.

Уходящий 2012 год был особым для нашего Муниципального образования.  
Мы реализовали намеченные планы в социальной и молодёжной политике, от-
стояв в суде право на реализацию важных и востребованных среди жителей 
округа программ: «Социальная химчистка» и «Социальная парикмахерская». 
Успешно организовали работу по трудовому, патриотическому воспитанию мо-
лодёжи, смогли организовать  для ребят интересный и полезный отдых.

Особо удачно решались вопросы благоустройства, основные работы по ко-
торому проходили в 164 избирательном округе. Нами построены 4 большие 
зоны отдыха,  3 детские площадки, которые оборудованы красивым, современ-
ным и безопасным оборудованием. Благоустроено 2000 кв. метров газонов ме-
тодом газонной решётки, выполнялись другие работы.

Сохранились конструктивные отношения с образовательными, медицински-
ми учреждениями, общественными организациями округа.

В наступающем году мы и дальше будем делать всё для того, чтобы жите-
ли нашего округа были окружены заботой и вниманием, а территория нашего 
округа была территорией нашей общей заботы. 

Пусть Новый год войдёт в ваши дома с верой в добро, с надеждой на мир 
и благополучие,  принесёт счастье, подарит энергию, оптимизм, хорошее на-
строение и будет ознаменован новыми профессиональными успехами, рас-
крытием новых способностей и талантов!

От всей души желаем здоровья, благополучия, оптимизма, 
неиссякаемой энергии, энтузиазма и творческого вдохновения, 

пусть во всём сопутствуют успех и удача! 
 С НОВЫМ 2013 ГОДОМ!

Глава Муниципального образования Гусаков Ю.А., 
депутаты  и сотрудники Муниципального Совета 

и местной администрации МО № 54
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Великий пост – это время меняться по-настоящему!

Фестиваль спорта и творчества
НОВОСТИ ОКРУГА

ХРАМ РОЖДЕСТВА ХРИСТОВА НА УЛИЦЕ КОЛЛОНТАЙ 

Продолжение статьи. Нача-
ло в №10(136) октябрь-ноябрь 
2012 г., №11(137) ноябрь-
декабрь 2012 г.

Но одного храма явно не хва-
тало на весь Правый берег. Ведь 
район интенсивно застраивал-
ся и расширялся. Строитель-
ные краны и массивы жилищных 
строительных комплексов  воз-
вышались за метро «Проспект 
Большевиков». Необходимость 
строительства новой церкви в 
этом густонаселённом районе 
была неизбежна. 

 
В 2002 году при задержании 

преступника здесь убили старше-
го уполномоченного уголовного 
розыска 23-летнего Петра Шуля-
ева. Сейчас у храма стоит памят-
ный камень, а имя милиционера 
упоминается на всех панихидах. 

После этого рядом с камнем 
поставили закладной крест. Жи-
тели со всей округи приходили 
сюда молиться, освящали вер-
бу, праздновали православные 
праздники. Через год, в 2003 
году, появилась маленькая часо-
венка в честь иконы Божией ма-
тери «Утоли моя печали», и бо-
гослужения стали регулярными.

В это время рядом с часов-
ней велось строительство жило-
го массива. И жители, и админи-

страция района не были против, 
чтобы вместо очередного тор-
гового комплекса на этом месте 
вырос храм. 

В 2004 году состоялся торже-
ственный молебен с крестным 
ходом к строительной площад-
ке. Многие из жителей местно-
го прихода принесли с собой до-
рогие святыни: землю со святых 
мест, воду из источников Афо-
на, Святой Земли и России, что-
бы оставить в основе фундамен-
та. Ещё через год прошла торже-
ственная закладка верхнего хра-
ма, в его основание была зало-
жена капсула с частицей Мам-
врийского дуба. 

В апреле 2006 года на звонни-
цу храма были подняты 12 коло-
колов, изготовленных по старин-
ным чертежам в Воронеже. 

Общая площадь храма — 985 
кв. м. Вместимость — 1100-1200 
человек. Высота четырехстолп-
ного храма, увенчанного пятью 
куполами, составляет 37 ме-
тров. Церковь в честь Рождества 
Христова построена по канонам 
древнего храмового строитель-
ства.  За основу проекта храма 
архитекторы Г.Б. Соколов, А.А. 
Парфенов, Ю.Ю. Бирцева взя-
ли архитектуру храмов конца 19 
века в смешении византийских 
и русских традиций, а точнее, 
Спасо-Преображенский храм 

Валаамского монастыря.
Велика та работа, которую про-

делывает настоятель церкви – о. 
Олег Жаворонков. При церкви 
преподают церковнославянский 
язык и основы православного бо-
гослужения, работают церковная 
школа и видеолекторий. В Свят-
ки здесь проходят «Рождествен-
ские посиделки» — празднич-
ные мероприятия, среди которых 
спектакли, чаепития, музыкаль-
ные выступления и чтение стихов 
маленькими прихожанами.

Настоятель протоиерей Олег 
Жаворонков говорит о своём 
храме так: «Жизнь нашего при-
хода ведётся в борьбе между до-
бром и злом. Но добро неизмен-
но побеждает. Доводилось нам 
переживать нападки сатанистов, 
были поджоги, периодически на-
ружные стены храма приходит-
ся очищать от бранных слов. Но 
зато сколько верующих людей 
приходит сюда! Как самоотвер-
женно наши прихожане посеща-
ли богослужения, когда ещё не 
была возведена церковь! Люди 
приходили на рождественскую 
службу, Крещение Христово и 
молились на улице у креста, хотя 
святая вода от холода замерза-
ла».

Учащиеся лицея №344

Сколько храмов было в Петербурге? Где они теперь? 
Взорванные, снесенные до основания или перестроенные 

до неузнаваемости, они остались только на старых фото…

На Фестивале каждый ребёнок 
с особыми потребностями мо-
жет реализовать себя в адаптив-
ной для него форме: представить 
творческие номера, стать участ-

ником спортивных мероприятий.
В этом году Фестиваль со-

стоялся 7 декабря. На праздник 
были приглашены  62 ребёнка-
инвалида. Участников Фести-

валя ожидал творческий пода-
рок: воспитанники  подростково-
го клуба «Огонёк» под руковод-
ством педагогов Полетаева Ни-
киты Валерьевича и Мокроборо-
довой Натальи Сергеевны подго-
товили театральную композицию 
«Читая Пушкина», обучающиеся-
волонтёры 8 «А» класса ГОУ № 
639 Леликова Дарья, Денисова 
Валерия и Тимофеева Екатерина 
(классный руководитель Булано-
ва Анна Валентиновна) в рамках 
акции «Милосердие. Помощь» 
подарили участникам Фестиваля 
подготовленные самостоятельно 
творческие номера. Яркое  вы-
ступление гостей Фестиваля ни-
кого не оставило равнодушным. 

Кроме того, всех участников 
Фестиваля ожидали спортивные 
эстафеты, которые провела тре-
нер по адаптивной физкульту-
ре Горнова Юлия Олеговна. Каж-
дый учащийся в меру своих воз-
можностей принял участие в ве-
сёлых эстафетах и был награж-
дён громкими аплодисментами 
зрителей, учителей и родителей.

В заключение праздника всех 
детей ожидал ещё один сюр-
приз: подарки, предоставленные 
Муниципальным образовани-
ем № 54 и Региональной Санкт-
Петербургской общественной 

организацией «Вива» 
(директор Данило-
ва Полина Станисла-
вовна). Заместитель 
главы Муниципаль-
ного образования  
№ 54 Капустин Алек-
сандр Борисович, 
почётный гость Фе-
стиваля и постоян-
ный партнёр школы,  
пожелав нашим де-
тям успехов в учёбе, 
творчестве и спорте, 
торжественно вру-
чил каждому участ-
нику незабывае-
мые подарки. Лично 
из рук депутата ре-
бята получили пакеты со  слад-
кими наборами и развивающи-
ми играми, индивидуально подо-
бранными для каждого ребёнка. 

На празднике царили смех, 
улыбки, хорошее настроение, а 
главное — на лицах ребят све-
тилась радость. Педагогический 
коллектив и родительская обще-
ственность благодарят всех го-
стей нашего Фестиваля за от-
зывчивость, внимание и достав-
ленную радость нашим детям. 

Хочется отметить, что мило-
сердие, сострадание, неравно-
душие — это не просто слова, а 

реальные поступки наших друзей 
и партнёров, взрослых и юных 
граждан нашего города, райо-
на. Это позволяет сделать детей 
счастливыми.

 ПУСТЬ КАЖДЫЙ РЕБЕНОК 
БУДЕТ СЧАСТЛИВ!

Директор 
Сергеева Т.А., 

ГБС(К)ОУ № 34
заместитель 

директора по ВР 
Григорьева С.В.,  

На протяжении многих лет  в школе № 34 
в начале декабря проводится Фестиваль 

спорта и творчества для детей с огра-
ниченными возможностями здоровья в 
рамках Всемирной декады инвалидов. 

Школьный Спортфест проходит 
под девизом «Спорт и творчество». 

№ 12 (138) декабрь 2012 год

НОВОСТИ  Правобережья2
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АКТУАЛЬНАЯ ТЕМА: НРАВСТВЕННОСТЬ И МОРАЛЬ

В наше время у молодёжи мало 
ориентиров, даже свет в конце 
тоннеля — и тот моментами гас-
нет, не явив истины, не дав даже 
зацепки для осознания миссии 
пребывания молодого челове-
ка на Земле. Если же жизнен-
ный ориентир и есть, то он мер-
кнет в череде бесконечного по-
тока ереси которой выливается 
нас через СМИ...  

В день конференции нас встре-
чали солидные, презентабель-
ные молодые люди, которые из-
лучали особую атмосферу. Нам, 
школьникам, понять эту атмос-
феру не сразу удалось. В самом 
начале нашего общения нам вру-
чили именные значки, тем самым 
подчеркнув всю серьёзность со-
бытия.  Потом Евгений, один из 
организаторов конференции, 
поведал о повестке дня. Оказа-
лось, что для нас были организо-
ваны специальные интерактив-
ные секции и игры-тренинги, в 
которых нам предстояло поуча-
ствовать, и всё это в стенах на-
шей школы. Но это было не глав-
ное. Мероприятие было посвя-
щено святому праведному Иоан-
ну Кронштадтскому, чей путь был 
тернист и сложен. Как и у каждо-
го проповедника, у него в жиз-
ни было не много земных радо-
стей в обычном понимании. Но 
тем больше у него было радости 
духовной, с которой он гордо и 
достойно прошёл весь свой не-
лёгкий путь.  Когда закончилась 
речь о святом праведнике Иоан-
не Кронштадтском, мы, внима-
ющие, словно вышли из некоего 
транса, ибо его слова были рав-
ны лучам света, попадающим в 
наши души и переносящим нас 
в те мгновенья, когда Иоанн в 
рясе, босой, голодный и изму-
ченный, бился со всеми люд-
скими пороками и демонами, но 
ударами меча не стального, а ду-
ховного. Эта одухотворенность 
пребывала с нами ещё долгое 
время. И, поведав слушающим 
об Иоанне Кронштадтском, отец 
Александр ознаменовал нача-
ло конференции, задав подтекст 
мероприятию. По логическому 
продолжению, внимающих раз-
делили на команды и приставили 
по 2 человека к каждой команде 
(для нас они стали самыми вер-
ными товарищами на время кон-
ференции).

Прежде всего мы, конечно же, 
все познакомились и рассказа-
ли о себе, поиграли в различ-
ные игры. Интерес наш при этом 
только возрос. Как было сказано 
ранее, нас ожидали секции, да не 
простые, а по основным жизнен-
ным ценностям и ориентирам. 

Первой в нашем «меню» 
была секция 

«Здоровье и спорт». 
По прибытии в только что обо-

рудованный класс нас привет-
ствовал всё тот же солидный 
первооткрыватель конференции 

Евгений, но только уже более жи-
вой и простой. Идейную суть сек-
ции придумали довольно хоро-
шо. Наше занятие — тренировка 
футбольной команды, Дмитрий 
— тренер, молодёжь — игроки. 
У Дмитрия были мячик и свисток, 
что тоже было забавно. Суть была 
такова: тренер передавал каждо-
му из нас мяч, попутно задавая 
определённый вопрос. В обязан-
ности игроков входила умелая 
распасовка с не менее умелыми 
ответами на поставленные во-
просы. Во время такой распасов-
ки мы дополняли слова каждого 
из нас, принимая пас, помогали 
друг другу с ответом. Для школь-
ников это было особенно важ-
но. Сейчас, во время всеобще-
го морального разрушения, лапы 
демонов коснулись и спорта. 
На смену бравым школьникам-
спортсменам пришли (правда, 
сейчас обстановка вроде улуч-
шается) малолетки-курильщики 
и школьники, любящие выпить. 
Люди стали забывать о простой 
природной необходимости — 
физическом труде. Кроме того, 
немалая часть тех бравых ребят, 
которые пошли по пути здоровья 
вместе со спортом, чрезмерно 
увлекшись им и не замечая ниче-
го иного вокруг, познаёт и вторую 
сторону медали. Уходя с головой 
в спорт, они, как правило, забы-
вают про учёбу и не ищут себе 
иной перспективы. И если судь-
боносные нити будут сплетены 
не так, как хотелось бы человеку, 
посвятившему себя спорту и ни-
чему более, он может замкнуть-
ся и перестать ощущать жизнен-
ный ориентир, смысл существо-
вания.  Потом мы обсудили во-
просы, касающиеся товарище-
ских отношений. Как выясни-
лось, спорт развивает не толь-
ко дисциплину и дух братства, но 
и ответственность, а также му-
жественность, необходимые во 
всех жизненных ситуациях. 

Следующим же «блюдом» 
оказалась секция 

«Образование и карьера 
в перспективе»

Это как раз одна из самых на-
сущных тем для нашего моло-
дёжного контингента. После за-
хода в так же обустроенный 
класс нашу группу приветство-
вали такой же солидный чело-
век, но только более важный и 
деловой (впоследствии оказа-
лось, что это бизнес-тренер), а 
ещё отец Александр, о котором я 
уже рассказывал, благодаря ко-
торому наши умы всё более по-
гружались в обстановку одухот-
воренности и жизнелюбия. Об-
менявшись обоюдными привет-
ствиями и пытаясь максимально 
комфортно устроиться, мы нача-
ли обсуждать вопрос, кто кем хо-
чет быть, в чём нам способство-
вала начерченная на школьной 
доске таблица с различными от-
раслями работы («Экономика и 

бизнес», «Религия и обществен-
нослужение», «Наука и исследо-
вания», «Право и общественная 
безопасность» и т.д.). Разумеет-
ся, впоследствии каждый выби-
рал из этого «прейскуранта» то, 
что было ему по вкусу, ну, а лич-
но я выбрал «Науку и исследо-
вания», а ещё «Религию и обще-
ственнослужение» (если не оши-
баюсь, я единственный выбрал 
эти отрасли, все нынче хотят 
быть или бухгалтерами, или ме-
неджерами). 

Подведя итоги наших пристра-
стий, наша команда стала рас-
пределять приоритеты при выбо-
ре профессии. К счастью, ребята 
в моём классе, по совместитель-
ству моя команда, независимы 
от материальных ценностей и хо-
тят получать удовольствие от сво-
его ремесла, быть востребован-
ными и нужными человеку, прино-
сить ему пользу. Дабы упрочилась 
вера в наше светлое будущее, 
нам выдали специальные анкеты, 
в которых мы записывали свои 
будущие профессии, насколько 
мы обдумали наш путь, есть ли ка-
чества для продуктивной работы, 
как мы оцениваем плюсы и ми-
нусы. Только мы собрались сдать 
мини-досье, как бизнес-тренер 
уверенным голосом сказал: «Ан-
кеты вы оставляете себе — это 
ваш жизненный сценарий, под-
властный только вам». Обойдя 
каждого из нас и поставив сим-
волическую печать на наших под-
писях и инициалах, он обозначил, 
что всё  серьёзно. На этом секция 
№ 2 была пройдена.

Третьей по счету была 
секция «Отношения между 

молодым человеком и 
девушкой, семья 
в перспективе».

По-моему, это самая важная 
по значимости секция, учитывая 
наш возраст и всё, что творится 
вокруг. В неокрепшие умы моло-
дёжи насаждается безнравствен-
ный, обывательский образ жизни. 
Со всех СМИ, пропагандируются 
развязность, бездуховность, то, 
что человек сам распоряжается 
своей жизнью и должен брать от 
неё по максимуму, несмотря на 
последствия и должные обяза-
тельства (перед будущим потом-
ством, родителями, предками, 
народом). Программирующая 
информационно-деспотичная 
политика практически полностью 
исключает другие, возможно, 
даже добрые и светлые жизнен-
ные тропы. В первую очередь это 
оказывает разрушительное вли-
яние на институт семьи как глав-
нейшей ячейки общества, уни-
чтожив его ещё в зародыше нео-
бязующим образом бытия. Рань-
ше семьи создавались по одному 
принципу — «Один раз и на всю 
жизнь». Тем самым подчёркива-
лась великая созидательная мис-
сия человека на Земле, а вернее, 
мужчины и женщины как единого 

организма. Сейчас же если люди 
и женятся, то они, как правило, 
разводятся в первые 3 года с ве-
роятностью 80%. Причина? При-
чина нам известна: раньше людь-
ми двигала идея создать крепкую 
семью, вырастить много детей, 
почтив тем самым память сво-
их предков, великой движущей 
силой была любовь (не путать с 
влюбленностью!). Та искренняя 
любовь, ради которой вершились 
великие дела, могучие армии вы-
ступали в поход, а великие импе-
рии рушились! А сейчас  граждан-
ские браки, ни к чему не обязыва-
ющие, и чувство неуверенности. 
Появилось даже специальное 
слово «партнёр», которое, само 
собой, подразумевает не веч-
ность, а лишь ни к чему не веду-
щие мимолетные связи. На место 
великой движущей силы насиль-
но втиснулось плотское желание, 
пропадающее со временем и ни к 
чему не ведущее. Так к чему я это 
всё? В секции № 3 нам пытались 
поведать именно об этих про-
блемах, правда, более доступ-
ным для основной массы язы-
ком. Мы выясняли, что девушки 
ценят в нас, будущих мужчинах, и 
что ценим мы в них. Ещё порадо-
вало то, что приводились цитаты 
из Святого Евангелия. По моему 
мнению, это была самая важная 
секция, несущая в себе основные 
нормы жизнедеятельности!

Последней по счёту, но не по 
значимости была секция «Отно-
шения с родителями и самосто-
ятельность». Согласитесь, это 
немаловажный аспект, особен-
но учитывая возрастную катего-
рию участников. Нам давали воз-
можность понять отличия между 
реальной самостоятельностью и 
простой упёртостью, движимой, 
как правило, юношеским мак-
симализмом, из-за которого мы 
можем нанести вред как себе, 
так и своим родителям. Отличи-
тельной особенностью этой сек-
ции была устроенная для нас ро-
левая игра по сюжету «17-лет-
нее дитя хочет поехать на юг, а 
мать хочет отдать отрока в пре-
стижный ВУЗ, для чего могут по-
требоваться деньги», финансы 

по закону жанра имелись только 
на что-то одно. Суть была тако-
ва: отрок должен был уговорить 
матушку дать деньги на поездку 
и отпустить его одного. Итак, мы 
разделились на детей и матерей 
и стали играть. Получилось на 
удивление забавно. Но, к сожа-
лению, мне не удалось уговорить 
мою «матушку» на поездку. Даже 
учитывая весь смысловой поток 
аргументов, её оборона не дрог-
нула. В целом получилось очень 
занятно и поучительно, а глав-
ное, мы почувствовали и осозна-
ли то, что чувствуют наши роди-
тели, когда мы спорим с ними. 
«Чти отца и мать свою — и будет 
тебе благо». 

В заключение каждая из команд 
делала мини-сценки для вынесе-
ния вердикта, а именно, что мы 
узнали из уже заканчивающейся 
конференции. Ещё раз всех по-
благодарив за возможность про-
ведения сего мероприятия на 
базе школы № 14, Евгений объя-
вил о закрытии такого чудесного 
небольшого акта из нашей жиз-
ни. Когда все стали расходится, 
я немного задержался и по воз-
можности поблагодарил органи-
заторов и ведущих ещё раз. О. 
Александр  в свою очередь так-
же меня поблагодарил, сказав: 
«Спасибо тебе, Серафим!» — и 
символично пожав мне руку. 

В целом хочу сказать, что такие 
мероприятия  — это истинный 
луч света, позволяющий найти 
себя, свой ориентир, путь. И хочу 
ещё раз выразить благодарность 
тем людям, которые так самоот-
верженно агитируют за общемо-
ральные нормы, несмотря на всю 
грязь и ересь, что сейчас творят-
ся у нас в стране и в мире в це-
лом. И великое счастье, что Пра-
вославный молодёжный клуб 
«Встреча» выбрал для посеще-
ния именно школу № 14. Выра-
жаю вам благодарность лично от 
себя и от всей школы! 

Участник конференции,
ученик 11 «а» класса, 

школы №14
Иванов Серафим Викентьевич

И снова здравствуйте, дорогие друзья! На этот раз моё повествование будет затрагивать темы 
нравственности и морали в наше время. Я расскажу про мероприятие, проводимое в моей 

школе № 14, затрагивающее эти темы. Что ж, начнём по порядку.
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1 УПРАЖНЕНИЕ:
ПОТЯГИВАНИЕ
Исходное положение: лёжа на постели (а лучше на полу), от-

кинули одеяло, руки вдоль туловища. На счёт «И» потянули пря-
мую правую руку за голову, поворачивая голову влево и растяги-
вая позвоночник, левую стопу тянем вниз. На счёт «Раз» («Два», 
«Три», … «Десять») расслабляемся, возвращаясь в исходное по-
ложение. Затем на счёт «И» потянули за голову прямую левую 
руку, голову вправо и тянем правую стопу вниз. Повторяем, ме-
няя движения рук и ног попеременно, по 5 раз каждой рукой и но-
гой. Всего 10 раз.

Дыхание следующее: потягиваясь, делаем вдох, расслабля-
ясь, делаем выдох. И так десять раз. 

После этого делаем 2-3 свободных дыхания и приступаем к сле-
дующему упражнению.

«ЧТОБ ДОЛГО ЖИТЬ — ТАК НАДОБНО ЗДОРОВЬЕ!»
ТЕПЕРЬ О МЕТОДИЧЕСКОМ МАТЕРИАЛЕ — О КОМПЛЕКСЕ УПРАЖНЕНИЙ. ИСПОЛЬЗУЯ ЭТОТ КОМПЛЕКС 

ПО ЖИЗНИ, Я МНОГО ЭКСПЕРИМЕНТИРОВАЛ, АНАЛИЗИРОВАЛ И ПОЛУЧИЛ НЕПЛОХИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ДЛЯ СЕБЯ.  
ДУМАЮ, ЧТО ДЛЯ ВАС ОН ТОЖЕ БУДЕТ ПОЛЕЗЕН И ПРИНЕСЁТ ОЩУТИМЫЕ ПЛОДЫ. 

  ДАВАЙТЕ ЖЕ ПРИСТУПИМ К ОПИСАНИЮ ТЕХНИКИ  
ВЫПОЛНЕНИЯ КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ ПРОГРАММЫ «103». 

Продолжение статьи. Начало в №10(136) октябрь-ноябрь 2012 г.

2  УПРАЖНЕНИЕ: 
СГИБАНИЕ И ОПУСКАНИЕ ПРЯМЫХ НОГ 
Исходное положение: выполняется лёжа на  спине (лучше на полу).  
Положение тела вытянутое, на спине. Руки вдоль туловища.  
На счёт «И» согнули правую ногу в колене, подтянули стопу к ягодице, затем прижали ногу,  согнутую 

в колене, к животу (т.е. согнули в тазобедренном суставе) и согнули стопу в голеностопном суставе. 
Далее на счёт «Раз» («Два», «Три», … «Десять») разгибаем ногу во всех суставах и медленно опуска-

ем её в горизонтальное положение. И начинаем упражнение снова другой ногой. И так по 5 раз попе-
ременно каждой ногой — всего 10 раз.

Дыхание следующее: делаем вдох. Затем, когда подтягиваем стопы к ягодицам и прижимаем коле-
ни к животу, делаем выдох. Выпрямляя и опуская прямые ноги, делаем вдох. 

Это упражнение позволяет нам задействовать все суставы ног, пояснично-крестцовое соединение 
позвоночника и большие группы мышц. Далее делаем 2-3 спокойных вдоха и выдоха и приступаем к 
выполнению 3-го упражнения. 

УПРАЖНЕНИЕ 3:
ПОВОРОТЫ СОГНУТЫХ В КОЛЕНЯХ НОГ
Исходное положение: упражнение выполняется, лёжа на спине. Руки вдоль туловища. 

Ноги согнуты в коленях, пятки стоп приведены к ягодицам.  На счёт «И» начинаем делать по-
ворот согнутых ног, укладывая их в согнутом состоянии на горизонтальную поверхность в пра-
вую сторону, на счёт «Раз» (далее «Два», «Три», … «Десять») возвращаемся в исходное поло-
жение. Далее на счёт «И» укладываем согнутые ноги в другую сторону. И так 10 раз, т.е. по 5 
раз в каждую сторону. Туловище при этом остаётся неподвижным.

Дыхание следующее: при поворотах, т.е. при касании коленями горизонтальной поверхно-
сти (кровати), делаем выдох, при возвращении  в исходное положение делаем вдох.

Это упражнение не даёт застаиваться суставам, мышцам и связкам ног и пояснично-
крестцового сочленения позвоночника. 

По окончании 3-го упражнения (так же, как и после 2-го) делаем 2-3 обычных, простых вдо-
ха и выдоха и приступаем к выполнению 4-го упражнения.  

(Продолжение читайте в следующих номерах газеты)

90 ЛЕТ
Гарбузова Валентина Александровна

Мизандронцева Августа Александровна

85 ЛЕТ
Вергун Юрий Михайлович

Длужневская Евгения Владимировна
Зиновкин Дмитрий Павлович

Малышев Семен Петрович
Масальцева Августа Сергеевна
Полякова Людмила Яковлевна
Румянцев Николай Васильевич

Сафронов Николай Григорьевич
Скобелева Нина Николаевна

Смирнов Константин Алексеевич
Смирнова Тамара Николаевна
Степанов Георгий Степанович

Тарасова Анастасия Степановна
Тюрина Нина Александровна
Федорова Нина Николаевна

Хмелюк Тамара Егоровна

80 ЛЕТ
Виноградова Татьяна Сергеевна

Вяткина Валентина Ильинична
Гаврилова Альбина Николаевна

Гаврилова Маргарита Васильевна
Жилина Лариса Александровна

Козлова Нина Матвеевна
Куварина Людмила Николаевна
Парамонова Нюра Семеновна

Рифметикова Людмила Константиновна

75 ЛЕТ
Абысова Людмила Николаевна

Брусницына Галина Павловна
Буханова Галина Фёдоровна
Галочкина Нина Николаевна
Горт-Гарт Галина Вяйневна

Грунева Тамара Михайловна
Евстегнеева Галина Анатольевна

Ерастова Татьяна Трофимовна
Жигало Галина Александровна

Зунт Евгения Максимовна
Кебряков Николай  Иванович

Кох Валентина Георгиевна

Кошелева Галина Аркадьевна
Курников Анатолий Михайлович

Левина Галина Гамсеевна
Литенко Раиса Ивановна

Маракова Галина Александровна
Никурадзе Нодар Авсентьевич

Петрухина Валентина Васильевна
Пикунова Тамара Петровна

Садовников Виктор Яковлевич
Смолеха Галина Сергеевна

Соловьева Татьяна Яковлевна
Сорокина Нина Ивановна

Термяева Людмила Викторовна
Уткина Галина Изотовна

Уханова Раиса Васильевна
Хороманский Александр Николаевич

Чентай Тамара Ивановна

70 ЛЕТ
Наумова Александра Анатольевна

Степанянц Сергей Иосифович
Суворова Альбина Семеновна

От всей души поздравляем юбиляров с днём рождения и желаем крепкого здоровья, внимания близких и родных

№ 12 (138) декабрь 2012 год

НОВОСТИ  Правобережья4

СОВЕТЫ дает доктор 
ЕФИМОВ 

ЮРИЙ ПАНТЕЛЕЙМОНОВИЧ


