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Долгие восемь месяцев мы корпели на своих рабочих ме-
стах, сутулые и хмурые. Набирали килограммы, наворачи-
вая котлеты с макаронами, и, укутавшись пледом, мечтали 
о заслуженном отдыхе.

И вот жаркое лето уже в разгаре. То самое, когда парни не-
навязчиво поигрывают мускулатурой, а девушки щеголяют 
в коротких платьях. Лето — время преобразований. Если 
вам не удалось уехать отдыхать в теплые страны, не огор-
чайтесь! Лучше используйте свободное время с умом! По-
святите это лето себе любимому: запишитесь в спортзал, 
сбросьте парочку лишних килограмм и приведите мышцы 
в тонус.

На пляже, в скверах и парках — всюду люди катаются на ве-
лосипедах и роликах, занимаются йогой на траве, выпол-
няют утреннюю гимнастику, бегают кросс и просто гуляют 
с друзьями. Все охвачены летней лихорадкой. Остерегай-
тесь, это может быть заразно. Если вдруг вы заметите у 
себя проявление основных симптомов: навязчивые мысли 
об идеальной фигуре, гиперактивность, отсутствие сна, — 
то знайте, вы попали под действие летней лихорадки.

Единственное лекарство, которое вас спасет, — это спорт. 
Врачи советуют незамедлительно записаться в тренажер-
ный зал спортивного клуба «ЕвроФитнес», посетить сило-
вые групповые занятия и потанцевать. Для быстрого вы-
здоровления лечение нужно начинать незамедлительно. 
Гарантируемый результат: идеальная фигура, прекрасное 
самочувствие, здоровый крепкий сон и восхищенные воз-
гласы окружающих. 

Присоединяйтесь к счастливым обладателям абонемента 
спортивно-оздоровительного клуба «ЕвроФитнес»! 

Демиденко Дарья Вадимовна –
редактор журнала «ЕвроФитнес»

Образование: НГУ имени П. Ф. Лесгафта,
Специальность — журналистика

Спортивные достижения: мастер спорта
по художественной гимнастике,
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ПРЕКРАСНЫЙ
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Основная масса людей начала подготов-
ку тела к летнему сезону еще в начале 
весны.  А что же делать тем, кто поздно 
спохватился? Клиентка нашего клуба 
Козлова Мария  утверждает, что «браться 
за себя никогда не поздно». О здоровом 
образе жизни и пользе персональных 
тренировок она расскажет читателям 
журнала в своем интервью.

РЕЗУЛЬТАТ

Эксклюююзизивзивноен  интервью
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—Маша, ты в отличной форме. Видимо, всеоб-
щая лихорадка по подготовке тела к летнему 
сезону тебе не грозит?        
—Спасибо! Да, не грозит. Для меня важно быть в 
форме, поскольку  я модель и не могу позволить 
себе расслабиться. Вообще я считаю, что нужно 
держать себя в форме круглый год, а не впопыхах 
пытаться похудеть к лету. Это огромный стресс 
для организма.
Если заниматься урывками, то это пустая трата 
времени. В занятиях спортом  важна регуляр-
ность.
—Как ты думаешь, не поздно еще браться за 
подготовку тела к лету?
—Браться за себя и начинать заниматься спортом  
никогда не поздно! Самое главное – понять, что 
это нужно для тебя, для твоего здоровья, а не 
для купального сезона.
—С чего бы  ты посоветовала начать?   
—С осознания того, что это действительно важно 
следить за своим здоровьем и держать себя в то-
нусе.                                                                                                                                                       
—Чему стоит уделить  особое внимание при ор-
ганизации питания?

—Обязательно нужно приучить себя пить воду.  Не 
меньше полутора-двух литров в день. Поначалу 
это нелегко. Зато результат не заставит себя долго 
ждать. Здоровая кожа и хорошее самочувствие по-
радуют вас. Из питания нужно исключить все муч-
ное, жареное, газированное, сладкое и ,конечно, 
любой fast food. Принимать пищу нужно неболь-
шими порциями  не меньше четырех раз в день.
—Каковы основные правила при избавлении от 
лишнего веса?
—Следовать правильному питанию и регулярно по-
сещать спортзал. 
—Почему ты предпочитаешь заниматься персо-
нально, а не самостоятельно?  
—Поначалу, когда я купила абонемент в клуб, то 
ходила на групповые занятия. Потом  поняла, что 
мне не хватает нагрузки, я хочу большего эффек-
та. И конечно, индивидуальные занятия с тренером 
считаются наиболее результативными. Ты никогда 
так быстро не добьешься поставленной цели, как с 
тренером. Он твой друг и наставник. Огромное спа-
сибо хотелось бы сказать Кухаревой Марии за ее 
профессионализм в работе с клиентами.
—Почему именно к лету все так стремятся сбро-

Мнение тренера нашей героини:
«Я считаю, что Мария Козлова обладает пре-
восходными внешними данными. Но добиться 
таких впечатляющих результатов ей помогли 
ее целеустремленность и упорство. Вот уже 
на протяжении года она регулярно ходит на 
персональные тренировки, выполняет полный 
комплекс необходимых упражнений и, стоит 
сказать, что прогресс налицо! 
Я, как тренер, могу с уверенностью заявить, 
что подобных результатов может добиться 
каждый человек. Для этого не нужно быть 
спортсменом или обладать модельной внеш-
ностью, от вас требуется лишь желание и 
терпение. Не откладывайте на завтра то, что 
можно сделать сегодня!»

Мария Кухарева
КМС по баскетболу
Ведущие направления:
Силовые классы
Step, Aero
Образование: НГУ 
им П.Ф. Лесгафта
Стаж в фитнесе: 2 года
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сить лишний вес?
—Лето – это время открытой одежды и купальни-
ков. Всем известно, что все это лучше смотрится 
на подтянутом  теле.
—Какой наиболее эффективный способ, на твой 
взгляд, похудеть быстро и без вреда для здоро-
вья?
—Наиболее эффективный способ — приступить к 
тренировкам! Без  физической нагрузки и упраж-
нений  сбрасывать вес сложнее.
—Голодание – хорошо это или плохо? Чем оно 
чревато для организма?
—Голодание  очень вредно. Есть нужно полезные 
и разнообразные продукты, чтобы организм по-
лучал все, что ему необходимо. Иначе можно на-
рушить обмен веществ, а восстановить его потом 
очень сложно.
—Что делать, если вес больше не уходит?
—В этом случае лучше обратиться к врачу с этой 
проблемой. Лично я изредка посещаю диетоло-
га. Только он сможет точно сказать, каких про-
дуктов мне не хватает, а что нужно исключить из 
рациона.
—Какие продукты способствуют сжиганию 
жира?

—Я знаю, что  грейпфруты и ананасы очень полезны 
и помогают сжигать жир. Половинка грейпфрута на 
завтрак насыщает, бодрит и заряжает энергией.
—Как ты  относишься к спортивному питанию? 
Есть ли  от него какая-нибудь польза?
—К протеиновым коктейлям и батончикам отно-
шусь хорошо. Кстати, это мое единственное лаком-
ство из сладкого. Но всего нужно в меру. Нет ничего 
лучше натуральных продуктов, содержащих белок. 
Спортивное питание нужно использовать в каче-
стве добавки к пище.
—Назови парочку упражнений  для пресса и яго-
диц, которые можно выполнять и в домашних 
условиях.
—Как делать упражнение на пресс, я думаю, знает 
каждый. Ложишься на спину, руки за голову, ноги 
согнуты, и выполняешь подъем корпуса раз 30—50. 
Для ягодиц я бы посоветовала делать выпады с 
гантелями в руках.
—Большое спасибо, Мария! Журнал «ЕвроФит-
нес» желает Вам всегда оставаться в такой же 
прекрасной форме! 

 Спортивный клуб «Еврфитнес» и Мария Козлова выражают благодарность за фотосъемку Сергею Поручикову  Спортивный клуб «Еврфитнес» и Мария Козлова выражают благодарность за фотосъемку Сергею Поручикову 
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Не быть 
как все

«Главное в жизни – не пытаться быть 
хорошим для всех, а просто быть на-
стоящим», — считает преподаватель 
секции бокса Денис Исадичев. «Все мы 
с вами подвержены довольно сильному 
влиянию общественного мнения: модно 
быть бунтарем – мы все отрицаем, мод-
но иметь тату – бежим к мастеру, модно 
кататься на сноуборде – тратим огром-
ные деньги на покупку необходимого 
инвентаря. Но чем больше мы стремим-
ся угодить окружающим, тем меньше 
получаем удовольствия от происходя-
щего. Потому что это не наши желания, 
не наша жизнь. 

Спорт надо любить. Он должен приносить физическое и моральное удовлетво-
рение, но никак не отвращение. Именно поэтому свободное от тренировок время я 
стараюсь посвятить активному времяпровождению. Например, каждое воскресенье 
мы с ребятами собираемся на командную игру в регбол. Принять участие в ней могут 
все желающие.
Регбол состоит из трех элементов: борьбы, баскетбола и регби. Игра улучшает общую 
физическую подготовку спортсмена, тренирует выносливость, учит работать слажен-
но, быть одной командой. В соревнованиях могут участвовать как парни, так и девуш-
ки. Хотя правила регбола позволяют отбирать мяч любым возможным способом, я 
тщательно слежу за соблюдением техники безопасности. 

В хорошую погоду мы стараемся проводить больше времени  на свежем воз-
духе. Кто ж не любит погреться под лучами теплого весеннего солнышка, поваляться 
на зеленой траве, умять парочку бутербродов и запить их домашним морсом! А если 
еще приятное времяпровождение совместить с полезным… Обычно на такие пикники 
мы берем боксерские перчатки и отрабатываем технику нанесения ударов, боевые 
комбинации, выполняем отжимания, подтягивания и прыжки на скакалке.

Нужно заниматься любимым делом, реализовывать себя в том, что доставляет 
радость. Пусть это будет выращивание цветов или вышивание крестиком, но зато все 
будет от души и для души.
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Но я считаю, что для достижения спортивных результатов обычных физических 
нагрузок недостаточно. Нужно тренировать не только тело, но и дух. Все слышали 
о крещенских купаниях, но не каждый может похвастаться, что хоть раз окунался в 
прорубь. В этом году температура воздуха составляла -26 градусов, но тем не менее 
среди моих учеников нашлись смельчаки, не побоявшиеся крещенских морозов. Воз-
можно, я не буду оригинален и повторюсь, но после купания в проруби будто заново 
рождаешься.

Всем знакома известная поговорка: «в здоровом теле - здоровый дух». Уважай-
те, берегите и любите себя. Научитесь жить в гармонии со своим телом, и оно ответит 
вам благодарностью.

«Бокс – это мое призвание, 
моя стихия. Мне нравится вос-
питывать учеников, делиться с 
ними своим спортивным опы-
том, видеть их успехи. Конеч-
но, за два месяца тренировок 
никто не станет знаменитым, 
как Майк Тайсон. Но я вижу 
однозначный прогресс у своих 
подопечных, как у взрослой, 

так и у детской группы». 
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КрасотаКрасота++
СилаСила

Занятия спортивными и боевыми единоборствами за последнее время обрели в нашей 
стране широкую популярность, особенно среди  женской половины населения. Такая тен-
денция вполне объяснима. Прежде всего, девушке необходимо чувствовать себя защи-
щенной, а боевые искусства тренируют в человеке силу духа. Главным уже становится не 
победа над противником, а победа над собой. Боевые искусства воспитывают в женщине 
самостоятельность, укрепляют здоровье, улучшают душевное состояние и подготавлива-
ют к непредвиденным опасным ситуациям.  

Существуют достоверные исторические факты 
реальных женских единоборств. К ним можно 
отнести обучение спартанских девочек борьбе, 
участие женщин в гладиаторских боях в Древнем 
Риме. В истории единоборств имели место даже 
женские дуэли. В литературе женщины-воитель-
ницы - весьма популярный образ: от Брунгильды 
до знатных дам-дуэлянток в куртуазных француз-
ских романах. В античной мифологии – это небез-
ызвестные воительницы амазонки. 

Борющиеся женщины встречаются в живописи 
и скульптурах Ренуара, Писарро, Карпо, Родена. 
Женщин-воительниц изображали Хосе де Рибера 
и Рубенс. С начала ХХ века начинается движение 
за равноправие женщин и мужчин во всех видах 
деятельности, в том числе и в спорте. Временное 
включение женской борьбы и бокса в программу 
Олимпийских игр (правда, в качестве показатель-

ных выступлений); развитие женской цирковой 
борьбы, в которой, например, участвовала супруга 
прославленного борца Ивана Поддубного. Одними 
из главных мотивов участия женщин в едино-
борствах являются интерес к чему-то новому и 
необходимость самореализации.

Помимо того что занятия единоборствами ак-
туальны для людей любого возраста, у женщины 
есть перспектива роста, не противоречащая сути 
женственности. По мере развития нет необходи-
мости жертвовать здоровьем (материнство + кра-
сота) ради спортивных результатов. Регулярное 
посещение занятий в совокупности с правильным 
питанием позволит корректировать вес в сторону 
как уменьшения, так и увеличения за счет роста 
мышечной массы. Высокий мышечный тонус и вы-
работка эндорфина во время физических нагру-
зок делают занятия полезными и приятными. 

Лащенина Елена Игоревна
Образование: ПГТИ, СПбУУЭ
Спортивные достижения: Победитель Всероссийско-

го турнира по смешанным единоборствам, чемпион 
Санкт-Петербурга по универсальному карате (ФУКАДО), 
чемпион Перми и Пермской области по кикбоксингу, по-
бедитель чемпионата Санкт-Петербурга по грепплингу 
(WUKF), персональный тренер клуба «ЕвроФитнес»
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Соответственно, занимаясь единоборствами 
можно значительно улучшить свою физическую 
форму, растяжку, гибкость, повысить выносли-
вость, приобрести навыки самообороны.  Допол-
няет образ девушки-бойца и привлекательная 
форма одежды: это могут быть, например, 
и розовые перчатки, и необычно расшитые 
шелковые шорты, что довольно важно в любой 
деятельности.

Бои без правил, миксфайт, ММА, смешанные 
единоборства – различные названия одного и 
того же вида спорта. Но уже из названия понят-
но: оно объединяет технику различных боевых 
искусств, что позволяет максимально задей-
ствовать свои физические возможности, боевые 
навыки и проводить поединок с предельной 
эффективностью. 

 Миксфайт — это  спортивное единоборство, 
боевое искусство,  инструмент для решения 
проблем в различных экстремальных ситу-
ациях. Система помогает женщинам освоить 

навыки бескомпромиссного противостояния 
недоброжелателям. Подводящие к тренировке 
физические упражнения позволяют девушкам 
оставаться в хорошей форме. Кстати, все это 
наглядно демонстрирует голливудская звезда 
Дженифер Лопес в фильме «С меня хватит!». 
Некоторые элементы техники Джей Ло эффек-
тно показывает в полном драматизма финале 
картины.

Одним словом, женщины с недавних пор 
дерутся не хуже мужчин. Но если кто-то скеп-
тически пожмет плечами, мол, не женское это 
дело, все это вытравляет из женщины женщину, 
то я позволю себе не согласиться. Посмотрите на 
тех, кто участвует в женских единоборствах и 
убедитесь, что женственности в них хоть отбав-
ляй (к примеру чемпионка мира по боксу Ната-
лья Рагозина, чемпионка мира по ММА Джина 
Карано, чемпионка России по тайскому боксу 
Яна Куницкая). Развивая силу – приумножаем 
красоту!

«В секцию миксфайта я пришла для того, чтобы научиться этому виду спорта, прийти в форму и, 
возможно, поучаствовать в соревнованиях. Тренер — супер! Приходите все, кто не боится бить и быть 
побитым!». Светлана, 23 года, молодая мама

«Я решила заниматься единоборствами для повышения своей самооценки. Мне не нравится ощу-
щать себя полностью беззащитной, и я всегда хотела заниматься каким-нибудь видом спорта. Секций 
единоборств для женщин в городе очень мало. Поэтому я была очень рада, когда узнала, что наконец 
появится такая секция. Занятия мне очень понравились». Маргарита, 20 лет, студентка СПБГПУ.

 «Придя в секцию, я вспомнила каждой мышцей своего тела, что значит физическая нагрузка. На 
тренировках достаточно быстро набираешь физическую форму, осваиваешься и втягиваешься в 
процесс. Преодолевая себя, привыкая к технике боя, чувствую, как я становлюсь более выносливой, 
физически крепкой и, без сомнения, более уравновешенной. В конце концов, на мой взгляд, это очень 
красиво. Рекомендую». Антонина, 21 год, здравомыслящий творец, начинающий борец

Отзывы
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За год существования студия Euro Dance заметно расширила границы своих возможностей. Теперь 
вам доступно еще больше направлений:  ритмопластика — для самых маленьких, Go-Go, латиноаме-
риканские танцы, Belly Dance, Jazz-Funk, Hip-Hop и Breakdance. Также начался набор в группы Exotic Pole 
dance, Acrobatic Pole и Fitness Pole.

Студия Euro Dance
 задает стиль!

Стиль № 1. Ни для кого не секрет, что на протяжении многих лет Belly Dance считают самым женственным видом танца, не 
уступающим ни одному современному направлению. Belly Dance способствует формированию изящной фигуры, дарит жизненную 
силу, красоту и здоровье. 

Кузьмина Александра является опытным преподавателем Belly Dance со стажем более 6 лет. На ее счету первые места на чем-
пионатах России, призовые места на различных городских соревнованиях сольно, дуэтом и в составе ансамбля. Сейчас Александра 
активно готовится к чемпионату мира, который состоится с 1 по 5 мая в Москве.

Воспитанницы Александры не устают радовать ее своими успехами. Клиентка «ЕвроФитнеса» Ульянова Ольга уже 3 раза выи-
грывала чемпионат Санкт-Петербурга. А дуэт Данилина и Ященко занимал 3е место на Чемпионате Санкт-Петербурга и почетное 
5е место на чемпионате России.

955-77-90955-87-57Телефоны для записи: Количество мест в группах  ограниченно
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Стиль № 2.  В нашем клубе начался набор в танцевальную студию Euro Pole. Занятия ведет Виктория Павлова — професси-
ональный хореограф, с огромным танцевальным опытом как в серьезной хореографии, так и в pole dance, предпочтительно в 
направлении exotic. На занятиях особое внимание она уделяет танцевальной части, соединяя акробатику и пластику в единое 
целое. Виктория является постановщиком номеров для участниц соревнований и просто желающих удивить своего мужчину. К 
тому же, не понаслышке зная, как сложно восстанавливать форму после родов, Виктория разработала комплекс упражнений на 
пилоне, направленных на коррекцию фигуры, комплекс стретчинг упражнений. Однако главной своей целью считает преображе-
ние не физическое, а душевное: «Каждая женщина сексуальна, красива и неповторима, но не каждая об этом знает!»
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Стиль № 3. А знаете ли вы, что занятия по Go-Go в спортивном клубе «ЕвроФитнес» ведет 
мужчина? Да-да, это не шутки! Более того, неподражаемый и эпатажный Владимир Сидоркин 
проводит свои танцевальные уроки наравне с девушками — на каблуках! Если вы до сих пор не 
можете нам поверить, предлагаем вам записаться на пробный урок и убедиться в этом само-
стоятельно!

Стиль № 4.  Одно из самых модных и набирающих обороты направлений – это Jazz-Funk. Заря-
диться энергией, научиться чувствовать ритм танца и приобрести свой индивидуальный стиль 
вам поможет профессионал своего дела – яркая и неунывающая Маргарита Николаева! Тан-
цовщица, хореограф-постановщик в одном лице Маргарита разрушит все ваши представления 
о современном танце!
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Немецкий философ Артур Шопенгауэр когда-то сказал: «Девять десятых нашего 
счастья зависит от того, насколько здоровый образ жизни мы ведем». В последнее 
время понятие ЗОЖ становится все более актуальным в связи с негативным влия-
нием экологии, сидячей работой, неправильным питанием и т. д. 

Существует несколько основных правил ЗОЖ:
— умеренность во всем
— оптимальный двигательный режим
— правильное питание
— закаливание
— рациональный режим жизни
— отказ от вредных привычек.
Соблюдая все эти правила, мы сможем улучшить свое самочувствие, несмотря на множество отрица-

тельных факторов, так или иначе присутствующих в нашей жизни.

Как  жить долго 
и счастливо?

Здоровое питание
Здоровое питание – это залог правильной работы 

всех систем нашего организма. От сбалансирован-
ного питания и обязательного присутствия в раци-
оне витаминов и микроэлементов зависит наше 
здоровье в целом. Самое простое правило звучит 
так: раздельное питание (это значит, что не стоит 
смешивать белки с углеводами) и больше воды.  

Двигательная активность
Занятия спортом (физкультурой) – основной кри-

терий ЗОЖ. Спорт стал практически синонимом к 
слову здоровье. Конечно, речь идет не о спорте 
высоких достижений, а о любительском уровне. 
Занимаясь спортом с определенной периодично-
стью, можно улучшить самочувствие, повысить ра-
ботоспособность и сбросить пару-тройку лишних 
килограммов.

Закаливание
Чтобы избежать вирусных заболеваний, необхо-

димо иметь сильный иммунитет. Помимо пра-
вильного питания и оптимальной двигательной 
активности укрепить здоровье отлично помогает 
процесс закаливания. Самый простой способ – это 
воздушные ванны. Старайтесь проводить больше 
свободного времени на свежем воздухе, спать в 
прохладном, проветренном помещении при тем-
пературе 17 — 18 градусов. Огромное значение в 
процессе закаливания имеют и водные процеду-
ры. Они укрепляют нервную систему, благоприят-
но влияют на сердце, нормализуют артериальное 
давление и обмен веществ. 

Правильный ритм жизни
Вспомните, как говорил герой некрасовского 

«Незнайки» Пончик: «Режим питания нарушать 
нельзя». А ведь это относится не только к питанию. 
Ритм жизни человека обязательно должен пред-
усматривать время для труда, отдыха, приемов 
пищи и сна. Если человек пренебрегает такими 
простыми вещами, как обед по расписанию, сон как 
минимум 8 часов, то со временем он почувствует 
переутомление и станет раздражительным. Такие 
люди чаще всего подвержены  стрессу и разным 
заболеваниям.

О здоровом образе жизни можно говорить 
часами. Каждый решает для себя сам, соблюдать 
перечисленные правила ЗОЖ или, выражаясь на 
молодежном сленге, «жить на полную катушку». 
Но одно известно точно: здоровье и красота помо-
гут вам жить долго и счастливо.

Симонова Светлана Васильевна
Образование: СПбГПМА — 2003 г. 

(Врач-педиатр). СПбМАПО (врач по 
спортивной медицине) -2005 г.

Опыт работы: с 2004 г. - спортивный 
врач, диетолог, тренер
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Флирт и свобода 
души

Стрип-пластика (Strip Plastic) на сегодняш-
ний день является невероятно популярным 
направлением танца как среди молодежи, 
так и среди людей постарше. За всю исто-
рию своего существования стрип-пластика 
перетерпела множество изменений и в ко-
нечном итоге была адаптирована под совер-
шенно разные музыкальные стили: romantic 
collection, new age и даже клубное техно. 
Музыка помогает нам абстрагироваться от 
проблем и раскрыть себя в танце. Именно 
поэтому я стараюсь подбирать только самые 
чувственные и эмоциональные композиции. 
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По самому наименованию многие из вас догадаются, что стрип-пластика – это облегченная версия 
стриптиза, но настолько видоизмененная, что единственным звеном, объединяющим эти два направ-
ления танца,  является настроение. 

Стрип-пластика не требует от танцора каких-то особых навыков. Ею могут заниматься все желающие. 
На занятиях по стрип-пластике обучают, как двигаться мягко, пластично и выразительно. Любой танец 
требует физических усилий, а они, как известно, способствуют повышению общего тонуса мышц и 
укреплению здоровья. 

На своих уроках я стараюсь вывести танцевальную технику на новый уровень. Стрип-пластика – это 
путь к красоте как физической, так и душевной. На занятиях мы как будто открываем себя заново, 
учимся превращать недостатки в достоинства и любить себя, что немаловажно для обретения чувства 
уверенности в жизни.

Если вы выбрали стрип-пластику, значит, хотите сохранить стройную фигуру, раскрыть потенциал сво-
его тела, укрепить иммунную систему, а также повысить психологическую устойчивость к стрессам. 

Занятия танцами должны приносить удовольствие, даже несмотря на сложные элементы, которые 
приходится оттачивать и заучивать  для повышения уровня координации. Занимаясь стрип-пластикой, 
вы по-новому ощутите притягательность своего тела и станете объектом всеобщего внимания и вос-
хищения. Стрип-пластика – это изумительный, чувственный танец. В нем есть флирт и свобода души. 
Настоящий strip dance никогда не пересекает тонкую грань приличия и не опускается до пошлости. 
Поэтому, если вы предпочитаете естественность и красоту, я буду с нетерпением ждать вас на своих 
занятиях в «ЕвроФитнесе»!
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пожелания, поэтому к лету руководство клу-
ба закупило дополнительные кондиционеры и 
несколько кардиотренажеров. В раздевалках 
поставлены новые вместительные шкафчики. 
В холле вы можете отдохнуть на кожаных ди-
ванах и выпить чашечку кофе из автомата. 

Вот уже целый год спортивный клуб «Евро-
Фитнес» продолжает радовать своих клиен-
тов всевозможными акциями на абонементы 
и персональные тренировки, и мы не спешим 
останавливаться на достигнутом. Теперь бла-
годаря этому журналу вы будете в курсе са-
мых новых направлений индустрии фитнеса, 
узнаете об основных методиках построения 
тренировочного процесса, почерпнете полез-
ную информацию о поддержании здоровья и 
вместе с нами наполните свою жизнь  яркими 
красками. 

Осенью цены на абонементы в спортивно-оз-
доровительный клуб «ЕвроФитнес» поднимут-
ся, поэтому спешите оформить членство  пря-
мо сейчас!!! 

Мало кто знает, какие усилия руководству клуба при-
шлось приложить, чтобы придать помещению «Ев-
роФитнеса» надлежащий вид. Год назад по адресу: 
проспект Науки, 10/1, располагалось заведение со-
всем иного характера. Ежедневно с 7 вечера до 6 утра 
ночной клуб Lava Club дарил своим посетителям все 
радости жизни, о которых только может мечтать про-
стой смертный: разнообразные алкогольные напитки,  
легкие закуски, неформальное общение и зажига-
тельные танцы. 

Сейчас в помещении сделан капитальный ремонт, до-
строены два новых зала, завезены новейшие амери-
канские тренажеры, так что теперь вы можете лично 
насладиться результатом проделанной работы. В на-
шем клубе занимаются спортсмены мирового уровня, 
мастера спорта международного класса и олимпий-
ские призеры. Ежемесячно «ЕвроФитнес» устраивает 
для своих клиентов семинары по Кроссфиту и гире-
вому спорту, а также проводит соревнования по жиму 
лежа, миксфайту и различным танцевальным направ-
лениям. 

В Вашем распоряжении тренажерный зал, зона бо-
евых единоборств, один большой и три малых зала, 
предназначенные для силовых и танцевальных заня-
тий, детская игровая комната, финская  сауна, солярий 
и коллагенарий. Мы всегда стараемся учесть ваши 

Клуб, который постоянно 
развивается
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К победе над чемпионом мира 
боец без правил Константин Глухов 

готовился в клубе 
«ЕвроФитнес»

9 апреля в Санкт-Петербурге в рамках четвертьфинала M-1 Grand Prix 
2013 в тяжелом весе Константин Глухов из Латвии одержал победу над 
чемпионом мира по версии М-1 в тяжелом весе Кенни Гарнером из 
США. Поединок продлился все отведенные на него три раунда, по ито-
гам которых резделенным решением судей победу одержал Глухов. 
Часть подготовки Константина к соревнованиям прошла под наблюде-
нием тренера спортивного клуба «ЕвроФитнес» Руслана Нагнибиды.
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Вот уже год в спортивно-оздоровительном клубе «ЕвроФитнес»  под руководством 
Руслана Нагнибиды действует одна из сильнейших в городе секций MIX FIGHT. Тре-
нировки доступны как для начинающих спортсменов, так и для профессионалов. 
Руслан Нагнибида является обладателем большого количества чемпионских ти-
тулов и регалий, в числе которых: чемпион СССР по боксу среди юношей, чемпион 
мира по тхэквондо, Чемпион мира по муай тай, пятикратный Чемпион мира по боям 
без правил. Кроме того, на протяжении некоторого времени он являлся личным тре-
нером Федора Емельяненко. 

—Константин, почему для подготовки к соревнованиям вы выбрали спортивный клуб «ЕвроФит-
нес»?

—Потренироваться непосредственно перед турниром в спортивном клубе «ЕвроФитнес» нас пригла-
сил замечательный тренер и спортсмен Руслан Нагнибида. Тренировки прошли плодотворно, в отлич-
ных условиях.

—Руслан Нагнибида — ваш тренер и наставник?
—Руслан не является моим тренером, но я всегда чувствую его дружескую поддержку. На этом 

турнире Руслан поддержал меня не только морально. Он так затапировал мне руки перед боем, что я 
смог работать с травмированной рукой, не чувствуя боли. И я уверен, что никто кроме Руслана не смог 
бы этого сделать.

—Чем уникальны его методы тренировок?
—Я не знаком с его методами тренировок, но вижу, что они дают прекрасные результаты. Им воспита-

на целая плеяда бойцов. И я знаю, что в достижениях Федора Емельяненко есть немалый вклад труда 
Руслана Нагнибиды.

—Насколько уверенно вы себя чувствовали перед соревнованиями? В победу верили на 100%?
—Без веры в победу нет смысла выходить на ринг.
—Что придает вам уверенности на соревнованиях?
-Чувство локтя и вера в светлое будущее.
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В нашем тренажерном зале встретить спортсме-
на мирового уровня совсем не редкость. Гаджи 
Алиджанов – МСМК по вольной борьбе,  член 
сборной Азербайджана, неоднократный призер 
чемпионатов Европы и мира сейчас готовится к 
своим следующим соревнованиям на ковре спор-
тивно-оздоровительного  клуба «ЕвроФитнес».

—Как долго Вы в профессиональном спорте? 
—Уже 13 лет.
—Что подвигло Вас заняться вольной борьбой?
—Я родился и рос в маленьком городке. Возмож-

ностей там немного, так что мне даже не пришлось 
выбирать. Мне всегда нравились два вида спорта: 
футбол и борьба. 

—Кого из знаменитых людей Вы можете на-
звать своим кумиром?

—Наверное, у меня нет кумира, но большое ува-
жение за свою скромность и терпеливость вызыва-
ет Зинедин Зидан.

—Кого Вы считаете для себя достойным против-
ником? 

—Сейчас в борьбе очень большая конкуренция. Как 
в Азербайджане, так и в России есть свои хорошие 
спортсмены. Кстати, среди российских спортсменов 
самыми темпераментными считаются сибиряки. 

К вершине славы 
с «ЕвроФитнесом»!

—Какая схватка была для Вас самой сложной?
—В 2010 году я принимал участие в чемпионате 

Азербайджана. Мне предстояло встретиться на 
ковре с соперником, который дважды одержи-
вал надо мной победу. Сложность заключалась 
именно в моральной подготовке. Я просто не мог 
позволить себе проиграть и в третий раз, и удача 
оказалась на моей стороне.

—В спортзале Вас можно встретить и утром, и 
вечером. К каким соревнованиям вы  так усерд-
но готовитесь?

—В июле в Баку будет проходить Гран-при, 
который мне надо обязательно выиграть, чтобы 
поехать на чемпионат мира. Поэтому и спортзал 
посещаю 2 раза в день. 

—Почему Вы выбрали для своих тренировок 
спортивно-оздоровительный клуб «ЕвроФит-
нес»?

—Я живу неподалеку. Пришел в ваш спортзал, 
позанимался — понравилось. Тренерский состав у 
вас отличный. Все ребята дружные и отзывчивые. 
Ицаев Рашид, например, помогает мне с подго-
товкой к грядущим соревнованиям – дает сило-
вую нагрузку – CrossFit. 

—Большое спасибо за интервью! Желаем Вам 
дальнейших спортивных успехов!

������.indd   22������.indd   22 10.06.2013   17:47:5510.06.2013   17:47:55



23Журнал спортивно-оздоровительного клуба «ЕвроФитнес»

������.indd   23������.indd   23 10.06.2013   17:47:5710.06.2013   17:47:57



24 Журнал спортивно-оздоровительного клуба «ЕвроФитнес»

Кросфит представляет собой программу 
общей физической подготовки, которая  
основана  на постоянно варьируемых 
функциональных движениях, выполняе-
мых с высокой интенсивностью.
Цель Кроссфита — физическое развитие  
по десяти направлениям, таким как:
Работоспособность сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем.
Выносливость.
Сила.
Гибкость.
Мощь.
Скорость.
Координация.
Быстрота адаптации к смене нагрузок.
Баланс.
Точность.

Основной идеей является функциональ-
ная направленность тренировок и, как 
следствие, максимальное ее разнообра-
зие. Любой человек, настроенный на се-
рьезные тренировки, может использовать 
Кроссфит независимо от уровня своей 
начальной подготовки. 
Кроссфит легко масштабируется под воз-
можности каждого.
Специализация Кроссфита заключается в 
отказе от любой специализации.

Что такое
Кроссфит?
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Кто занимается Кроссфитом?
 
Кросстренинг применяется в подготовке различ-
ных силовых структур — от пожарных частей до 
подразделений спецназа, а также в организации 
тренировочного процесса профессиональных 
спортсменов.   Кроссфит доказал свою способ-
ность приводить к ощутимым результатам в 
функциональной физической подготовке и к 
решению самых разных задач. 
Такие тренировки применяют как  элитные спорт-
смены для подготовки к соревнованиям, так  и 
домохозяйки, как лучшее решение по фитнесу. 
Любой человек, решивший стать  здоровым и 
подготовленным может начать тренировки, вне 
зависимости от своей профессиональной дея-
тельности или спортивных достижений.
В Кроссфите  считается,  что здоровый человек 
— физически подготовленный человек.  Именно 
поэтому  физическая активность — удел не толь-
ко молодых, и поэтому нет  возрастных ограниче-
ний. Тренировочные нагрузки в CrossFit абсолют-
но масштабируемы и относительно интенсивны. 
Это значит, что будет тяжело — но безопасно и 
выполнимо.

Тысячи людей уже занимаются по системе 
Кроссфит, и с каждым годом их становится 
все больше и больше. Что же привлекает 
простых обывателей?

Во-первых, это доступность и гибкость систе-
мы: то, что делают дети и люди пенсионного 
возраста, выполняют и элитные спортсмены. 
Все зависит только от степени интенсивности 
нагрузки и потребностей организма в ней.
Во-вторых, быстрые результаты за короткое 
время: безопасно избавиться от лишнего жира 
и приобрести атлетическое телосложение.
В-третьих, не нужно использовать гору не-
нужных тренажеров и неэффективных, изоли-
рованных упражнений. Все движения функ-
циональны,  естественны  и разнообразны. 
При правильной технике являются наиболее 
безопасными.
И наконец, в-четвертых, соревновательный  
дух помогает улучшить результативность 
тренировок. 
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270 дней 
без сладкого

Наш корпоративный журнал продолжает серию интервью с членами 
клуба «ЕвроФитнес», благодаря упорным тренировкам добившимися 
впечатляющих результатов. Герой этого номера — Шилов Андрей, зани-
мающийся в секции CrossFit под руководством Павла Скорнякова.

 В своем интервью он расскажет читателям, какая методика помогла 
ему снова войти в форму и сбросить 17 кг.

— Андрей, ты сейчас наверняка входишь в спи-
сок самых завидных женихов России! Как тебе 
удалось добиться таких впечатляющих резуль-
татов?

— Все дело в желании и личных целях человека. 
Просто, встав однажды на весы и увидев, что мас-

са моего тела достигла уже 91 кг, я понял — пора 
что-то менять. 

— То есть стимулом к занятиям фитнесом по-
служил избыток веса?

— И да, и нет. Года 4 назад я занимался во-
дным поло и плаванием. Высоких результатов не 

Шилов Андрей Дмитриевич
Образование: ФМЛ 239, СПБГПУ
Спортивный опыт: 10 лет - плавание/водное поло,
 1 год – секция кроссфит
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показывал, но в соревнованиях принимал участие 
регулярно. Потом потерял к спорту интерес и стал 
вести, скажем, разгульный образ жизни. Студен-
ческие годы, сами понимаете. Вот и набрал пару- 
тройку лишних килограммов.

— А почему ты остановил свой выбор именно 
на CrossFit?

— На самом деле с методикой CrossFit я позна-
комился совершенно случайно. Изо дня в день си-
стематически посещать тренажерный зал у меня 
не было желания. Хотелось заняться таким видом 
спорта, который состоит из широкого спектра 
упражнений. Так, просматривая на сайте YouTube 
различные мотивационные ролики, я наткнулся на 
один наиболее увлекательный – Чемпионат Аме-
рики по CrossFit 2011 года. Меня заинтересовало, 
что же собой представляет этот вид фитнеса. 
Глобальная паутина вывела мои поиски на спор-
тивный клуб Евро Фитнес. 

— Тяжело тебе давались тренировки на на-
чальном этапе?

— Конечно, поначалу было очень тяжело. На 
официальном сайте CrossFit я нашел програм-
му тренировок, составленную специально для 
новичков и проверяющую общую физическую 
подготовку спортсмена. Первая моя тренировка 
длилась 10 минут. Необходимо было выполнить 5 
прыгающих подтягиваний, 10 отжиманий, 
15 приседаний. Выполнив 7 таких подходов, я 
почувствовал, что валюсь с ног от усталости, но в 
то же время я ощущал такое физическое удов-
летворение, что решение продолжить заниматься 
CrossFit было принято без особых раздумий.

— У тебя есть любимое упражнение в CrossFit?
— Да, оно называется бурпи (бёрпи). Это упраж-

нение развивает силу, взрывную мощь и анаэроб-
ную выносливость. Бурпи выполняется из приседа: 
сначала прыжок ногами назад, чтобы оказаться 
в положении для отжиманий, затем немедлен-
ное возвращение в присед и мгновенный прыжок 
вверх как можно выше.

— А какое упражнение дается тебе тяжелее 
остальных?

— Скорее всего — это выход силы на кольцах. 
Но чем хуже у меня получается упражнение, тем 
азартнее я его выполняю. 

— Принимал ли ты участие в соревнованиях по 
CrossFit? 

— Для меня каждая тренировка – соревнова-
ние, так как она построена на соревновательных 
элементах. Я считаю, что мой уровень подготовки 
еще далек от совершенства, но я волевой человек 
и добьюсь поставленной цели.

— Если не секрет, какова цель твоих трениро-
вок?

— Изначально я хотел просто привести себя в 
форму. И мне это удалось. Теперь, почувствовав 
вкус жизни, я хочу продолжать развиваться и в 
ближайшем будущем принять участие в соревно-
ваниях.

— Это похвально! Какие спортсмены вдохнов-
ляют тебя на такие подвиги?

— Прежде всего — это топ 10 CrossFit атлетов 
США. А именно Крис Спиллер и Метт Чен.

— Как ты считаешь, какими качествами дол-
жен обладать хороший спортсмен?

— Вообще мне кажется, что хороший спортсмен 
должен уметь соревноваться не с кем-то, а с 
собой. Но как ни крути иногда лучшим мотива-
тором является возможность надрать сопернику 
задницу. 

— Какого результата ты добился благодаря 
тренировкам?

— За 3 месяца регулярных тренировок я сбросил 
17 кг, научился грамотно и быстро подтягиваться, 
укрепил свое здоровье. Но больше всего мне гре-
ет душу личное достижение: вот уже 9 месяцев 
я не поддаюсь соблазну съесть что-либо мучное 
или сладкое. А это не каждому под силу. 
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Гирев  й спорт 
в клубе 

«ЕвроФитнес»

За последние пять лет гиревой спорт приобрел популярность по всему 
миру. Мало кто знает, что по адресу: проспект Науки, д. 10 к. 1 распола-
гается не только спортивно-оздоровительный клуб «ЕвроФитнес», но 
и штаб квартира Академии гиревого спорта. Соучредителем этой Ака-
демии является не кто иной, как мастер спорта международного клас-
са, заслуженный тренер России, директор клуба Сергей Анатольевич 
Рачинский. Среди тренерского состава нашего клуба только професси-
ональные спортсмены, рекордсмены, чемпионы Европы и мира. В год 
они проводят десятки семинаров по технике гиревого спорта в Японии, 
Сингапуре, Шотландии, Америке и Финляндии. Об успехах и достиже-
ниях нашего клуба вы сможете прочитать в следующих статьях.
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В первый день лета жители Новосибирска стали свидетелями знаменательного в истории города собы-
тия. В Новосибирском Высшем Военно-Политическом Общевойсковом Училище российский гиревик 
Сергей Рачинский установил сразу два мировых рекорда: толчок и рывок двух гирь (16кг). Меропри-
ятие проходило при поддержке фонда Александра Карелина, Мэрии Новосибирска и администрации 
Новосибирской области. По правилам, прописанным в книге рекордов Гиннесса, спортсмену разреша-
лось в течение часа выполнять упражнение с любыми перерывами на отдых.
«Конечно, можно было ставить гири на землю, давать себе передышку, но хотелось установить рекорд 
по всем правилам и профессиональным аспектам гиревого спорта», - делится своими впечатлениями 
Сергей Рачинский. 
Для нетренированного человека результат Сергея: 931 раз – толчок и 1557 раз – рывок гирь весом по 
16 кг каждая, - покажется невероятным. Но для профессионального спортсмена эта цифра вполне 
реальна.
«Бывает, на тренировках мы выполняем значительно большее количество раз», - рассказывает атлет. 
«В процессе выполнения упражнений я столкнулся с двумя трудностями: во-первых, на отдых между 
толчком и рывком полагался всего час времени. Сами понимаете, что для данного мероприятия этого 
недостаточно. Во-вторых, чувствовал огромную ответственность перед российским гиревым спортом, 
ведь наши спортсмены считаются сильнейшими во всем мире!»
Зафиксировать рекорд и вручить Сергею Рачинскому дипломы на мероприятие прибыл официальный 
представитель «Книги рекордов Гиннесса» англичанин Джек Брокбэнк. В честь 20-летия выпуска один 
диплом рекордсмен подарил своему военному училищу.
На вопрос о дальнейших планах Сергей отшутился, что его следующая цель – полностью перекроить 
«Книгу рекордов Гиннесса».

1 июня 2013 года в городе Новосибирске 
было запланировано две попытки уста-
новления нового мирового рекорда. За-
служенный мастер спорта, заслуженный 
тренер России, многократный чемпион 
мира по гиревому спорту, генеральный 
директор спортивного клуба «Евро Фит-
нес» Сергей Рачинский посвятил свои 
рекорды 20-летию выпуска из военного 
училища.

Два новых рекорда
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Секреты 
     мастеров

Не так давно в спортивном клубе «ЕвроФитнес» 
прошел семинар Gold Kettlebell Cross. Организа-
тором и спикером теоретической части выступил 
заслуженный мастер спорта, мастер спорта меж-
дународного класса, заслуженный тренер России, 
девятикратный чемпион мира, двенадцатикрат-
ный чемпион России Сергей Рачинский. 
Семинар является первым и уникальным в своем 
роде. Участниками мероприятия были прослуша-
ны такие актуальные темы, как техника выполне-
ния упражнения с гирями и методика построения 
тренировочного процесса. После семинара  каж-
дый желающий мог задать интересующий его во-

прос или получить консультацию от ведущих тре-
неров гиревого спорта: Сергея Рачинского и Сергея 
Меркулина. По окончании семинара участникам 
было предложено посоревноваться в мастерстве 
и выносливости за главный приз – Золотую гирю. 
В итоге обладателями столь необычного подарка 
стали клиенты клуба Девятерикова Екатерина и 
Василий Климко, занимающиеся в секции CrossFit 
у тренера Скорнякова Павла. подробную инфор-
мацию о семинарах и мастер-классах, которые 
будут проходить в клубе всегда можно узнать: 
на сайте www.eurofi tclub.ru, в группе в контакте 
vk.com/eurofi tness 

Не зря российских гиревиков называют русскими 
богатырями! С конца XIX века наши спортсмены 
неустанно доказывают, что они все так же бы-
стрее, выше и сильнее.  
В феврале в городе Глазго состоялся Первый 
Открытый чемпионат Шотландии. Александр 
Хвостов, четырехкратный чемпион мира, персо-
нальный тренер клуба «ЕвроФитнес», выступил 
представителем от нашей страны, а подготовил 
спортсмена многократный чемпион мира по гире-
вому спорту Сергей Руднев. 

В соревнованиях приняли участие 78 человек из 
Шотландии, Англии, Германии, Польши и России. 
Спортсмены соревновались в двух дисциплинах: 
двоеборье и толчке по длинному циклу.
«Саша победил с бешеным отрывом», — коммен-
тирует прошедшие соревнования Сергей Руднев.
Результат Александра Хвостова – 206 раз, отрыв 
от второго места составляет почти 80 очков. 
Поздравляем Александра с блестящей победой!

Наши в Шотландии
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На прошедшем в Ирландии чемпионате Европы по гиревому 
спорту тренеры клуба «ЕвроФитнес», Денис Васильев и Александр 

Хвостов в очередной раз подтвердили свои чемпионские титулы. 
В конце мая в  ирландском городе Вексфорд состоялся чемпионат Европы по гиревому спорту. В 
соревнованиях принимали участие более 120 спортсменов из 15 стран мира. Атлеты состязались 
по двум основным программам: двоеборье (толчок двух гирь двумя руками, рывок гири одной и 
другой рукой без перерыва для отдыха) и длинный цикл (толчок двух гирь обеими руками плюс 
короткий спуск гирь). 
По результатам прошедших соревнований Александр Хвостов в четвертый раз стал чемпионом Ев-
ропы по программе двоеборья в весовой категории до 78 кг, набрав в сумме 202 очка. Денис Васи-
льев, выступавший по программе длинного цикла в весовой категории до 85 кг, подтвердил свой 
чемпионский титул вот уже в пятый раз. Его результат составил 76 очков. Стоит отметить, что оба 
спортсмена перевыполнили нормативы мастера спорта международного класса. 
Этими соревнованиями был открыт профессиональный спортивный сезон 2013 года. Теперь наши 
спортсмены активно готовятся к чемпионату России, по результатам которого будет сформирована 
команда для выступления на чемпионате мира в Тюмени. По словам Дениса Васильева, у наших 
атлетов есть все шансы на победу.

Васильев Денис Юрьевич –
Заместитель генерального директора Евро Фитнес
Образование: БВМИ им. Ф.Ф. Ушакова, СЗАГС, НГУ им. П.Ф. 
Лесгафта
Спортивные достижения: мсмк по гиревому спорту, 
4-кратный Чемпион России, 5-кратный Чемпион Европы, 
3-кратный Чемпион мира

Хвостов Александр Владимирович –
Персональный тренер Евро Фитнес
Образование: БГПУ
Спортивные достижения: мсмк по гиревому спорту, 
3-кратный Чемпион России, 4-кратный Чемпион Европы, 
4-кратный Чемпион мира

Покорение Ирландии
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Гиревой спорт – 
в массы!

Делегация спортивного клуба «ЕвроФитнес» во 
главе с Сергеем Рудневым (МСМК по гиревому 
спорту, тренер высшей категории) и Александром 
Хвостовым (МСМК по гиревому спорту, персо-
нальный тренер клуба «ЕвроФитнес») посетила 
семинар в Хельсинки, чтобы  поделиться своими 
знаниями и мастерством с финскими спортсмена-
ми.
Гиревой спорт в Финляндии считается относи-
тельно молодым, но довольно перспективным. 
Участвовать в соревнованиях финны начали лишь 
в 2006 году.
«Аудитория явно омолодилась, — отмечает Руд-
нев Сергей, — Гиревым спортом стали заниматься 
женщины и дети. Это говорит о том, что у данного 
вида спорта в Финляндии появились перспекти-
вы». 
Целью семинара было обучить спортсменов 
технике и методике выполнения классических 
упражнений с гирей. Помимо этого была освеще-
на довольно актуальная тема: как правильно ды-

шать во время выполнения упражнений с гирей. 
Желающих принять участие в семинаре собра-
лось 19 человек. 
 «Группа была довольно сильная, — делится сво-
ими впечатлениями Александр Хвостов, — но до 
российских спортсменов им еще далеко».
Семинар такого рода является не первым и не 
последним для наших тренеров. Подобные ме-
роприятия повышают статус российского гиревого 
спорта за границей, перспективны для дальней-
шего сотрудничества. 
В спортивном клубе «ЕвроФитнес» встретить 
иностранного спортсмена, выполняющего ком-
плекс упражнений под присмотром российских 
тренеров, не так уж ново. Наши сотрудники яв-
ляются одними из немногих в Санкт-Петербурге, 
практикующих воспитание англоязычных гостей. 
Собственный спортивный опыт, многолетняя тех-
ническая база и желание передать знания под-
растающему поколению – вот три главных отли-
чия персонального тренера клуба «ЕвроФитнес».
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«В бой идут одни 
старики»

В спортивном клубе «ЕвроФитнес» порой можно встретить удивительных людей: знаме-
нитых спортсменов, уважаемых бизнесменов и даже заморских гостей. Но в этом номере 
мы бы хотели поведать Вам о не менее яркой личности. Бориса Александровича Смирнова 
можно по праву назвать уникальным человеком. 

Борис Александрович Смирнов
Родился: 11.05.1932
Спортивный опыт: 45 лет – борьба и самбо, 
1 год – клиент клуба Евро Фитнес

Возраст – не помеха для занятий фитнесом. Это удалось доказать 
еще одному герою нашего журнала – Борису Александровичу Смир-
нову. В 81 год он регулярно посещает спортзал и находится в отлич-
ной форме. Борис Александрович рекомендует всем следовать сво-
ему примеру.
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— Борис Александрович, ни для кого не секрет, 
что вы являетесь самым пожилым клиентом 
нашего клуба. 

— Я бы даже сказал, самым старым. Мне уже 81 
год. 

— Назвать Вас старым язык не поворачивается! 
Такому здоровью можно только позавидовать! 
Каким спортом Вы занимались в молодости?

— В 20 лет я начал профессионально занимать-
ся борьбой и самбо. Лучшего результата добился 
в 1959 году.  Тот день помню, как будто это было 
вчера. Я выступал на Всесоюзном первенстве в 
Москве и занял третье призовое место. Вскоре 
стал пробовать себя в роли тренера и проработал 
им до 65 лет. 

— Это довольно большой стаж работы. Навер-
няка у вас много благодарных воспитанников?

— Да, среди них 5 мастеров спорта. Нынешний 
президент Федерации Дзюдо Виктор Яковлев, 
уважаемый депутат, тоже был когда-то моим 
учеником. 

— Борис Александрович, Вы столько лет своей 
жизни отдали спорту. Не жалеете об этом выбо-
ре?

— Есть небольшое сожаление, но оно связано с 
тем, что я очень поздно раскрыл в себе способно-
сти к юриспруденции. В 65 лет меня очень заинте-
ресовала эта область знаний, и я самостоятельно 
изучил ее с нуля. В какой-то момент ко мне в 
душу закралось сомнение, тем ли я всю жизнь за-

нимался (по специальности я технический специ-
алист по транспорту). Но после нескольких непри-
ятных ситуаций, когда мне пришлось столкнуться 
с коррупцией лицом к лицу, я понял, что с такой 
обостренной неприязнью к несправедливости, 
как у меня, работать в нашей судебной системе 
просто невозможно. Здоровье дороже.

— Выходит, Вы по жизни боец?
— Да, мой девиз —  «Борьба». Борьба с неспра-

ведливость, со старостью, со здоровьем. В 70 лет 
я перенес операцию по удалению язвы желудка. 
После этого сильно похудел, ощутил на себе, что 
такое старческая депрессия.

— Как же Вам удалось снова встать в строй?
— Только благодаря физическим нагрузкам. 

Даже врачи удивились, как же я на третий день 
после операции встал с кровати. Дело в том, что 
лучшим лекарством для меня является – силовая 
нагрузка. Бывает, не приду один день в спортзал 
и уже чувствую себя хуже. А так я и подтянусь 12 
раз, и с ребятами вашими, спортсменами, побо-
рюсь минуты 3 на ковре. Стараюсь продлить свою 
жизнь еще на несколько лет.

— Борис Александрович, наш спортивный клуб 
выражает Вам свое уважение и от всей души 
желает крепчайшего здоровья! 
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Скидка 25 %

30 % скидка

50 % скидка

Скидка

гостевой визит с перечнем секций (бесплат-
ный) или в клуб (бесплатный)

на годовой абонемент 
свободного посещения 
клуба

покажите этот купон на стойке администрации фитнес клуба

покажите этот купон на стойке администрации фитнес клуба

именинникам в месяце 
оформления

на год для утренних посещений 
фитнес клуба

500 руб. на месяц

На выбор: 
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г. Санкт-Петербург,
пр. Науки, д. 10, м. Академическая

955-77-90 955-87-57
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