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Край родной
По строкам: Отечество.  Тар.  Дар.  «Амо».  Азу.  Пресс.  Янтарь.  Том.  Тонометр.  Скот.  Иван.  
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Азям.  Рак.  Врун.  Сова.  Окоп.  Рутина.  Пир.  Арама.  

Поговорка: Родная сторона - мать, чужая – мачеха.

Чем ближе зима, тем раньше 
темнеет на улице. А ходить в 
темноте, даже когда светит 
фонарь, приятного мало. Всё 
время кажется, что тебя кто-
то преследует. Что вот сей-
час из-за угла выйдут трое 
и спросят: «Есть закурить?» 
или, если ты девушка: «Эй, 
красавица, куда торопишь-
ся?». В таком случае неплохо 
бы владеть хотя бы малейши-
ми навыками самообороны. 
Мало ли что может случить-
ся?

Не каждый находится в такой 

физической форме, чтобы дать 

достойный отпор. О том, как не-

хитрыми способами можно за-

щитить себя и как укрепить свою 

физическую форму, рассказал 

тренер по самообороне Иван 
ИЩУК.

–Во-первых, нужно поста-

раться не впадать в панику, если 

вы попали в такую ситуацию, где 

требуется самооборона. Если 

человек увидит, что вы боитесь, 

он поймёт, что на вас легко мож-

но напасть. Самый простой спо-

соб успокоиться – это глубокий 

вдох. Банально, но действитель-

но помогает. Лучше вообще ста-

раться ходить по улице с таким 

видом, будто вам всё нипочем. 

В нашем клубе детям тренеры 

обычно предлагают представ-

лять себя каким-нибудь спор-

тсменом, который ему нравится, 

или животным. Это прибавля-

ет уверенности в себе. Может 

быть, взрослому такой способ 

тоже подойдёт.

Если же всё-таки кто-то к вам 

подошёл, и вы видите, что наме-

рения у него не самые хорошие, 

а драться вы не умеете – лучше 

всего убежать. Представь-

те: подошёл к вам чело-

век, а вы раз – и дёру. Ему 

остаётся только смотреть, 

как пятки сверкают. Ско-

рее всего, он растеряется 

и вряд ли за вами побежит. 

Поэтому мы на наших кур-

сах всегда всем рекомен-

дуем заниматься бегом. 

Это вообще полезно.

Убежать, конечно, хо-

рошо. Но если ты девуш-

ка, которая именно в этот 

день одела десятисанти-

метровые шпильки, с этим 

могут быть проблемы. Да 

ещё если тебя схватят за 

руку. Такое, к сожалению, 

тоже случается.

–Проще всего просто 

резко дёрнуть руку вниз, 

– советует Иван. – А за-

тем нанести удар. Самые 

уязвимые части наше-

го тела – это челюсть, 

глаза, нос, печень, сол-

нечное сплетение, пах. 

Поэтому можно попробо-

вать ткнуть хорошенько 

пальцем в глаз (если не 

уверены, что хватит сил 

на крепкий удар) или же за-

действовать ногу. Ноги, кста-

ти, всегда эффективнее, чем 

руки. Если у вас острые колени 

и локти, удар будет ещё лучше. 

Можно постараться подсечь 

коленку или ударить кулаком в 

солнечное сплетение. Человек 

упадёт или потеряет дыхание, 

а вы в этот момент сможете 

убежать или позвать на по-

мощь. Кроме того, можно ис-

пользовать подручные сред-

ства – сумку, например. Если 

есть возможность, оглянуться 
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Пустить пыль в глаза
Как обороняться, если не умеешь драться?

Каждый день понемногу вы-

полняйте следующие простые 

упражнения:

 «лодочка» – ложишься на 

живот, одновременно поднима-

ешь руки и ноги, так несколько 

раз. Кажется, ерунда, но на са-

мом деле это тяжело, большая 

нагрузка на спину. Но она таким 

образом укрепляется. Если де-

лать упражнение каждый день, 

можно добиться хорошего ре-

зультата;

 «складочка» – наоборот, 

ложишься на спину и «склады-

ваешься» – тянешь друг к другу 

руки и ноги (лучше, если они 

прямые). Таким образом кача-

ешь пресс. А крепкий пресс – 

это самое главное. Благодаря 

ему можно многое выдержать, 

он защищает внутренние орга-

ны;

 «зайчик» – садишься до 

конца и резко выпрыгиваешь. 

Тянутся мышцы;

 «крокодильчик» – ло-

жишься на живот и передвига-

ешься с помощью рук, ногами 

при этом не помогаешь. Укре-

пляет руки; 

 «креветка» – то же самое, 

что «крокодильчик», только 

нужно через каждые несколько 

шагов прыгать, одновременно 

поднимая руки и ноги.  

Кроме того, весьма эффек-

тивны отжимания на кулаках. 

Костяшкам больно, зато они 

тоже станут более крепкими.

Упражнения 
для укрепления 
мышц и пресса 
от Ивана Ищука
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Удар сразу по двум уязвимым местам даёт 
большое преимущество во времени. 

Да и вряд ли потом тебя захотят догонять.

по сторонам, возможно, рядом 

валяются камень или палка. 

Попробовать припугнуть ими. 

Или же просто взять горсть 

земли и кинуть в лицо.

Но бывает и так, что нападают 

не в одиночку, а сразу несколько 

человек. В таком случае этими 

простыми способами не обой-

дёшься. Конечно, если драть-

ся не умеешь, придётся туго. А 

научиться драться самому, без 

тренера, только по видеоуро-

кам, например, которых полно 

в Интернете, оказывается, не 

так-то просто. Постоянно 

делаешь что-то не так, а 

поправить некому. От ро-

дителей, которые ходят 

рядом и с удивлением 

спрашивают, чем это ты 

занимаешься, тоже толку 

не очень много. Можно, 

конечно, поискать курсы 

по самообороне в твоём 

городе, но бесплатные 

обнаружить достаточно 

трудно. Зато вот развить 

координацию и укрепить 

свой организм можно 

и самостоятельно. Для 

этого есть специальные 

упражнения.

Несмотря на забавные 

названия типа «зайчика» 

и «креветки», на практике 

они оказываются не таки-

ми уж лёгкими. Особенно 

если ты человек, далёкий 

от спорта. Сделаешь пару 

раз «креветку» или «зай-

чика» и соседи снизу обя-

зательно придут ругаться. 

Попробуешь «складочку» и 

«лодочку» и на следующий 

день будешь проклинать 

всё на свете, потому что 

ни «складочки», ни «лодочки» 

больше светить тебе не будут – 

с кровати бы подняться. Но если 

вспоминать о том, для чего это 

делаешь, обязательно появятся 

дополнительные силы.

И всё-таки навыки самообо-

роны могут пригодиться всегда. 

Конечно, было бы лучше вообще 

не попадать в ситуации, где они 

требуются. Но разве можешь 

быть уверенным на сто процен-

тов, что они обойдут тебя сторо-

ной?

Ксения ДУБИНИНА.

НЭ-АНКЕТА

Я увлекаюсь _____________________________

___________________________________________

Я читаю «НЭ» с _________ года

Я получаю «НЭ» с _________ года

другое ___________________________________

Я узнал о «НЭ» от ________________________

Хотел бы прочитать в «НЭ» о _____________

_______________________________________________

_______________________________________________

Люблю читать в «Новой Эре» о ___________

_______________________________________________

_____________________________________________

Тел. для связи: _____________________

Мы хотим составить 
портрет нашего чи-
тателя, узнать, кто 
он и откуда, чем ув-
лекается и как давно 
с нами. Если ты дер-
жишь в руках этот 
номер, вырежи ан-
кету, заполни и от-
правь в обычном по-
чтовом конверте. 
Собирать анкеты 
мы будем до Ново-
го года, а затем ра-
зыграем среди чи-
тателей призы. Для 
участия в розыгры-
ше нужно заполнить 
все графы. Каждый 
читатель может от-
править только один 
купон. Ждём писем!

Имя, фамилия Возраст

Населённый пункт

по подписке
покупаю в киоске
беру в школе/библиотеке
беру у знакомых

Спасибо за ответы! :)
«НЭ»


