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к и р и ш

Грэаллик мезони цацида ик- 
KU 0FU3 ср з .  

Ташци куриниш  ва сало- 
матлик.

%авас ва модадан ортиц 
нарсалар.

Бу китоб аёлларга баришланган. Ф а^ат  уларга те- 
гишли, чунки ra n  бу ерда аёл кишининг неча ёш да 
эканидан ^атъи  назар унинг учун з^амиша муз^нм була- 
диган нарсалар  хусусида боради.

Биз яхши биламизки, одам зотидаги энг мухим н ар 
салар — а^л-заковат, истеъдод, мезф-оцибат ва бошца 
инсоний фазилатлардир. Биз одамни ф ацат келишган, 
чезфаси чиройли, ^омати алифдек б^лгани учунгина се- 
виб, ^урмат ^илмаймиз. Лекин з^ар з^олда, бари бир... 
Чезфанинг гузал, жозибали б^лиши муз^им нарса эмас, 
одамнинг цалби г^зал булса булди, дейиш ж уда гум- 
розушк булур эди. Инсон зоти бино бу^ибдики, аёллар  
гузаллиги ва  латофати мадз^ этиб келинади, биро^ аёл 
кишининг жозибадор, куз^лик, истараси иссиц, ьгезфигиё- 
дек б^лиши учун у с о р л о м  булмори даркор, тани сор- 
лик; — туман бойлик, деб бекорга айтилмаган .

Х|а, асрлар утиши билан аёлларнинг г^заллик мезо
ни Узгара борди. )^ар бир халц, з^ар бир давр аёлларга 
Узига хос з^усн, маъно берди. Аср цаъридан бизга боциб 
турган аёллар чезфаси бир-бирига ухшамайди: жамоли 
к^зларни камаш тирадиган миср маликаси  Нефертити, 
з^усну малохатда яккаю  ягона жонсиз м армар Венера, 
уйчан ва маъюс рус биби М арям, Ботичеллининг дил- 
ларни асир этувчи фусункор гузал нозанинлари, Рубенс-: 
нинг цалбп  жуш  уриб турган мафтункор аёллари, Рёну-т 
арнинг дилларни асир этувчи назокатли П а р и ж  аёллари, 
Врубелнинг нозик-низ^ол, сарвкомат, деярли зоз^ид аёл
лари... уларнинг бари'ни аитйб, а до ^илиб буларми- 
ди! Инсон зоти бу ёрур дун£ца цанча яш ар  экан, шун- 
чалик аё-т яусниГа мазушё* асйру банд булади, ана шу
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Зусну малозатни санъатда акс эттириб, то дунё тургун- 
ча абад  цолдириб тараннум этишга зар а к ат  цилади.

Ушбу жозиба, бе^иёс гузалликни муттасил излаш 
таъсири бизнинг заётимизда зам  яц^ол сезилади, бизга 
гузалликни севишни, унга интилишни ургатади.

Лекин барча даврларда яш аган аёлларнинг зусну 
жамолига махлиё б^лар эканмиз, биз тезкорлик, рай- 
рат-шижоат, бирор нарсага ^арор ^илишда мустак;ил- 
лик, узи учун жавобгарлик талаб  ^илинадиган даври- 
мизда бизнинг узимиз зозирги кунда яш аб турган 
аёлларнинг мезнатга ва курашга лаё^атли, ж ам оат  хаё- 
тининг барча ж абзалар и д а  фаол иштирок этадиган бу- 
лишини истаймиз.

Табиат зар  биримизга узимизга хос хислат ато этган. 
Бироц французлар хунук аёллар булмайди, деб жуда 
турри айтадилар. Узлари кузлик булишни истамайдиган 
аёллар  бор, холос. Аёллик латофатида дид ва модадан 
э^ам устун турадиган нарса — бу саломатликдир. Аёл 
киши сарвцомат булиши, чиройли, енгил юриши, ^адди- 
цомати келишган булиши керак. Аёл киши узини яхши 
тутиши, гавдаси ва заракатларининг чиройли булишига 
эришиши лозим. Тетик, таранг тери, цоп-^ора ялтироц 
цалин сочлар, кулиб турган кузлар аёл кишини жозиба- 
ли ^илиб курсатади. Бунинг устига бир гапириб ун кул- 
са, серзаракат, райратли, к^нгли юмшо^, дилдор б^лса 
бундай аёл, гарчи шакли-шамойили жуда келишган бул- 
маса зам , бари бир истараси исси^, г^зал б^лади.

Биз юцорида айтиб ;утган аёлларга хос барча нарса- 
лар  илозий эзсон эмас, балки одамни тарбия ^илиш, 
уни яхши одатларга ургатиш ва хаёт тарзи  натижаси- 
дир.

I . Одамнинг с о р л и р и н и  юзидан билса булади, дейдилар. 
Аёлнинг к^ринишига ^араб, одатда унинг а^воли, ру- 
адяти  ва жисмоний золати за^ида  хулоса чи^ариш мум- 
®ин. Режим нот^/три, н о с о р л о м  булса, одам куп ов^ат еб, 
кам з а р а к а т  ^илса, очи^ завода кам булса, чарчаса, 
л аи ж  булса, затто кайфияти яхши булмаса дарров чех- 
расидан билинади, у хунук булиб куринади.

Одамнинг феъл-атвори унинг тацдирини белгилайди, 
дейдилар. Одамнинг таш^и циёфаси зам  феъл-атвор 
к^згусидир. Одамнинг чезрасига караб феъл-атворини 
билиб олиш мумкин. ;уз с о р л и р и  зак и д а  цайруриш, 
бинобарин, чезранинг чиройли булиши учун за р а к а т  ^и- 
лиш  маш аццат ва м е зн а т 'т ал аб  цилади.

Ш унда зам  сабр-ток[ат бнлан, буту« у-мр давомида
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эринчо^лик цилмай бунинг учун жон куйдириш керак 
булади.

Физкультура, яъни жисмоний тарбия. Биз бу сузга 
шунчалик урганиб кетганмизки, затто унинг асл мозия- 
ти «маданият» деган суз эканини уйлаб зам  к^рмаймиз. 
Зеро, зар  бир одам учун муцаддас б^лган  бу тушунчага 
фацат одамнинг маънавий бойлиги, хушхул^лиги, би- 
лимдонлиги, зукколиги, нозик диди, дид билан кийини- 
ши ва жамият олдида узини тута билишигина кирмайди. 
М аданият — бу яна одамнинг уз саломатлиги хасида 
оциллик билан цайгуриши, табиат бизга эхсон к;илган 
нарсаларни са^лаш  ва яхшилаш демакдир. Ана шу т а 
биат э^сони худди фариштадек бешигингдаён; сенга гу- 
заллик ва жисмоний камолат ато этади. Агар биз ана  
шу эхсондан билиб фойдаланмасак, бепарво булсак, уз; 
тани-вужудимизга царам асак , организмимизни ва^тидан 
олдин золдан тойдирсак, цувватимизни барвацт безуда 
совурсак, ф а^ат  узимиздан упкалашимиз керак.

Нима учун биз, масалан, ис^ирт аёлни ^оралаймиз, 
айни вацтда эса, 2 0  ёшида териси н о с о р л о м  булган, ел- 
каси букчайган, мускуллари ш алвиллаб  ётган к;изни 
курганимизда у билан ишимиз б^лмай, унга бепарво 
^араймиз. ^адим ги  римликлар зурмат цилишга арзи- 
майдиган одам зацида: у у^ишни зам , сузишни зам  
билмайди, деганлар. Бизда зали  зам  ф ац ат  сузишниги- 
на эмас, балки югуришни зам , чангида юришни зам  
билмайдиган ёш ва соппа-сор жувонлар борки, улар  
учун ортицча бир километр пиёда юриш, лифтсиз бе- 
шинчи ^аватга чи^иш жуда мушкул иш! Ахир бу мада- 
ниятсизлик, одамнинг узига нисбатан бепарво ^араш и 
эмасми? Агар одам исцирт юрадиган булса, бу энди бо- 
рингки, унинг шахсий иши, унга царагинг з а м  келмайди, 
вассалом. Бироц жисмоний жизатдан  м укам мал б^л- 
маслик, саломатликнинг путурдан кетиши энди барча 
учун тааллу^лидир. Владимир Ильич Ленин саломатлик 
бизнинг мамлакатимизда давлат  мулки, з а р  бир совет 
граж данидан биз самарали  ишлашини, умумий ишга 
катта зисса цушишини талаб  цилишга зац^имиз бор, де
ган эди. Узининг айби билан заётга, мезнатга, курашга 
ь^обилиятли булмаган, мослашмаган одам ж ам и ятга  цан- 
дай фойда келтириши мумкин?

Биз барчамиз мамлакатимизда партия ва зукумати- 
миз томонидан нацадар  катта умумсорломлаштириш 
тадбирлари амалга оширилаётганини яхши биламиз. Би- 
роц биз тайёрга айёр б^либ, бу ишдан узимизни олиб
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¡^очиб, четда турсак, инсофдан булмас. Шу м асалаларда  
'ни^оятда оциллик билан фаол цатнашиш ж уда зам  за- 
РУР-

Ж исмоний тарбиясиз сор-саломат булиш за^ ид а  га- 
нириш  бемаънилик булур эди. З^аракат цанчалик кам 
<>Улса, умр зам  шунчалик цис^а булади, з ар а к ат д а  ба- 
ракат ,  деб бежиз айтилмайди. Турри заёт  кечиришга бе- 
парволик цилинадиган булса, бу фацат одамнинг жис
моний ж изатдан  ривожланишига эмас, балки ацлан ри- 
вожланишига, мезнат ^обилиятига, унинг ж ам оат  учун 
цадр-цимматли булишига з а м  ёмон таъсир ^илади, ал- 
батта.

Спорт зозирги кунда яш аб турган зар  бир одам заё- 
тига  уз зукмини утказмоцда.

Спорт одамларни з а м ж и з а т  ^илади. Сиёсий фикрлар- 
нинг турлича булишига царамасдан бир-бирларини ях- 
широр^ тушунишларига ёрдам беради. Айрим да^и^алар- 
д а  дилларни тулцинлантиради ва она ватан учун 
рурурлантиради, уз юртдошларининг а^л бовар цилмай- 
диган ишларни уддалаш ларини тараннум этади. Биз уз 
чемпионларимиз ралабаси ш арафига Совет Иттифоки 
Гимни янграганда ва байрогимиз зилпираб кутарилган- 
д а  ^албимиз рурурга тулиб, кузларимизга севинч ёши 
келади. Мабодо бизнинг севимли спортчиларимиздан 
бирортаси «буш келса», «уддалай олмаса», ютцизиб цуй- 
са  жонимиз ачиб, таъбимиз хира булади.

Таърифу тавсифда ягона Людмила Пахомованинг 
турф а гулларга тулган муз майдонида охирги марта ай- 
ланганидаги ширин ва маъюс табассумини эсланг... 
Учинчи марта олимпиада олтин медалини цулга кирит- 
ган Ирина Роднинанинг ш азло  кузларига тулган севинч 
ёш лари оциб тушмай узоц ва^тгача яр^ираб, ^алциб 
турди-да, кейин эса чиройли юзларидан ю малаб тушди... 
Ана шу бахт ва севинч ёшларини телекамера шу ондаёц 
бутун дунёга курсатди. Ана шу ажойиб спортчиларнинг 
санъатини зав^  билан томоша ^илган, ^увонч ва алам, 
тантана ва зорринлик бир-бирини босиб кетганда, рала- 
б аларга  эришган ва хайрлашиш асносида шу шахло 
кузларда, гузал чезралард а  маъюслик акс этган онлар- 
да биргалашиб куйинган, ^алби шодликка тулган одам- 
лар, уйлайманки, зис-заяж онларга  тулганлар, асаблари 
зуривдан, гапнинг о ч и р и н и  айтганда, ана шу севинч он- 
ларини наинки санъатнинг ^удратли кучи, балки заёт- 
нииг узи тузф а цилган.

Билъакс, спортсиз бизнинг жамиятимизнинг ранг-
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баранг заёти нурсиз, мазмунсиз, цашшоц булур эди. 
Хуш, нега энди биз узимизнинг шахсий заётимизни шу 
хилда ранг-баранг, мазмунли, маро^ли ^илиш керакли- 
гини тушунтирмаймиз, ф ац ат  томошабин булиб туриш 
билангина цаноатланамизу, узимиз мусобацаларда, 
спортда цатнашмаймиз, борингки, зеч  булмаганда (куп 
нарсани узимиздан талаб  цилмай цуя цолайлик) ф из
культура билан шурулланишни истамаймиз. Ф ац ат  катта 
спорт эмас, балки оддий туристик саёзатлар ,  чанрида 
сайр цилиш, цизи^иб терлаб-пишиб волейбол ёки теннис 
Уйнаш зам  одамга ро^ат бахш этади, бунда кишининг 
рузи  тетик булади ва кунгли яйрайди, асаблари  буша- 
шади. )^ар биримизнинг уз орзу-истакларимиз бор, уз 
цобилиятимизни тула намойиш ^илишга, уни руёбга чи- 
кариш га ^одирмиз. Бунинг учун физкультура бизга ажо- 
йиб имкониятлар беради. Бунинг устига физкультурага 
мезр ^уйган одамга ж уда катта ва энг цимматли сов- 
рин — с о р л и ц  тацдим этилади.

Хар бир механизм парваришга музтож —  бу заци- 
цат, уни биз жуда яхши биламиз. О дам  организми эса 
дунё пайдо булгандан бери инсон ацл-заковати билан 
бунёд этилган тамоми нарсаларга Караганда низоятда 
мураккаб. Шунинг учун ф ац ат  бизнинг узимиздан бош- 
^а  зеч  ким уни асраб-авайлаб  олмайди, зарарли  таъси- 
ротлар ва ёмон одатлардан  зимоя ^ила олмайди, уни 
мустазкамлаш  ва такомиллаштириш га ^одир булмайди.

И лм  ж уда мураккаб нарса эмас, уни з а р  бир одам 
Ургаииши мумкин. Мух.ими — илм олишнинг эрта-кечи 
йуц, зам иш а зам  унинг марзини чацса булади. Хуш, 
мана, бугун зозирданоц илм олишга кириша цолайлик, 
келинг...



ЦИЗ ТУРИЛДИ
Бола ва %йракат. Сихат-саломат 
цилиб тарбиялаш. Рахит хасида 

икки огиз с$з. Сайр ва чинициш.
Бир ёшгача булган болани 

гимнастика билан. шугуллантириш  
ва массаж $илиш. 1,5 дан 2 

ёшгача, 2 дан 3 ёшгача булган 
болалар учун маищлар комплект.

3— 4, 5—6, 6 — 7 яшар болалар 
учун эрталабки гимнастика 

комплекслари. Мактабгача тарбия 
ёшидаги болалар учун харакатли 

уйинлар.

изми-урилми? ^изми? Бахтим 
бор экан, деяверинг. Киз болани 

тарбиялаш  ^ар ^олда осонроц булади, ташвиши кам- 
роц...

Еш оналар скамейкада утириб олиб сухбатлашади- 
лар, ёнларида турган аравачаларда чиройли цнлиб йур- 
гаклаб  цуйилган ж а ж ж и  ча^алоцлар пишиллаб ухлайди. 
Улар ^али муррак, ёрур дунёга келганларига бир ой ^ам 
булмаган, лекин уйдагиларни, ота-оналарини, ^арин- 
дош-урурларини цанчалар ташвишга солиб куйишди. 
Х,аммани талабларига, уз хаёт тартибларига буйсун- 
дириб, тинчгина хаёт кечираётган оилани остин-устун 
цнлиб юбордилар. )^а, болани тарбиялаб, устириш осон 
иш эмас. Болани тарбия ^илиш учун куп куч-^увват 
сарф цилиш, унга куз-^уло^ булиб туриш ва унинг зу- 
валаси пишиц, сизат-саломат булиб усиши учун яхши 
парвариш ^илиш ва билимга эга булиш керак. Иннайке- 
йин, хусусан ^из бола чиройли булиши хам керак.

Иуц, ^изни тарбиялаш  урил болани тарбия килишга 
Караганда осон булади, деб уйлайдиган она хато ^ила- 
ди. Иккаласиниям, урил боланиям, циз боланиям таш 
виши куп булади: иккаласиям тунлари м иж ж а к;о^тир- 
майди, йургакларни доимо ифлос цилиб туради, ^ириб 
берилган сабзавотларни ейишни хо^ламайди, холбуки 
сиз ча^алорим ея цолсин деб ^анчадан-^анча ваг^гин- 
гизни сарф цилиб, уни тайёрлагансиз... З^ар ^олда одам 
узига тарбиячи ну^таи назаридан цараса, узига нисба- 
тан цаттивд;ул булиб, замонавий медицинанинг буюр- 
ганларига цатъий ам ал ^иладиган булса, киз болани 
тарбия цилишнинг осон эмаслигини, балки цийинлигини 
билиб олади. Ахир у шунчаки сочлари диккайиб тур
ган, ширин' думбо^ ^изалоц, гапга кирадиган, «онаси-

)
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н и н г  э р к а с и »  э м а с ,  б а л к и  у  б у л р у с и  р а ф и к а  в а  о н а д и р .  
О т а - о н а л а р н и н г  т а р б и я д а ,  п а р в а р и ш  ^ и л и ш д а  й у л  ц у я -  
д и г а н  б а р ч а  х а т о л а р и  ц и з ч а н и н г  ж и с м о н и й  р и в о ж л а н и -  
ш и г а ,  у н и н г  к е л а ж а к д а  б у т у н  х ;а ё т и г а  а н ч а г и н а  к а т т а  
т а ъ с и р  ^ и л а д и .

Янги тугилган бола организми жуда нозик-нихол бу- 
лади, ташци таъсиротлар унга дарров таъсир к,илади. 
Бундан таш ^ари, табиатнинг узи к;из боладан нихоятда 
покиза булишни талаб  этади; у то умрининг охиригача 
$тил болаларга ва эркакларга Караганда гигиена цои- 
даларига пухта амал к;илиши керак б^лади. О та-оналар 
эса унга буни, таъбир жоиз булса, з^али у й^ргакдаё^ 
ургатишлари керак, зеро инсоннинг си^ат-саломат були- 
ши унинг озодалигига борлиц.

Купинча ота-оналар болалари учун цулларидан кел- 
ган зам м а  нарсани цилаётганларига: яхши едириб, ях- 
ши ичираётганларига, ^урирчоцдек ^илиб кийинтириб 
^уйишларига шуб^а цилмайдилар. Ленин улар бола тар- 
биясидаги энг му^им нарсани: уни жисмоний жихатдан 
ривожлаятиришни унутиб к$ядилар. Б аъзан  ота-оналар 
кизимиз бир жойда тек турмайди, югургани-югурган, 
дик-дик сакрайди, шовцин-суронли уйинларни яхши ку- 
ради, тинкамизни к;уритяпти, деб нолийдилар. К,анийди 
энди туполон цилмай, уйда тинчгина цурирчорини уйнаб 
ёки китоб куриб утирса!

Организмнинг яшаши ва ^аракат  ^илиши учун мод- 
далар  доимий равишда алмашиниб туриши керак. Х,а ‘ 
ракатчан, ишлаб турган мускуллардан келадиган им- 
пульслар ана шу моддалар алмашинувига яхши таъсир- 
килади, уни яна ^ам активлаштиради. Боланинг муррак 
гавдасида эса алмашинув процесслари хусусан ж а д а л  
боради. М ана шунга кура ^ам барча одамлар учун за- 
рур ва фойдали буладиган мускул активлиги кичкин- 
тойларга уйцу, овцат, мусаффо ^аво каби зарур булади. 
Атрофидаги зам м а нарса бола учун ажиб, дунёдаги 
Замма-^амма нарсалар унинг учун кутилмаган цизир  ̂ ва 
гаройиб. Атрофидаги ^амма нарсалар  унга цизи^арли 
Уйин б;улиб туюлади. У югуриб-елади, сакрайди, ^аер- 
ларгадир урмалаб  чицади. Х,аракат унинг учун э^тиёж 
хисобланади, бунинг устига ро^ат ва цувонч бахш этади. 
Биз, катта одамлар онгли равиш да дангасалигимизни 
ва истагимиз йуцлигини енгиб, жисмоний м аш клар би- 
лан шурулланамиз, мускулларимизни ривожлантирамиз. 
Болалар  эса буни беихтиёр цилади. Болаларнинг ана 
шу табиатан шухлигини чеклаб ц;уймаслик, балки рар-
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батлантириш керак. Фщат  болани турри й^лга солиш, 
кичкинтойга нима фойдаю, нима зарар  эканини билиш 
лозим.

Х,озир чамаси, физкультуранинг инсонга нацадар 
фойдали эканини, зарурлигини зам м а балки билади — 
У^игандир, эшитгандир, телевизорда кургандир. Бу  за^ -  
да  цанчадан-цанча китоблар ёзилган, фильмлар суратга 
олинган, плакатлар  чизилган! Лекин бари бир цанчалик 
ачинарли булмасин, миллионларча одамлар спорт му- 
собацаларини телевизор олдида утириб олиб кУришни 
маъцул биладилар, ана шу мусоба^аларда узларининг 
Зам ^атнаш иш лари мумкинлигини уйлаб хам курмай- 
дилар. О рцаларига сафар халтани осиб олиб, саёзатга 
чициш, юлдузлар чара^лаб  турган мусаффо осмон ос- 
тида палаткада  ётиш, тунда алангаланиб ёнаётган гул- 
хан шуъласига м аза  цилиб тикилиб утириш, танлари 
яйраши урнига дим, одамлар уймалаш иб ётган тор 
пляж да ётишни яхши курадилар... Ха, китоблардан уци- 
ганмаи, актив дам олиш ж уда фойдали, буни биламан, 
лекин, биласизми, мен шунга урганиб цолганман... куп- 
чилик одамлар шундай фикр юритадилар, неча йиллар 
давомида ландавурлик, камхаракатлик, дангасаликка 
урганиб ^олинган хаёт тарзини узгартиришга уларда 
ирода кучи етмайди. Бизнинг хозирги замондаги циви- 
лизациялаш ган шароитимизда асосий орирлик мускул- 
ларга эмас, балки одамнинг нерв системасига тушаёт- 
ган даврда жисмоний дангасалик саломатлик ва азво- 
ли-рузият учун очи^дан-очи^ хавфга айланади.

Биз, катталар  чиндан зам  эрталаблари  зарядка 
билан шурулланиш, зиш да урмонга боришга унча ток;а- 
тимиз булмайди, балки и сси вдш а уйда утиришни яхши 
курамиз. Ана шу зар акатга  иштиёцсизлик бизда жуда 
Зам кучли булади... Лекин болаларда бу дангасалик 
турилган кунидан бошлаб булмайди! Аксинча, табиат 
уларга битмас-туганмас х.аётий куч-к;увват, фаоллик, 
Заракатга  истак ато этган. Киз боланинг касалманд, 
нозик-низол, беухшов дангаса, овцат ейишни, ётишни 
яхши курадиган ^илиб тарбиялаш , ёки булмаса, серх.а- 
ракат, чаодон, жисмонан фаол, спортда цатнашишни 
яхши курадиган цилиб устириш, буларга мезр уйротиш 
ота-онанинг узига борлиц. Одатда циз бола шунда бутун 
Заёти давомида асло цийналмай, тетик, бардам булиб 
яшайди ва бу одатини зеч ^ачон тарк этмайди.

Биро^ жисмоний тарбияни зар  цандай тарбия каби 
Уз золига таш лаб цуйиб булмайди, бу ишда бепарво
Ю



булиш ярамайди. ^изчанинг з^олича югуриб-елиши, 
сакраши, урмалаш и ^еч ra n  эмас. Агар у ун, йигирма 
м арталаб  диванга чициб-тушса, узини унга таш ласа ,  
зинапоялардан сакраса, жазушнгиз чицмасин. Бундай 
лолларда болага ёрдам бериш, йи^илиб тушмаслигига 
куз-цулоц булиб туриш лозим. Му^ими, нималар ^или- 
шингизни яхш илаб уйлаб олинг-да, турри з^аракат цилинг.

Ишни ^из бола дунёга келган дастлабки кундан бош- 
лаш  керак булади. Чацалоцни физкультура билан шу- 
руллантириш — бу энг аввало ^атъий режимдир. Х,амма- 
з^аммаси: уй^у, овр^атланиш, уйгоцлик, уйинлар уйнаш, 
сайр цилиш, гимнастика билан шуруллантириш ва м ас
са ж  ^илиш маълум соатларда булиши керак.

Одам ташци муз^ит шароитларига, баъзан  эса но^у- 
лай шароитларга мослаша билиши лозим. Чинициш 
организмни мапщ  ^илдиради, унинг зарарли  таъсирот- 
ларга чидамлилигини оширади. Чини^иш воситаларини 
^ам м а билади, булар цуёш, сув ва физкультурадир.

Тани с о р л и ц н и н г , яъни саломатликнинг нима эканли- 
ги ^акида купро^ уйлаб к^рамизми? Б у  жисмоний ва 
рухий кучларнинг уйрунлиги, нерв системасининг муво- 
занатланиши, таш ^и му^итнинг ёмон таъсиротларига — 
бу ^аддан таш цари жисмоний зурицишми, инфекциями, 
температуранинг кескин узгаришими, ^а^ратон совуцми 
ёки ж азирам а  исси^ми — чидаш кобилиятига эга бутш- 
шидир. С о р л о м , чини^цан организм ж уда куп нарсалар- 
га бардош бера олади.

)^а, табиат инсонни жуда ба^увват, муста^кам цилиб 
дунёга келтиради. Биро^, ^ам мага маълумки, бировлар 
ана шу табиат инъоми булмиш куч-цувватга цувват цу- 
шади, бош ^алар эса, аксинча, уни путурдан кетказади, 
бе^уда совуради.

Аслини олганда, з^амма нарса болаликдан бошлана- 
ди. Бола организми майин, узгарувчан, ^айиш ^о^ бу
лади. Таш^и му^итнинг ёцимли таъсиротлари одамдаги 
турма сифатларни ривожлантиради, зарарлари  эса 
уларни сундиради ёки бузади.

Табиатнинг з^ар бир организм учун хос булган турма 
эз^сонларидан бири иссицликни табиий равиш да идора 
этиб туриш механизмидир. Айтайлик, ^атти^  совувда 
жавобан организмнинг исси^лик берилишини тезда ка- 
майтиришга имкон берадиган мураккаб реакция занжи- 
ри пайдо булади, исиб кетишга жавобан эса совутиш 
системаси ишга тушади, бунда иссицлик берилиши ай- 
ницса ж ад ал  кечади.
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Агар бу механизмлар аста-секнн нагрузкаларни оши- 
ра бориб, тез-тез машц, тренировка цилдириб турилса, 
улар тухтамай, борган сари ишончли ишлайди ва )^еч 
качон бузилмайди. Аксинча, .^аракатсизликдан бушашиб 
колади, цуввати кетади.

Бошцача айтганда, бола о^иллик билан мунтазам 
равишда чини^тириб турилса, унинг организми сов^о- 
тишга, иссиц-совуц^а, елвизакка чидамли булади, агар 
болани папалаб, Ураб-чирмалса, сал эсиб турган ша- 
молдан хам эх.тиёт цилинадиган булса, у доимо шамол- 
лаб  юради, таш^и таъсиротларга ^арши тура олмайди- 
ган, чидамсиз булиб колади.

М ана шунинг учун хам бола тарбияси энг аввало 
актив — чиник;тирадиган, тренировка циладиган, усаёт- 
ган организмнинг Уз кучларини рагбатлантирадиган ва 
резервларини ишга солиб турадиган булиши лозим.

К,изало^ни си^иб йургакламанг, унинг ^ар акат  ци- 
лишига, оёц-^Улларини типирчилатишига, тепинишига 
имкон беринг. Ахир, болани сициб йургаклаш — бола- 
нинг активлигини чегаралаш, уни эркин ^аракатлар  ци- 
лишдан ма^рум ^илишдир. У албатта ^аракат  цилиши, 
узининг маконда турганини сезиши, узининг ак;ли етишн 
кпйин булган ^аракатлар  уйгунлигига тушуниб етиши 
даркор.

— З^а, майли, ^улини бушатиб цуйсам цуя ^олай, бу 
унча ^ийин эмас, — шуб^аланиб гапиришади баъзи она- 
лар, — лекин оёцларини с щ я б  йургакламаса булмайди, 
акс ^олда оё^лари турри булмайди-да. Ахир, циз бола- 
нинг оёцлари тугри, чиройли булмаса буладими!

Албатта циз боланинг оё^лари турри, чиройли були
ши керак. Биро^ бунда йургаклаган билан иш битмайди. 
Д еярли хамма янги турилган ча^ало^ларнинг оё^лари 
сал ^ийши^ булади, икки ёшларга борганида бу утиб 
кетади. Мабодо, утиб кетмаса, бунга купинча ота-она 
айбдор булган булади: ёки улар цизчани барвацт оёцца 
турризишган ёки энди (бу жиддий) у рахит билан огриб 
утган ва бунга уз ва^тида эътибор беришмаган булади.

Маълумки, одам гавдасининг огирлик маркази  дум- 
газадан  олдинда булади. Эмизикли болаларда чано^ 
суяги ^али мустахкамланмаган булади, унча зич бул- 
майди. Агар бола оёвда турризилса, гавда огирлиги 
таъсирида думгаза чаноц бушлирига чуцур киради. Д е 
мак, оёц суяклари цийшайиши устига-устак чано^нинг 
суяк ^ал^аси  ^аж м и  кичраяди, бу эса келаж акда  туг- 
ру^ни ж уда цийинлаштириши, булруси онанинг з^аёти
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ва саломатлигини хавф остида цолдириши мумкин. Еш 
цизча учун она цулида узоц утириш );ам, эрта оёц^а ту- 
риш ^ам бир хилда зарарли. Х,амма нарсанинг уз ва^ти- 
соати бор, табиат  ^рнатган му^латни олдинга суриш ке- 
рак  эмас. Бола вацти келганда узиё^ о ё ^ а  туриб кета- 
ди. Келинг, яхшиси, унинг узи юришга ургансин, ^атто 
юришга цийналиб, гандираклаб, неча марта й щ и лса ,  
бирор жойи урилиб, шишиб, рудда булса хам майли, 
парво к;илманг. Кичкинтой инсоннинг уз кучи билан 
орттирган таж рибаси  ^аммасидан ^имматли булади. 
Болани ^аёт таж рибаларидан  цайтармаслик, асраб-авай- 
ламаслик керак, зеро дунёдаги энг яхши у ст о з— ана шу 
.\аёт тажрибаси ^исобланади.

Шуни ^ам айтиб утиш керакки, ортик;ча семиз, куп 
ов^ат бериладиган болалар жисмоний ривожланиш да уз 
тенг^урларидан сезиларли д ар аж ад а  ореада к;оладилар. 
Улар цувватсизрок, кам ^аракат  буладилар. Орти^ча се
миз булиш — саломатлик аломати эмас, аксинча, бун- 
дан врач доимо хадиксираб, таш вишда булади. Агар 
боланинг мускуллари таранг булса, у куп харакат  ^ил- 
са, актив булса, тоши бир хилда ортиб бораётган бул
са, яхши. Боланинг ортицча семиз булиши (оналар ва 
бувилар «боламнинг цул-оёцлари тицмачоцдек, юзлари 
бирам луппи» деб хурсанд булишади) уни касалликлар- 
дэн ^имоя цилмайди, аксинча организмни огирлашти- 
риб, анча чидамсиз цилиб цуяди.

Кизчани иложи борича рахитдан асраш жудг 
му^им а^амиятга эга. Рахит бутун организмнинг орир 
касаллиги булиб, витамин Э етишмаслиги натижасида 
пайдо булади. Ш у витамин булмаса организмда туз 
алмашинуви кескин узгариб кетади, организм учун жу- 
да зарур булган кальций ва фосфор сингмайди, суяк- 
ларда оз^ак етарлича йигилмайди, шунда улар юмшо^ 
булиб цолиб, цийшаяди. Рахит умуртца поронасига, 
оёцларга, цовурраларга ва циз бола учун з^аммадан з^ам 
хавфлиси — чано^ суягига ёмон таъсир цилиши мумкин. 
Рахитнинг купгина асоратлари бир умрга цолади, ушан- 
да рахитик, яъни тор ва яссиланган чаноц шаклланиши 
мумкин, у орадан куп йиллар утгач туррукнинг ^ийин 
б^лишига сабаб булиши э^тимол.

Врач, албатта, болага витамин Э нинг дори препа
р а т а — унинг спиртдаги эритмаси ёки балиц мойи ёзиб 
бериши мумкин, лекин бу з^али боланинг маккор касал- 
лик билан орримаслигига кафолат б^ла олмайди. Бир 
^атор сорломлаштирувчи ва чиництирувчи воситалар:
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^аво ванналари цабул цилиш (завода тобланиш ), ба- 
данни )$ л  сочиц билан ишцаб артиш ва устдан сув ^у- 
йиш, м ассаж  ^илиш, гимнастика билан шурулланиш ке- 
р ак  б^лади, албатта ^ар куни очиц ^авода сайр ^илиш 
лозим. Булардан  ташцари, албатта минерал тузларга 
бой турли-туман ов^атлар, етарлича сабзавот ва мева- 
лар  еб туриш шарт.

Еш болани чини^тириш, яъни сал^инга, кейин совуц 
^эвога, температура узгаришларига доимо, ^ар  куни, 
аста-секин о^иста Ургата бориш зарур. Ш унда з^ам фа- 
^ат  махсус муолаж аларгина эмас, балки одатдаги ^ар  
кунги парвариш ^ам болани чиництириши мумкин. Си» 
кичкинтойни кийинтиряпсиз, дейлик. Иургакни, ^ул иш- 
тончасини ечдингиз. Уларни олиб таш лаб, дарров ^уру- 
рига алмаштиришга шошилманг, бир неча минут сабр 
цилиб туринг. Бола ^уруц й^ргакда цип-ялангоч бир пас 
ётсин, дастлаб  2—3 минут оёц-цулларини типирчилатиб 
ётсин, бу муддатни бир ^аф тадан  с^нг 5 минутга 
етказинг, кейин тобора узоцца чузинг. Бундай ^аво ван
налари ^ аРорат узгаришларини кутаришга ургатади,. 
бинобарин, бола организмини чиництиради.

Д ан иялик  маш^ур врач академик Г. Н. Сперанский 
«Бола билан сайр цилмасдан утказилган кун, унинг сор- 
лири учун йуцотилган кундир», дейишни яхши курарди. 
Офтобда ва очи^ ^авода куп буладиган болалар  од атд а  
яхши ривож ланадилар ва рахит билан орримайдилар, 
Кизало^ни турру^хонадан олиб келган кундан бошла- 
боц  хонани тез-тез шамоллатиб, ^авосини янгилаб ту
ринг, кейин, агар врач рухсат этса ва цизало^ сорл ом  

булса, уни кучага олиб чицинг. Емрир, цор, совувда 
парво цилманг, болани иссиц кийинтирсангиз б^лди^ 
ф ац ат  юзини ёпманг, янги, мусаффо завода  наф ас олеин.

Езда турилган бола билан дастлабки кунлардан бош- 
лабоц  сайр цилавериш мумкин. Агар бола ^ишда турил- 
са, уни икки ёки уч ^афталигидан бошлаб сайрга олиб 
чи^са булаверади, лекин болани кучага олиб чик;илга» 
дастлабки кунларда з^аво 10 д ар аж ад ан  совук; булмас- 
лиги шарт. Янги турилган чацалоцни анча сову^ ^авога 
аста-секин ургата бориш мумкин. Д астл аб  бола 10 ми
нут давомида сайр ^илдирилади, кейин аста-секин муд- 
датини узайтира бориб, бир ярим-икки соатга еткази- 
лади. Кишда кучада узо^ ^олиб кетмаслик керак, ях- 
шиси яна икки марта сайрга чи^иш лозим.

Бахорда ва кузда бола узоцроц сайр цилдирилади, 
езда эса боланинг кун буйи очиц ^авода б^лгани фой-
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дали  албатта, у офтобда эмас, сояда булиши керак. 
Мабодо ёмрир ёгаётган булса, аравачани том тагига цу- 
йиб ц;уйинг, лекин уйга олиб кириб кетманг — ^изчангиа 
очиц, мусаффо з^авода наф ас  олеин. Болангиз йил б^йи 
очи^ завода, масалан, айвонда ётса цанийди энди, жу- 
да яхши буларди.

Хонадаги з^аво з^арорати купи билан 22 д а р аж а  ва  
сув з^арорати — 35 д а р а ж а  б^лса, у з^ар куни чумилти- 
риб турилганда чиницади. Боланинг устидан цуйилади- 
ган сув сал совуцроц — 34—35 д а р а ж а  булсин. Б о л а  
баданини артиш фойдали: дарал матодан тикилган хал- 
тачани сувга з$ллаб , си^инг (сув з^арорати 36—37 д а 
раж а  булиши керак) ва цизчанинг ^улларини, кукра- 
гини, цорнини, орцасини, оёцларини цуруц ц нлпб  артиб, 
бу пайтда долган ж ойларига адёл ёпиб туринг.

Хонанинг доимо сал^ин б^лишига цараб  туринг, з^а- 
во з^арорати 20— 22 д ар аж ад ан  орти^ булмаслиги керак. 
Форточка доимо, хусусан бола ухлаб  ётганида очиц тур- 
син. К,изчангизни ураб-чирмаманг, уйда бошига цалпоц,. 
эгнига т ^ и л г а н  кофточка, оё^ларига жун пайпоц кий- 
гизманг.

Эмадиган болаларни гимнастика билан шурулланти- 
риш ва массаж цилиш ж уда фойдали; булар бола нерв 
системасини мустаз^камлайди, мускуллари ва суяклари- 
ни яхши ривожлантиради, юрак, упка, ов^ат з^азм ци- 
лиш органлари ишини активлаштиради, ^он таркиби ва 
моддалар алмашинувини яхшилайди, ш амоллаш  касал- 
ликларига ва бонща касалликларга царшилик курса- 
тиш кучини оширади.

З^аётнинг дастлабки ойи охиридан бошлаб, бола сор-  
лом ва  яхши ривож ланаётган б^лса, м ассаж  цилиш, 
иккинчи ойдан бошлаб эса гимнастика билан шуруллан- 
тириш фойдали булади. Врач ёки патронаж з^амшира 
машцларни цандай цилиш кераклигини, бу унча цийин 
б^лмаган техникани урганиш ва керакли з^аракатларни 
бекаму куст вацтида баж ариб туришнинг сизга борлиц- 
лигини айтиб беради. Уларнинг айтганларига ам ал  1̂ ил- 
сангиз цизчангизнинг мускуллари ва буримлари бацув- 
ват, «учли, з^аракатлари уйрун булади. М унтазам  
равишда гимнастика билан шуруллантириб туриладиган  
болалар анча тинч б^ладилар, цаттиц ухлайдилар, у л ар 
нинг кайфияти, иштаз^аси жуда яхши булади. Бунинг 
учун маш^ларни мунтазам равишда ва медицина ну^таи 
назаридан турри ;утказиш, бир хил мускуллар толициб 
цолмаслиги учун маш цлар з^ар хил булиши керак. Бо-

15-



лани машцлар билан шуруллантираётганда унга ширин 
гапириб, кулиб туринг, ашула айтинг, хурсанд булсин.

Бола билан машц цилинадиган хона албатта шамол- 
латилган булиши керак. У ер сову^ з^ам, иссиц з^ам бул- 
масин: з^аво з^арорати тахминан 20 д ар аж а  булса кифоя. 
Езда очи^ з^авода шурулланинг. М ассаж  ва гимнастика 
доимо хаво ванналаридан кейин утказилади.

М ашцлар сонини ва вацтини врач белгилайди. Одат- 
да машцларни 5—6 минутдан бошлаб аста-секин 10— 15 
минутгача етказилади. Бола ов^атлантирилгандан ке
йин бир-бир ярим соат утгач ёки овцатланишдан ярим 
соат олдин, яхшиси, куннинг биринчи ярмида шурулла- 
нилади. Лекин зин^ор кечцурун ухлатиш олдидан шу- 
руллантирманг! Чунки бунда гимнастика болани i^y3Fa- 
тади, кейин у яхши ухлай олмай, безовта булиб чи^ади. 
М аш цларни тугатгач, болани fpa6 ,  каравотчага ёт^изиб 
Куйинг — дам олеин. Сайр ^илгани камида бир соат ут- 
гакдан кейин олиб чицинг (албатта, кишда). Езда гим- 
настикани з^овлида ^илиш мумкин.

Бир ёшгача булган болани массаж цилиш 
ва гимнастика билан шуруллантириш

Бола з^аётининг биринчи ойларида сорломлаштирув- 
чи машрулотлар массаж цилишдан иборат булади. М ас
с а ж  килаётганда з^аракатларнинг йуналиши лимфа 
оцими йуналишига мое булиши керак. Шу сабабли, кул- 
ларни  панжадан бошлаб, елкага ва к$лтивда томон, 
оё^ларни эса, панжадан  ва сондан човга томон массаж  
цилинади. М ассаж  приёмлари з^ечам цийин эмас: асосан 
каф т ва бармо^лар билан силанади ва ишцаланади. J^ap 
бир приёмнинг давомлилиги бир минутдан ошмаслиги 
керак. Бола оёцларини стол четига ^аратиб чал^анча 
ётади.

1. Болани бармо^ларингиз учи билан кукрак цафаси, цорнн 
буйлаб 8— 10 марта силанг. Кейин худди шу жойларни яна б—8 
марта иш^аланг. Кейин яна худди шу жойларни о^иста-о^иста 6— 
8 марта силанг.

2. Бармоцларингиз учи билан цовурралар орас'ини тушдан ён 
томонларга царата 8— 10 марта силанг. К °вургаларга ^аттиц бос- 
манг. Уша жойларни 6—8 марта ишцаланг. М ассажни 6—8 марта 
охиста-охиста силаш билан тугатинг.

3. Кориннинг барча мускуллгрики соат мили юр;:ш;ггс 

айланма >;аракат цилиб, 8— 12 марта силанг.



4. Оёцларни панжасидан цов сохаси томонга царатиб 8— 12 
марта силанг ва ишцаланг.

5. Кулларни панжадан елка томон 8— 12 марта силанг ва иш- 
цаланг.

6. Болани цорни билан ётф иинг ва ор^асини иккала ^улингиз 
кафти билан тепадан пастга ^аратиб ва ташци томони билан эса 
тепага царатиб силанг. 6—8 марта такрорланг.

Бола 3—4 ойлик булганидан бошлаб, оддий машц- 
ларни цилдира бошланг, машцлар билан бир ^аторда 
массаж  ^ам цилиб туринг (боланинг оё^ ва цулларини 
навбатма-навбат букинг, кутаринг, ён томонларига ке- 
ринг, эмаклатинг, кейин утирризиб ^уйинг), бола 6 ой
лик булганидан кейин эса уни ^акиций гимнастика 
билан шуруллантиринг. Боланинг ярим яш ар, яъни 6 
ойлик булиши — унинг ^аётидаги узига хос чегара ^и- 
собланади. У энди анча узига «мустацил» булиб к;олади. 
Биз ^озирча бу сузни тирно^ ичида ишлатяпмиз, лекин 
чиндан ^ам  ундаги узгариш лар анча-мунча б^лади: бола 
бу ва^тга келиб анча-мунча ^аракатларни  урганиб ола- 
ди, эмаклай  бошлайди, ардарилади, узи утиришга ^ара- 
кат ^илади, ётади, ушлаб турганда оёцчаларини цуйиб, 
цадам ташлайди. Д емак, маил^лар ^ам мураккаблаш - 
тирила борилади, энди боланинг узига маищ ларда куп- 
роц мустацил ^ар акат  цилишига цуйиб берилади.

М ана, 9— 12 ойлик бола учун бир нечта маш ^лар:

1. Бола тик туради, сиз унинг ^улларини юцорига к^тарасиз, 
айни вацтда унинг йицилиб тушмаслигига цараб туринг. 10— 12 
марта.

2. Уша з^олатда пружинасимон Утириш. 12— 16 марта.
3. Бола чалцанча ётади. Сиз уни оёцларидан ушлаб турасиз, у 

булса узи мустацил равишда утиради ва яна дастлабки ^олатта 
ъ;айтади. 6—8 марта.

4. Бола уша вазиятда ётганида оёцлариИи кутаришига ва ту- 
ширишига ёрдам беринг. 6—8 марта.

5. Сиз болани ушлаб турасиз, у булса, турган ж ойида сакрай- 
ди (10— 12 м арта), кейин эса юради.

6. Бола стулчада утиради, сиз унинг оё^ларидан уш лаб тура
сиз. Стулчанинг ор^асига ерга уйинчоц таш лаб ц^йинг. Бола opeara 
эгилиб, у й и н ч о ^а  царайди, уни олади ва яна дастлабки холатта 
цайтади. 6—8 марта.

7. Уйинчоц тик турган боланинг олдида ётади. Сиз болани цор- 
нидан ушлаб турасиз, у  булса эгилиб, уйинчо^ни олади. 8— 10 
маота.
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8. Боланинг ц^лидан ушлаб туринг, у сизга цараб турсин, бола 
билан бирга турган ж ойда 35—40 секунд югуринг. Кейин 35—40 
секунд юринг.

К,изчангиз усиб боради, у сон-саноцсиз з^аётий зарур 
илмлар ичида з^аммасидан з^ам з^аракат цилишни яхши 
билиб олади. У икки ёшга утганда оёгида дадил туриш- 
га урганади, ростакамига юрадиган, нарсаларга чи^а- 
диган, з^атто югурадиган булади. Узининг з^аракатлари- 
ни такомиллаштиради, энди унинг з^аракатлари анча 
уйгун ва ани^ булиб цолади.

Энди у сизга уз цулчаларини ва оё^чаларини з^ара- 
катлантирмасдан, буни албатта сизнинг ёрдамингизда 
;узи з^аракат ^илдириши керак. Гимнастика унинг учун 
уйин. Шунинг учун з^ам бу уйинни шух, цизи^арли, энг 
муз^ими, бола учун тушунарли, мазмунли булиши учун 
харакат  дилинг. Она цизчаси билан бирга цилиши мум- 
кин булган бир нечта машцларни келтирамиз.

1—1,5 яшар бола учун машцлар

Í. Бола полда сизга ор^асини угириб туриб, цулларини юцори 
кутаради, сиз уни ц^лларидан ушлайсиз ва у билан бирга хонада 
оёц учида 45—50 секунд юрасиз.

2. Полда, болага цараб турган холда у билан бирга чувдайиб 
уткрасиз ва pocTnaiíH6, оёцлар учида кутариласиз. 8— 10 марта.

3. Сиз стулда утирасиз, бола эса стул тагига эмаклаб киради. 
10—12 марта.

4. Бола полда юз тубан ётади, ^уллари олдинга узатилган бу
лади. Сиз боланинг ^улларидан ушлаб туриб, цулларини танаси 
билан бирга ю^орига кутарасиз. 8— 10 марта.

5. Бола полда юз тубан ётади, цуллари бел'ида туради. Оёцла- 
ридан ушлаб туриб, сиз ундан бошини ва елкаларини юцори к^та- 
ришини сурайсиз. 6—8 марта.

6. Бола полда туради, >$лларини энсасига цуяди, сиз уни орца- 
сида туриб, белидан ушлайсиз. 35 секунд тез-тез юрасиз ва 35 
секунд югурасиз.

7. Дастлабки ^олат уша олдингидек, фацат боланинг цуллари 
белида туради. Сиз уии ушлаб турасиз ва иккалангиз баробар ик- 
кала оёцда сакрайсиз, оё^ларни сал эгиб сакрасангиз хам булади, 
40—45 секунд. Кейин 35—40 секунд юриш керак.

1,5—2 яшар бола учун машцлар
1. К^лларни олдинга ва opeara царатиб, 8 мартадан айланти- 

рилади.



2. Сиз цизингиз билан полда бир-бярингиз; а юзма-юз цараб 
турасиз. Утириб ва цулларидан уш лаб, шу утирган ^олда бир то- 
монга 10 цадамдан юрасиз.

3. Боланинг олдига уйинчоц цуйиб цуйинг, ундан эгилиб, пол- 
дан уйинчоцни олишини ва ростланишини с^ранг. 8— 10 марта.

4. Бола билан бирга полга утиринг ва унинг оёцларидан уш лаб 
туриб, ундан чал^анча ётишини ва яна кутарилиб ^тиришини ай- 
тинг. 8— 10 марта.

5. Полда юз тубан ётиб, к;уллар олдинга узатилади, бола нав- 
батма-навбат оё^ларини юцорн кутаради. 6  мартадан.

6. Полга 5—6 таё^ча ^уйиб к;уйинг. Бола з^ар бир таёцчадан 
х,атлаб утади, сиз булса, унинг ^улидан уш лаб турасиз. 45— 50 се
кунд.

7. Сиз боланинг цулидан уш лаб турасиз, у булса утириб-тура- 
ди. 10— 12 марта.

8. Секин, кейин тез юринг, югуринг, иннайкейин одатдагича 
юринг. 45—60 секунд.

2—3 яшар бола учун машцлар

1. Панжаларингизни елкангизга цуйинг, тирсакларингизни op
ea ra  ва олдинга керинг. Сиз маищларни болангиэга курсатасиз в а  
у билан бирга бажарасиз. 10— 12 марта.

2. Бола чуадайиб утиради (сиз унинг цул лари дан уш лаб тура
сиз) ва шу вазиятда сакраб-сакраб олдинга сурилади. 35— 40 се
кунд.

3. Полда тик туриб, оёцлар товон кенглигида цуйилади, к;уллар 
белда турадн, бола олдинга ва opeara  эгилади. 6  мартадан.

4. К,орин билан ётиб, цулларини ияги остига цуяди, иккала 
оёгини баб-баравар юцори кутаради. 8— 10 марта.

5. Полга таёц цуйиб ц^йинг. Бола таёцдан сакраб утади, сиз 
унинг ^улларидан уш лаб турасиз. 10— 12 марта.

6. Чу^цайиб, утиринг, к;улларингизни тиззангизга цуйинг. Ш у 
ахволда олдинга 16 ^адам юринг, кейин яна жойингизга цайтннг. 
Бола снзнинг харакатларингизни такрорлайди.

7. Бола стул ёки табуретка тагидан эмаклаб утади. 10— 12 
марта.

8. Полга таш лаб ^уйилган таёц устидан сакраб утади. 8— 10 
марта.

9. Оёк,лар ж уфтланади, цуллар белда туради, турган ж ойда 
сакраш. 20—30 марта.

10. Оё^лар учида юриш. 40 секунд.
11. Бола полда юз тубан ётади, сиз унинг оёцларидан уш лаб 

турасиз, у булса, бошини танасининг юцори ^исми билан бирга ку
таради. 8— 10 марта.
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12. Хона ичида товонда юриш. Сиз болани белидан ушлайсиэ 
ва  у билан бирга юрасиз. 40 секунд.

13. 35—40 секунд югуриш, 25— 30 секунд юриш.

КУриб турибсизки, бу маищлар з;ечам цийин эмас. 
К,изчангиз 3—4 ёшга кирганда, гимнастика-уйинга одат- 
даги эрталабки гимнастикани цушиш мумкин. Ф а^ат  
гимнастикани зурлаб, мажбуран цилиш зарур булган 
муолаж ага айлантирманг. Шундай цилингки, бола гим
настикани севиб цилсин, гимнастикани дастлабки кун- 
дан бошлабо^ цувонч билан севиб, мароц билан цила- 
диган булсин. Ушанда сиз эмас, балки сизни цизингиэ 
эрталаблари ойи тура цолинг, гимнастика ^иламиз, деб 
уйготадиган булади!

М ана, турли ёшдаги болалар учун эрталабки заряд- 
канинг тахминий комплекси.

3—4 я шар бола учун машцлар

1. 40— 45 секунд юриш, 35 секунд югуриш, яна 40 секунд юриш.
2. Оёцлар елка кенглигида цуйилади. К,уллар кутарилади, гово

ри кутарилиб, нафас олинади. Коллар туширилади — нафас чица. 
рилади. 8— 10 марта.

3. Оёцлар товон кенглигида ^уйилади, чуццайиб пружинасимон 
утирилади, бир неча марта пружииаснион харакат ц и л и н а д и  — на
фас чицарилади, ростланиб нафас олинади. 6—8 марта.

4. «К,ушлар учиб кетди» — цулларни ён томонларга кериб, хо
на ичида югурилади. Эркин нафас олинади.

5. К^лга копток олиб, ю^ори кутарилади, коптокка царалади, 
кейин полга ц^йилади, цуллар юцори кутарилади, цулларга к,ара- 
лади, яна ерга энгашилади, коптокни олиб, юцори кутарилади. Эр
кин нафас олинади. 8— 10 марта.

6. «Футбол» уйнаш: коптокни гох унг, го^ чап оёц билан тур- 
тиб итарилади.

7. 35—50 секунд юриш.

5—6 яшар бола учун машцлар

Д. 45 секунд юриш, 40 секунд югуриш, 40 секунд юриш.
Г2. Таёцни куракларга цуйиб, хона буйлаб танани гох унгга, 

сгох чапга эгиб юрилади. Эркин нафас олинади. 45— 50 секунд.
Л . Оё^лар елка кенглигида ц^йилади, калтак олдинда ушлаб 

турилади. Таёцни юцори кутарилади — нафас олинади, полга к$йи- 
лади — нафас чицарилади, ростланиб, цуллар ю^ори кутарилади ва 
яна эгилиб, таёц олинади. 10— 12 марта.
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4. Оёцларни елка кенглигида 
ц р и б  чук^айиб утирилади, ц^л- 
ларни тиззага цуйиб, хона буйлаб 
«урдак» булиб юрилад'и, эркин на- 
фас олинади.

5. Оё^лар кериб турилади, та- 
ёцни куракларга теккизиб туриб, 
орк,ага эгилиш, кейин иложи бо- 
рича тиззани букмай олдинга эги
лиш керак. Эркин нафас олина
ди. 6—8 марта.

6. Хона буйлаб турт оё^лаб 
эмаклаб юрилади. Эркин нафас 
олинади.

7. Чуккапаб турилади, ^ л л а р  
белга цуйилади, ростланиб, то- 
вонда утирилади. Эркин нафас 
олинади. 8— 12 марта.

8. 45 секунд юрилади.

6—7 яшар бола учун машцлар

1. Олдинда ва орцада чапак 
чалиб юриш. 45—50 секунд.

2. Оё^лар кериб турилади, 
цуллар белга цуйилади, тирсак- 
ларни opeara керилади, эгклиб 
нафас олинади, кейин олдинга 
эгилиб ва тирсакларни олдинга 
чицариб нафас чицарилади. 10—
12 марта.

3. Оё^ларни ж уфтлаб тик 
турилади, ц;уллар ю^ори к^тари- 
лади. К$лларни тик узатилган 
з;олда олдинга ва оркага цараб 
айлантирилади. )^ар бир томин- 
га 4 мартадан.

4. Оёцлар ж уфтлаб турила- 
дн, цуллар белга цуйилади, ён 
томонларга ва турган жойда 
оёцларни ж уфтлаб сакраш. Эр
кин нафас олинади. 12— 14 м ар
та.

5. Полга чалцанча ётилади, 
цуллар белга ц^пилади. «Вело-



сипед»: оёцларни юцори кутариб, навбатма-навбат тиззадан букиб, 
ёзилади. Эркин нафас олинади. 20 марта.

6. П олда юз тубан ётилади, цуллар тана буйлаб узатилади. 
Ростланган оё^ни навбатма-навбат ю^ори кутарилади. Эркин нафас 
олинади. 6 мартадан.

7. 40—50 секунд юриш.
8. Оёцларни кериб сакраш, цуллар белда. Эркин нафас олина

ди . 25—30 секунд. Кебин 35 секунд юрилади.

И^изчангиз билан шух-шух, сер^аракат уйинларни 
тез-тез уйнаб туринг. «Етиб оламан, етиб оламан», 
«Отча» ва ^оказо. Албатта, сайр пайтида уйнанг. Ал- 
батта катта одам кузатувчи ^ам, командир х;ам эмас, 
балки фаол иштирокчи, бундай гимнастика уйинини 
бирга уйнайдиган шерик.

«Тегирмонча». Оёцлар ж уфтланади, бир цулни говори кутариб, 
бошцаси туширилади. К^лларни айлантириб з^аракат ^илдирилади: 
«тегирмонча» айланяпти.

«Утинчи». Оёцлар елка кенглигида цуйилади, ^улларни мушт^ 
лаб, «болтача»га ухшатиб бош устига цУйилади. Н афас олиб, худди 
тункани ёраётгандек тез-тез ^аракат цилинади, кейин цомат рост- 
ланади. Бир неча марта такрорланади.

«Дарахтча». Оёцлар ж уфтланади, цуллар говори кутарилади — 
бурой олдидаги тинчлик. М ана, шамол туради ва у «дарахтни» 
чайцалтиради — тана билан олдинга ва opeara, чапга ва унгга ца- 
ратиб бажарилади.

«Утириб туриш». Чалцанча ётиб, оёцлар тиззадан букилади, 
ц^ллар бош остига цуйилади. Бир деганда кутарилиб, утирилади, 
икки деганда ётилади.

Ни^оят, цизчангиз турган жойида иложи борича ба- 
ландроц сакрасин.

С акраш ни ^ам  уйинга айлантириш мумкин. Маса- 
лан, катта коптокни полга уриб, болага худди шу хилда 
коптокка ухшаш тез сакрашини айтинг. Еки булмаса, 
полга бур билан бир-биридан 20—30 см масофада ик- 
кита чизи^ чизинг — цизча бир марта ^аторасига ана 
шу «ж илга»дан сакраб утсин.

М ана, каттаро^ ёшдаги болалар учун бир нечта уйин.

Копток отиш

Тахтадан катталиги 0 ,5X 0,5 м шчит цилинади. Унинг ичидан 
диаметр и 10— 12 см тешик кесилади, у ни тешиги 1,5 м юцорига ту- 
радиган цилиб осилади. Тахтанинг орк,аси бушлиц булиши лозим.
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Бола тахтадан 5—7 м нарида туради. Уига бешта коптокча бери- 
лади. Вазифа: коптокни хеч булмаса бир марта тахтадаги тешикка 
тушириш.

Банкага таёь, отиш

Узунлиги 1 м келадиган хода ерга цоцилади, учига буш кон- 
серва банкаси тикилади. Кузлари богланган бола узун таёцни цу- 
лида ушлаб (узунлиги 75— 100 см) халиги консерва идиши томон 
юради, кейин тухтаб, таёк билан юцоридан пасгга царатйб уради. 
Таёц банкага тегса — ютади.

Доирада айланиш

Диаметри 50 см дойра чизилади. Сакраб, хавода, 360 дараж а 
айланиш ва доиоага аниц тушиш керак.

Коптокни илиш

У йин  учун иккита кичкина коптокча керак, иложи булса, коп- 
токларнннг ранги ^ар хил булсин. Бола иккала цулига биттадан 
копток олиб, уларни тепага отиб, т^ла бир айланиб, кейин иккала 
коптокни илиб олиши керак. Уч марта уринИб к^ришга рухсат эти- 
лади. Тренировка килиш учун битта коптокни илиш мумкин, коп
токни илиб олаётганида чапак чалиб, чукцайиб утириш, сакраш 
керак ва з^оказо.

Коптокни оё^да олиб юриш

Бошловчи одамни танлаб, уйновчилар доирада бир-биридан 
узатилган цул етадиган масофада туришади. Бошловчи до'ира мар- 
казидан турйб, сал зарб  билан уриб, коптокни доирадан чицариб 
шборишга харакат цилади, цолганлари коптокни оёцлари билан ту- 
тиб цоладилар ва уни яна бошловчига цайтариб берадилар. Коп
токни доирадан чицариб юборган одам бошловчининг Урнига туради.

Коптокни цул билан уриш мумкин эмас. Коптокни доирадан 
тиззадан баланд чицармасликка ^аракат цилиш керак.



К И З И Н Г И З  УСИБ,  
У Л Р АИМ ОК ДА

Очш$ завода %аракатли 
уйинлар уйнаш. 

Коньки ва чанги. Сузиш. 
Яссиоёцликда цилинадиган 

маш^лар комплекса.

изча усиб улгаймоцда. Бундо^ 
уйлаб царасангиз, яциндагина у 

омонат цадам цуйиб, узининг довюраклигидан узи цур- 
^иб кетиб, додлаб онасининг нажоткор цулларига йи- 
^илган эди... Энди булса, юриш у ё^да турсин, пириллаб 
югуряпти денг. Бир жойда тек турмайди. М ана, болалар 
богчасига з$ам ёзиб цуйишди, мактабга борадиган вацт 
з^ам \г.  демай келиб цолади...

Умид циламизки, ота-она бу ва^тга келиб з^ам цизи- 
нинг жисмоний тарбиясига, жисмонан камолотга етиши- 
га совувдонлик билан царамайди, балки аксинча бу 
ишга зур беради. Энди, з^амма нарса осон (у куп нарса- 
ни узи цилади) ва мураккаб булади — «хо^лайман», 
«хоз^ламайман», «^иламан», «цилмайман» деган тарзда 
унинг уз фикри пайдо булади. Энди унга бирор нарсани 
буюра олмайсиз, баъзан унга наси^ат ^илишингиз, яли- 

ниб-ёлвориб кундиришингиз керак булади.
Энг муз^ими, ани^ режимни асло бушаштирмаелик. 

керак. М актабгача тарбия ёшидаги ^из режимга риоя 
цилиши — маълум бир вацтда уйцудан уйгониб, урни- 
дан туриши ва ухлашга ётиши, нонушта, тушлик цили- 
ши, уйнаши ва машрулот цилиши керак, 4—7 яшар циз- 
ча тахминан 12— 14 соат ухлаши ва камида 4—5 соаг 
очиц хавода уйнаши ва турли ишларни ^илиши лозим.

М аълумки, болалар ^анчалик катта була борса, физ
культура улар хаётидан шунчалик катта урин олади. 
Х,ар бир кун эрталабки зарядкадан  бошланиши шарт. 
Эрталабки гимнастика ухлаб тургандан кейин организм 
з^аёт фаолиятини яна асли з^олига келтиради, унга те- 
тиклик,— бардамлик, куч-цувват беради. Бунинг устига 
зарядка  болани интизомли цилади, одамни саранжом-
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саришта булишга, дангасаликни енгишга ургатади, ке- 
йинчалик эса булаж ак  жувон учун ж уда фойдали бу- 
лади.

Турри, ацлли ота-она ^изидан узлари ^илмайдиган 
нарсани талаб  ^илмайди. Шахсий урнак курсатиш буй- 
руц бериш ва панд-наси^атдан кура яхши таъсир цила- 
ди. Агар сизнинг узингиз эрталаблари туришга эриниб, 
уринда аганаб ётадиган булсангиз ёки урнингиздан тура 
солиб, нонушта тайёрлагани ошхонага югурадиган бул
сангиз, цизим зарядка  ^илишга урганади, деб уйламай 
цуя ^олинг. Эринманг, цизингиз ёнида бор-йури 10 ми
нут туринг, бу иккалангизга ^ам кони фойда булади.

Очиц завода сер.\аракат уйинлар упнаш бола орга- 
пизмини жуда яхши чини^тиради.

К,ишнинг совук кунларида сайр пайтида албатта 
райрат билан куп з^аракат цилиш керак. Агар болалар 
узлари учун цизицарли булган уйин билан машрул бул- 
масалар, югуриб-елмасалар, чангида ю рмасалар, коньки 
отмасалар, чанада учмасалар , бунинг Урнига оналари- 
нинг цулини ушлаб, индамай сайр цилиб юрсалар, дар- 
ров чарчаб цоладилар, инжицлик циладилар, иссивдина 
уйларига кетгилари келиб цолади. Совуцда югуриб-елиб, 
цизариб кетган «спортчиларни» уйига з^апдаб куринг-чи! 
У р и л  болалар зав^-ш авц  билан берилиб хоккей уйнай- 
дилар, цизлар коньки учиб, муз устида ажойиб расм- 
ларни чизадилар...

Лекин булар энди катта болаларнинг иши. ё ш  бола
лар  учун тепалик устидан чанада, фанер устига утириб 
олиб ёки шунчаки яхм алакка  утириб ций^ириц, ций-чув 
билан пастга учиб тушишдан маза  иш йу^.

Тепаликдан учиб тушиш шунчаки оддий уйин эмас, 
балки у бола учун физкультуранинг ж уда з^ам фойдали 

туридир. Узингиз уйлаб куринг: бола чанани кутариб 
олиб тепаликка чицади (ёки узи чи^ади), бунда у ту- 
сицларни енгади, мускул ишини бажаради. Тепаликдан 
учиб тушиб, яна тепаликка югуради — бунда мускулла- 
ри тренировка цилади, упка муста^камланади, яна гар- 
чи сал-пал булса хам цур^ув устидан ралаба ^илади.

Б олалар  бетиним учгилари келади, лекин уларнинг 
з а̂ деб тепаликдан учаверишига рухсат бермаслик ке
рак. Улар бунда куп куч сарф цилади ва уйинга бери
либ кетиб, чарчаб ^олганини сезмайди. Бунинг устига 
^орга шуна^аям юмалайдики, уйда уни на^  ^ип ялангоч 
килиб ечинтириб, кийимларини ^уритишга турри келади.

Спортнинг кишки турлари — коньки учиш, чангида
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юришни бизнинг мамлакатимизда катталар  з^ам, бола- 
л ар  з^ам яхши куришади; чунки у русларнинг бизнинг 
ицлимимизда пайдо булган кунгил очадиган анъанавий 
уйинидир, у одамнинг куч-кувватли, ботир ва ч а ^ о н  
Килиб тарбияланишига имкон беради.

Коньки учиш ва чанрида юриш табиий жисмоний 
машцлар з^исобига киради, у юришга ва югуришга яцин 
туради. ^ам м ан и нг  бу спорт тури билан шуруллана оли- 
ши, унинг сорломлаштирувчи катта таъсир килишининг 
боиси з^ам шунда. К^шки спорт турларида гавдадаги 
деярли барча мускуллар цатнашади. Очиц, мусаффо 
циш з^авосида тез з^аракат цилиш сорликни мустаз^кам- 
лайди, организмни чиництиради.

Лекин 4—5 яшар боланинг коньки учишга, чанрида 
юришга урганишига эрта эмасми? Анчагина кучли жис- 
■моний нагрузка унинг мургак’ нозик организмига зарар  
цилмасмикан?

Олимлар й^к, зарар  цилмайди, дед ^исоблайдилар. 
З а р а р  цилиш у ёцда турсин, бола организмини мустаз^- 
камлайди, уни ривожлантиради. А лбатта бунда о^иллик 
билан, медицина илмидан яхши хабардор булган .холда 
чш тутиш керак.

М актабгача тарбия ёшида ва кичик мактаб ёшида 
болалар  узига хос жуда з^аракатчан булишлари билан 
аж р ал и б  турадилар, 5—7 яшар бола катта одамга к а Ра_ 
ганда анча куп з^аракат килади, лекин бу з^аракатларга 
нисбатан кам кувват сарф килади. М асалан, А. Ф. Тур 
маълумотига кура, катта ёшли одам сутка давомида 
асосий алмашинувга 60 процент кувват, мускул ишига 
25, к°лган  фаолият турларига 15 процент кувват сарф 
Килади. 7 яшар бола з^ам асосий алмашинувга кУввати_ 
нинг 60 процентини, гавда усишига 15, мускул ишига 
з^ам 15, долган барча ишларга эса 10 процентини сарф 
^илади.

Москвадаги болалар богчаларидан бирида цуйидаги 
кизиц таж риба утказилди. Махсус прибор ёрдамида 
коньки учиб, чанрида юриб уйнаб келган болалар ва 
з^аракат килмай з^амда мускул иши цилмай жим утирган 
болаларда  з^аракат реакцияси тезлиги улчанди. Гарчи 
биринчи группа югуриб-елиб чарчагандек, иккинчи 
группа дам олгандек булса-да, биринчисида реакция 
анча жонли, тез эди. Актив дам олиш процессида, ижо- 
бий эмоционал цузгалиш булганда марказий нерв сис- 
темасининг иш ^обилияти ошади, болалар тез фикр юри- 
тадилар, яхширо^ эслаб колаДилар, цаттицрок ухлай-
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дилар  ва иштаз^алари карнай булиб, маза  цилиб ов^ат  
ейдилар.

М актабгача тарбия ёшидаги боланинг ю рак фаолия- 
ти  з^али етарли д ар аж ад а  бар^арор булмайди. Ю рак 
мускуллари ривожи бу ёшга келиб з^али такомилга ет- 
майди, шу сабабли, ю рак узгарадиган нагрузкага дар- 
ров мослаша олмайди, дарров толициб колаДи 1 зур бе- 
риб тез иш цилганда жуда з^ам чарчаб цолиш хавфи бу- 
лади. Мана шунинг учун з^ам жисмоний мацщ ларни 
танлаш да мускулларнинг дам  зури^иши, дам бушашиши 
билан кечадиган, огирлик бир хилда тушадиган маищ- 
лар  маъ^ул булади. Ш у маънода олганда, болага конь
ки учиш ва чанрида юриш ж уда х;ам фойдали булади, 
коньки учганда ва чанрида юрганда мускул ишида ва 
и аф асда  бир текис режим ю зага келади. Ишга мускул
ларнинг купгина группалари ж алб  этилади, нагрузка 
•бир текис тушади, осон бонщарилади — юрак ва томир- 
лар  фаолиятининг и^тисодли режими юзага келади, 
у л ар  яхши тренировка цилади, бинобарин, юрак ва мус- 
куллар аста-секин мустаз^камланади.

Лекин бу з^ам з^аммаси эмас. Очиц, совуц з^авода 
коньки учиш ва чанрида юриш болаларни чиництиради, 
наф ас органларнни ривожлантиради, бутун организм 
з^аёт фаолиятининг нормал кечишини таъминлайди.

Яна шуни з^ам айтиб утиш керакки, спортнинг бу 
турлари  болаларда мускул системасининг ривожлани- 
шига умуман з^ар томонлама яхши таъсир цилиб, умурт- 
¡ца поронасининг ривожланишига, ^оматнинг турри 
шаклланишига таъсир ^илади.

Д еярли  11— 12 ёшгача, хатто бундан кейин боланинг 
ум урт^а n0F0Hacir зсали бутунлай шаклланиб булмаган, 
суякланиш процесслари тугалланмаган булади. Гавда 
вазиятининг нотурри булиши, мускулларга нагрузканинг 
нотекис тушиши, узоц ва^тгача бир томонлама, бир хил- 
да зури^иш цоматнинг бузилишига, з^атто бундан орир 
асоратларга олиб келиши мумкин.

К,адди-комат одамга з^усн берибгина цолмай, балки 
•физиологик жиз^атдан з^ам ж уда катта аз^амиятга эга. У 
бутун организмнинг ишлаши учун яхши (ёки ёмон) ша- 
роит з^осил ^илади: гавда з^олатининг турри булишини 
таъминлайди, бинобарин, ички органлар, биринчи гал- 
да, упка ва юрак фаолиятининг нормал ишлашига имкон 
беради. Бас, шундай экан, цадди-комат боланинг уму- 
мий ривожланишига ва унинг мез^нат цобилиятига бил- 
восита таъсир цилади.
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Енгилгина чанри ва кумушдек ярцираб турган конь
ки кизчангиз хаётига мана цанчалик фойдали ва яхши 
нарсаларнп бахш этади.

Кичкинтойни 3—4 ёшидан бошлаб чанрида турразиб 
цуйиш мумкин. Бу ёшдаги бола организми чангида 
юришнинг оддий малакаларини, бурилишларга, ^атто 
унча баланд булмаган жойдан тушишига мослашган 
булади. Албатта, ^аммадан олдин, уни чанрини муста- 
цил равишда узи кийишига ва йицилиб тушганида би- 
ровнинг ёрдамисиз узи туришига ургатиш керак. Кейин 
колганлари осон булади.

К,изингиз х;али мактабга бормас экан, чанрида жид- 
дий машцлар цилиш ^ацида уйламай цуя цолинг. Бироц 
у ота-онаси билан ^ис^а муддатли, унча чарчатиб цуй- 
майдиган, меъёрида сайр цилса булади.

Д астлаб  оёрига пийма кийиб, юмшокроц нарса 6ор- 
ласин, бир йилдан кейин ботинка олиб беринг — унда 
чанрида юришга урганиши осон булади.

Чанрининг узунлиги бола буйига мос келишига ца- 
ранг: унинг узунлиги узатилган цул учига мос булиши 
керак. Бундан узунини у эплай олмайди, цисцаси ёмон 
снрранади, цорга ботиб кетади.

Чанги учишга цандай кийиниш керак? Аввало иссиц 
ва енгил кийиниш керак. Совуц кунда ^из боланинг ки- 
йими бир неча ц зват  булиши лозим: енги узун исси^ ип 
газлам а, фланель ёки жун ич кийнм, колготки ёки рей
туз, жун свитер, устидан комбинезон ёки сув утказмай- 
диган материалдан ^алин шим ва камзул кийиш керак, 
яхшиси ёпинчицли булсин. Ж у д а  кичкина ^изга пальто, 
енгил пустин кийгизса хам булади. К,алпокча *.улорини 
ёпиб турсин, яхшиси туцилган, лекин астарли булгани 
маъцул, шунда ичига шамол кирмайди. Ч арм  цалпо^ча- 
да жуда исиб кетади. Боланинг буйнига шарф ураманг, 
б^лмаса нафас олиши ^ийинлашади, ^ар акат  к илишга 
^ийналади. Шлем типидаги цалпоцча, ёцаси кенг свитер, 
ёпинчицли камзул кийгизган маъкул.

Оёрига яхшиси икки цават жун пайпо^, кулларига 
цалин кул^оп ёки сув утказмайдиган чарм енглик кийиб 
олеин.

Чанрида сайр цилиш (буни походда юриш деб а т а 
са ^ам булади, бу бола учун анча мароцли булади) фа- 
^ат  гавдани эмас, балки цизингизнинг характерини ^ам 
мустахкамлайди. К,уркувни енгиб, тепадан учиб тушиш 
осон иш эмас. Йицилиб тушганида йирламасдан, инжи^- 
лик килмасдан узи турса зур булади. V хар цадамда
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цандайдир янги, кутилмаган нарсага дуч келади. Бир 
царасанг арицдан утиш керак, го^ кулаган  дарахт  усти- 
дан утишга турри келади, го^ «¡алин буталар, дарахт- 
лар, ут-уланлар ичидан утади, гоэ  ̂ тепаликка урм алаб  
чицади. Д арров  муста^ил к аР°Р Ка бул цилиш, таш аб- 
бус курсатиш, чавдонлик цилиш лозим булади.

Чанрида дастлаб яхшиси з^овлида, уйга я^ин жойда 
юра бошлаш керак, кейин аста-секин хиёбонга, б о щ а  ва 
ни^оят ш а^ардан  ташцарига, ^а^и^ий урмонга, тоада 
чи^илади.

Энг ^ийини — дастлабки цадамлар. К,изингизни уш- 
л аб  туринг, уни чанрини турри кийишга ургатинг, чан- 
fhhh судраб юрмасин, балки сал-пал сирранишга ^ара- 
кат к илсин. Йицилиб тушса з^еч нарса килмайди. У би
лан  биргалашиб кулинг, унга йик;илишни ^ам  билиш 
кераклигини тушунтиринг; олдинга ёки o p ea ra  эмас, 
балки ён томонга йи^илиш керак.

К ^зча чанрида дадил турадиган булиб колганда унга 
кичикро^ тепаликдан учиб тушишга рухсат беринг. Бун- 
дан у ж уда цувонади болалар суюнади, уларни узига 
ишонишга ургатади. Лекин энг му^ими — турри сирра- 
ниб юришга урганиш лозим. Яхшиси бунга олдин юрил- 
ган йулкада урганиш керак. Албатта узингиз билан 
бирга юрсин. Агар цизча чанрида лапанглаб юра бош- 
ласаю , она булса узо^дан туриб ундай юр, бундай юр, 
деб буйрук бериб турса, бундан ^еч канала фойда бул- 
майди.

Бола чанрида го^ ;унг оёги билан, го^ чап оёри би
лан  сирраниб, навбатма-навбат цадам таш лаб, райрат 
билан таё^ларни санчиб, итариб юриши керак. Итарил- 
гандан кейин оё^ бушаштирилади ва тиззадан букила- 
ди, кейин оёцни олдинга таш лаб, унга гавда огирлиги 
таш ланади, яна итарилиб сирранилади ва ^оказо.

Чанрида юришга янги урганаётган болаларнинг энг 
катта хатоси — оёцни етарлича букмаслик ва суст ита- 
рилишдир. Бунга айни^са а^амият беринг. Югуриб ке- 
либ  утириб олиб, ч;уэдайганча сирраниш фойдали. Ёки 
булмаса, го>; унг, го^ чап оёцни цатти^ букиб, итари- 
лишдан олдин утириб олиб сирраниш лозим. Агар чанри 
а^ияликдан тушаётган булса, бундай маш^ларни цилиш 
осон булади.

Янги урганаётган болалар навбатма-навбат сирга- 
«ишни дарров урганиб олмайдилар. Одатда югуриб бо- 
риб, бирданига иккала чанрида сирранадилар. Сирраниб 
юришга урганиш учун беш ёшдан бошлаб цуйидаги
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машцларни бериш мумкин: цулларни o p ea ra  цилиб, сал 
олдинга эгилиб ва бутун гавда огирлигини гоз  ̂ у, г щ  бу 
оёада туширган з^олда чанрида сурилиш керак. Кейин 
оддий бурилишларга, пастга тушишларга, «арчасифат» 
ва «нарвонсифат» кутарилишни урганишга утса булади. 
Буларнинг з^аммаси з^али таё^сиз бажарилади. Таёц- 
ларни беришга шошилмай туринг. Бу боланинг хавфсиз 
булиши учунгина эмас. Таёцда юриш осон булади, таж - 
рибасиз чанричи уларга «осилиб» к 0лади, орирликнинг 
нац асосий ^исмини кулларига туширади. Яхшиси циз- 
чанинг дастлаб оёцлари яхши ишласин, сирраниш маш^- 
ларини урганиб мувозанатни сацлайдиган булсин.

Купгина болалар, хусусан цизлар тепаликдан тушиш- 
дан цурцадилар. Ш у сабабли, болани ж уда ^ия жойдан 
эмас, текис, очиц цияликдан сирранишга ургатинг. У чан- 
р и н и  товонлари кенглигида цуйиб, сал чувдайиб утирсин 
ва танасини зурицтирмасдан олдинга эгсин. К$лларни 
бушгина букиб, o pea ra  керилади. П астро^ утирсанг тез- 
роц кетасан, оёцларингни тиззадан сал букиб, ореада  
^олдириб ростлансанг, тезлик секинлашади.

Тепаликдан оёцларни тик цилиб ва кенг цуйиб ту- 
шиш асло мумкин эмас. Бу мувозанатнинг йуцолишига 
олиб боради. К^зча яхшилаб машц цилсин: деярли чуц- 
^айиб утириб олиб, жуда паст утириб тушсин ёки бул- 
маса тепаликдан тушаётганда бир неча марта силкиниб- 
силкиниб утирсин. Олдин катталар  босиб утган йулдан 
энсиз чанрида юрсин, чанриларни иложи борича бир-би- 
рига яцинлаштириб ва битта чанрини маркам туриш 
учун сал олдинга таш лаб юришга з^аракат килиш ло* 
зим. Тепаликдан тушаётганда чуцур жойга дуч келиб 
колинса, ростланиш керак. Думбоц ж ой .келдими, мази
ка мроц утириш лозим. Радир-будир жойда юмшоц ути
риб, букилган оё^ларда гуё чайцалиш керак.

Тепалик текис булса, тормозланишнинг оддий усул- 
ларини з^ам урганиб олиш керак: «омоч» (чангилар ке
рилади, оёцлар учи жуфтланади, чангилар цирраси би- 
лан куйилади) ёки «ярим омоч» таянч билан (битта 
чанри сирранади, иккинчиси товон билан ён томонга цУ- 
йилади ва цирраси билан босиб турилади. Т и ззалар  
яцинлаштирилади, оёцлар ораси очиц туради). Тормоз- 
ланиш усулларини Урганиб олгандан кейин, бурилиш- 
ларни урганишга утса з^ам булади.

Хозир миллионлаб одамлар — кичикдан каттагача 
чанрида юриш ипщибози. Бирок тезкор ва назокатли 
чанри спортига мез^р кУйганлар камми?
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Конькини ким ихтиро килган, деган саволга фан ^о- 
зирги кунга цадар жавоб бера олмайди. Ф а^ ат  шу нарса 
маълумки, бизнинг исми номаълум аж додларимиз бу 
спорт тури билан бундан бир неча минг йиллар олдин 
шурулланганлар. Турри, конькини у вацтларда з^айвон- 
лар суягидан ясашган.

Уч юз йил олдин темир копланган ёгоч конькилар 
пайдо булди, ф ацат орадан икки аср утгандан кенин 
металл конькилар ясалди. Конькиларни кам ар  билан 
оёкка борламаслик ва ботинкага маркам урнатиш учун 
яна неча ун йилликлар керак булди.

Х,озирги кунда ф а^ат  айрим мо^ир конькичилар эмас, 
балки турли ёшдаги миллионларча одамлар коньки ота- 
ди. Фигурали учиш, конькида югуриш билан шурулла- 
кишади, конькида хоккей уйнашади. Уларнинг з^амма- 
сига з^ар хил коньки керак. Янги урганаётганларга 
«снегурочка» ёки икки йулли коньки керак булади. 
Конькида югурувчилар учун т и р и  узун енгил югуради- 
ган коньки керак. Т и р и  букилган махсус конькиларни 
хоккейчилар кийишади. Ф игурачиларга эса учида тиш- 
лари бор, тири новга ухшатиб чархланган  коньки керак.

Кизчани ж уда ёшлигидан: 4— 5 яш арлигидан фигу
рали коньки отишга ургатса булади. Спортнинг бу тури 
булруси жувон организми учун низ^оятда яхши таъсир 
курсатади. К,иска муддат ичида ёш фигурачи к из ча1^' 
Кон ва назокатли булиб цолади, з^аракатлари майин, чи- 
ройли, юришлари ва комати гузал булади. Спорт одам- 
нинг уз гавдасини мукаммал эгаллаш га ургатади, муси- 
Кавийликни тарбиялайди, ритм з^иссини пайдо килади ва 
албатта организмни чиник;тиради.

Албатта, з^амма ёш фигурачи з^ам кейин бориб-бориб 
катта спортга к аДам КУявеР майди, бизнинг ажойиб, 
«муз кироличалари»дан ралаба эстафетасини олиш кам- 
дан-кам одамларгагина насиб килади. Бирок ^ар бир 
одамнинг узининг катта соврини булиши мумкин. Га- 
пимга кУшиларсиз деб, умид киламан: зёл кишига гу- 
заллик ва жозибадорликдан ортик мукофот керак бул- 
маса керак. Бу з^ар кандзй  рекорддан з^ам ортик.

ё ш  фигурачилар одатда таж рибали  инструкторлар 
рахбарлигида группаларда шурулланадилар. Инструк
тор кизчани муз устида туришга, кийин булмаган даст- 
лабки фигураларни бажаришга, энг муз^ими эса зарар- 
сиз ва орриксиз йикилишга ургатади. Бу з^акда муста- 
Кил равишда коньки отишга Урганаётган одам ларга з^ам 
икки о р и з  гапириб утиш керак.
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Р1и^илишдан асло цур^маслик керак. И иц илм асан г— 
коньки отишни ургана олмайсан. Бу ^аци^атни коньки 
отишга янги урганаётган хамма одамлар уз бошидан 
утганда билиб олади. Ёнбошга цул билан тираниб йи- 
цилиш ^аммасидан ^ам хавфсиз. «Пекин, аслини олган- 
да, йицилгандан кура, йн^илмаган яхши. Шуни з^ам 
айтиб утиш керакки, o p ea ra  цараб йи^илиш маъцул 
эмас: музга энса билан цаттиц урилиш мумкин. Болалар  
одатда o p ea ra  сирганмасдан туриб, бир жонда турган- 
да, бор буйи билан ростланганда йициладилар, оёцла- 
рини сал букиб, олдинга бир оз эгилиб туришга харакат 
^илиш керак — шунда йицилмайсан. Конькини парал- 
лел эмас, балки сал кичик бурчак остида цуйиш керак.

Коньки учишни урганаётган хар бир бола дастлаб 
албатта муз устида омонат туради. Шу сабабли, олдин 
уйда ёки ^овлида ^орда мапщ ^илиб олинса фойдали 
булади: конькини кийиб олиб, у ёц — бу ёеда юриш, 
мувозанат ^иссини ривожлантирадиган баъзи бир машк- 
ларни цилиш керак (масалан, утириш, эгилиш, бурилиш, 
енгил сакраш ).

ё ш  болалар оёги дарров чарчаб цолади ва дастлаб- 
ки пайтларда оёцлари огрийди ^ам. Агар бола оё^ каф- 
ти огришидан цайта-цайта шикоят цилса, бепарво бул- 
манг: бу яссиоё^лик аломати булиши мумкин, мабодо 
шундай булса, врач ёрдами керак булади.

Коньки яхши чархланган булиши, ботинка и шиш 
турри та^иб боглаш лозим: бармоцлар эркин, оёцнинг 
дунг жойи сал тортили-б туриши керак. Ботинка ал б ат
та жун пайпоц билан кийилади. Ботинка катта булса, 
ичига цалнн патак солинг, яна битта пайпок; кийинг. .Пе
кин буна^а ботинка оё^ни маркам цисиб турмайди, оёц 
унча муста^кам турмайди.

К атта ёшли фигурачиларга та^лид цилиб, цизчан- 
гизга юбкача ва куйлакнинг ж уда сер^ашамини кийгиз- 
манг. Унга исси^ ва енгил кийим кнйинтиринг — жун 
рейтуз, свитер, камзулча кийдирсангиз етади. Ич кийим 
ва пайпоц албатта тоза булсин: шунда оёц унча сов- 
цотмайди. Биринчи марта музга енгил пустинча кийиб 
чи^иш мумкин, шунда бола йицилганда унча цаттиц 
тушмайди. М айорат цанчалик катта, коньки отиш суръ- 
ати тез булса, кийим шунчалик енгил булиши керак.

Н и^оятда нозик, назокатли ва жозибали булмиш 
санъат тури — бадиий гимнастика хусусида ^ам фигу- 
рали учиш ^ацида айтилган чиройли сузларни айтиш 
мумкин. К,из болаларга яна сузиш тавсия этилади. Улар
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мактабга  боришдан олдин сувда сузишга урганиб олса, 
х у д а  яхши булади: сузиш бола организмини чиницти- 
ради, цоматнинг шаклланиш ига таъсир ^иладиган  деяр- 
ли барча мускулларни ишга солади. Сузишга урганиш 
Заётда куп ас^отади. 6— 7 яшар булган з^ар бир бола 
сувда туришга, бир неча метр жойга сузиб боришга ур- 
ганиши лозим.

Чамаси, з^аммангиз: она ёки отанинг ёки иккаласи 
биргалашиб, кап-катта (етти яшар) цизни сувга томон 
судрашаётганини, унинг булса бацириб, депсинаётгани- 
ни, улар ^улидан юл^иниб чицмо^чи булаётганини кур- 
гандирсизлар, чунки у сувдан к,ур^ади. Ота-онасининг 
югуриб келаётган тулциндан, сувдан вдгт^аришига ишон- 
майди, сув олдида ич-ичидан цурцади.

Лекин ёш болаларда бунаца цур^ув булмайди. Одат- 
д а ,  улар сувни яхши курадилар, сувда жон-жон деб 
уйнайдилар, цуйиб берсангиз, сувдан чицмайдилар. 
Уларни ванначадан, крандан о^иб турган сувдан аж ра- 
тиб олиш цийин булади. Улар соатлаб цурирчо^ларини 
чумилтиришдан, кулмакка ^ороз кемачаларни цуйишдан 
чарчамайдилар, сал куз-^улоц булмасангиз, уларнинг 
узлари  уша кулмакда кемачалари билан бирга кечиб 
ю радилар.

Б олалар  з^аётларида илк бор сузишга урганишаёт- 
ганида бассейн фойесига бир назар таш ланг. О налар  ва 
бувилар бесабрлик билан соатларига кетма-кет царай- 
д илар, хавотирда турадилар: «Ана, менинг болагинам 
йирлаяпти, овозидан таниб турибман...» дейдилар. Асли- 
ни олганда эса, бассейнда болаларнинг хурсанд булиб, 
ций-чув цилаётганини эшитасиз.

Бизнинг мамлакатимизда жуда куп умумсорломлаш- 
тирувчи группалар бор, у ерга болаларни 3 ёшдан бош- 
л а б  цабул цилишади. Ж уда кичкина, з^али юрмайдиган 
болаларни сузишга ургатишлари ^ацидаги мисолларнн 
биз биламиз. И лгарилари  бундай воцеаларни муъж иза 
деб ёзишарди. }^озир булса, уларни сузишга ургатиш 
цийин иш эмас. Б о л а  цанчалик ёш булса, уни сузишга 
Ургатиш шунчалик осон булади. Сувдан цурциш занеси 
з^али унда уйронмаган булади, иннайкейин, болаларнинг 
«сузувчанлиги» катталарга  Караганда кучли булади: 
солиштирма орирлик кам булганидан сувнинг бола ёни. 
дан  айланиб ^утиши осон булади. Буримлар майин ва 
^аракатчан  булганидан сузиш з^аракатлари техникасини 
тезроц узлаштириш имкони булади. Группага илгари 
сувдан ^Урциб долган 6— 7 яш ар бола кириб ^олса, ищ
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анча мушкуллашади. Д астлаб  ана шу цур^увни енгиш, 
кейин эса сузишга урганишга киришишга турри келади.

^ а р  бир группада 3 ёшдан 7 яш аргача булган бола- 
лар  шурулланадилар. Тренер атайлаб катта болалар- 
нинг ёш болаларга ёрдам бериши, уларнинг цулидан 
ушлаб юриши, биргалашиб зинадан сувга тушиши, маш- 
рулотдан сунг баданини цуру^ цилиб артишига, тезроц 
кийинишига ёрдам бериши учун шунаца «аралаш » гу- 
ру^ни танлайди. Катта ёшлилардан ёш болаларга цараб 
туришни илтимос цилишнинг ^ожати йу^. Уларнинг уз- 
лари устунликларини сезиб, жон-жон деб энага ролини 
баж арадилар , бу билан маррурланадилар.

Д астлабки машрулотларда болалар сув юзасида ту- 
ришга ва сувда нафас олиб-чи^аришга ургатилади. 
Уйнаб туриб: сув остида цулингизга ^аранг, бали^ни 
цидиринг, кемачадан тушиб кетган уйинчоцни топинг, 
деб Ургатиб турилади... Ванначадаги, кичкина тосдаги 
сувда нафас олиш вазифасини уйда бажариш  буюрила- 
ди. К изЩ а Рли булиши учун онангизни, бувингизни сув 
остида кузларини очишга ургатинг, буни бассейнда биз- 
нинг цандай цилишимизни курсатинг, деб тайинланади.

Сувда булганида то сувдан чивдунича унинг шухлик 
цилиб уйнашига ^ар акат  цилиш жуда му^им. Бола ця- 
зициб сувда уйнаса, ^ур^майди хам. Сиз болангизни 
етаклаб бассейнга, таж рибали  тренер олдига бормай, 
шунчаки дарё буйига борганингизда >;ам, бари бир гово
рила айтганларимизни унутманг. Афсуски, сузишни 
билмайдиган болани бирдан сувга чу^ур жойга таш лаш  
керак, ^еч нарса ^илмайди, сузиб чи^ади, сузиб чик;ол- 
маса, узимиз чицариб оламиз, деган хато фикр бор. Бу 
жуда ^ам хавфли! Болани бирдан чуцур жойга таш ла- 
сангиз, у бир умрга сувдан цУрцадиган булиб ^олиши, 
^атто унинг рух;ига ^атти^  шикает етказиб ^уйишингиз 
мумкин. Асло бундай р^ила курманг! Ф ацат уйнатиб, ро- 
^ат  цилдириб сувга ургатинг! ^ е ч  цачон унга нисбатан 
зурлик ишлатманг ва унга дуц цилиб бацирманг.

Болани дастлаб сузишга саёз жойда ургата бошланг. 
Э^аво тинч, тул^ин булмаган пайт сузишга ургатиш учун 
ж уда яхши булади. М ана шу саёз жойда бола думболо^ 
ошишга, калла  таш лаш га урганиши мумкин. Д астлаб  
болани сувда нафас олишга ургатинг. Б олалардан  сув 
тагидан энг чиройли тошларни териб олишни ёки Узин- 
гиз цумга кумиб, беркитиб цуйган уйинчоцни цидириб 
топишни суранг. «Пароход» уйнанг. Бола олдинга эги- 
либ, цулларини худди пароход рилдиракларига ухша-
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т и б  ишлатиб, сув остида юради. Вацти-вацти билан кал- 
ласи н и  сув ичига тициб н аф ас  чицарсин — «бугни чи^а- 
р и б  юборсин». Кейин унга «медуза» булиб туришни 
Ургатинг — чуцур нафас олиб, сув тубида утирсин ва 
•олдинга энгашиб, сув юзасига цалциб чицсин. К уллари  
ва оё^лари эркин ^олатда осилиб турсин.

К*ирроада я^инроц жойда сувда копток уйнаш, ким 
бир оё^да сакраб ц и р р о з а  биринчи булиб етиб боради 
-ёки ким >;аммадан яхши «цурбаца» булиб сакрайди, деб 
мусоба^а  цилиш з^ам мумкин (бола утириб, оёцларини 
■уриб, сув тубидан кутарилади ва чапак чалиб, ^ул ва 
•оё^ларига утиради). Сувда уйнаш учун цанчадан-р^анча 
уйинларни уйлаб топиш мумкин! Уз болалигингизни эс- 
ланг, бир лахзага катталигингизни, ота-она эканингизни 
унутинг, лекин сувдаги барча уйинлар ва машцларни 
■фацат цирроц томонга цараб цилиш кераклигини эсин- 
гиздан чицарманг.

Б ола  нафас олишга урганиб олгандан кейингина, 
я ъ н и  сувга нафас чицарадиган булгандан кейингина ун
га сув юзасида р^андай цилиб ^аракат  р^илмай, р^имир- 
л а м а й  чалцанча ётишни ургатинг: юз сувда ботиб т у р а 
д и ,  оёклар узатилади, оёцлар кафти сал ичкари бурила- 
д и  ва тортилган булади. Чалр^анча ётиб, бош ^ам  сувга 
‘ботирилади, фар^ат бурун билан кузлар сувдан куриниб 
туради , холос, чано^ билан оёклар сувга яна ^ам чукур- 
!рор̂  ботиб туради, цуллар ^ар икки томонга ёзилади.

К,изча сувга белигача кирсин (бундан чук;ур эм ас) ,  
олдинга эгилиб, сувга бор буйи билан ётсин ва сув ту- 
"бидан оёрини тепиб итарилиб, р^ирроц томон сурилсин. 
Бу  машц «камон ур^и» деб аталади. Сирранишни у р 1 а- 
ниш учун цилинадиган яна бир бошца уйин «торпеда»: 
■бунда «камон у^и» ^олатида ётилади ва оё^ларни кроль 
усулида ^аракат  ^илдириб, сувда сирранилади. «Суд- 
,раш»: р^ирровда «причал» (кема тухтайдиган жой) деб 
<ёзиб цуйинг. У ердан ун-ун беш метр нарига бориб 
■туринг. 1^изча сувга кукраги билан ёки чалцанча ётади. 
У «баржа» б^дади, сиз эса, уни «тортадиган» буласиз, 
унинг иккала цулларидан ушлаб, судраб причалга олиб 
‘чицасиз. Бу уйиннинг турли хилларидан бири «итарув- 
:чи» ^исобланади, бунда «тортувчи» баржанинг оёцлари- 
д а н  ушлаб олиб, уни олди томонига царатиб итаради.

Б ола  сувда яхшигина сирранишга урганиб олганидан 
кейин оё^лари ва цуллари билан к,андай ишлашини 
у н г а  курсатинг, харакатларини нафаси билан уйгунлаш- 
тириши учун нима цилиш кераклигини ургатинг. Буни
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яхшилаб урганиб олиши учун пуфланадиган уйинчо^- 
лардан  фойдаланиш з^ам мумкин. Бола цуллари билан 
уйинчо^ни ушлаб туради, оёцлари билан керакли з^ара- 
катларни цилади.

Муз^ими — болани шошилтирманг. «Мактаб» бор-й^- 
р и  купи билан бир з^афта вацтингизни олади, холос. Ке
йин цизчани унга баланд булмаган жойдан сувга сак- 
рашга, чуцурро^ жойларга сузиб боришга ургатиш 
мумкин.

Яна бир неча маслаз^ат: ф а^ат  ов^атлангандан бир 
ярим икки соат утгандан кейингина чумилиш мумкин. 
Бола сувда совцотиб ^олмаслиги учун куп х аракат  жи
лищи керак. Куёшнинг ^издираётганига, цумда яланг- 
оёц югуриб юрганда оё^нинг «куйиб» орришига, сув 
харорати аллацачон 20 дараж адан  ошиб кетганига пар- 
во цилманг. Сов^отишнинг дастлабки аломатлари пайдо 
б^лса — боланинг лаблари  кукарса, жунжикиб, териси 
«тову^ эт» булиб кетса, дарз^ол сувдан чи^иш зарур: 
к,ирроцда бир пас югуриш ёки исси^ ^умда ётиш керак. 
Энг муз^им маслахатимиз шуки, болани сув буйида асло 
^аровсиз колдирманг.

Сувда сузиш, гимнастика билан шурулланиш, фигу- 
рали учиш, хуллас, цизингиз нимага з^авас цуймасин, 
з^аммаси унинг учун фойдали булади. Севимли спорт 
тури, зарядка цилиш, мусаффо з^аво с о р л и ^ н и  мустаз^- 
камлайди, организмни такомиллаштиради. Лекин бунда 
з^ам меъёрни билиш керак! Толициб цолгунча уйнаш, 
зур бериб машц цилиш, совуцда, офтобда, сувда узоц 
вацт булиш нерв системаси учун, усаётган, гуркираб ри-



вожланаётган бола организмы учун ёмон таъсир цилади. 
Ж исмоний нагрузкани оширишга шошилманг, сабр ди
линг. К,изча з^ар цанча мардлик цилмасин, уни узо^ са- 
ф арларга  олиб борманг, чангида соатлаб «^айдаманг», 
й^л халтангизни унга кутартирманг. Уй ишларида з^ам 
сизга ёрдам бермоцчи булганида бу истагини мацтаб, 
унга укасини кутаришига, цудуцдан челакда сув олиб 
келишига, ювилган кир солинган тогорани, сабзавотлар , 
сутли идишлар солинган сумкани кутаришига рухсат 
берманг. Огир жисмоний нагрузка жинсий система ри- 
вожланишини кечиктиради, буни зинз^ор унутманг.

Киз боланинг ёшлигиданоц цадди-цоматига эътибор 
беринг. Албатта, з^амиша турткилаб, унга ба^иришин- 
гиз, буйсундиришга, сузингизни утказишга з^аракат ци- 
лишингиз яхши эмас. Гапингизнинг мохиятини, унинг 
фойдасини кузлаётганингизни ётиги билан тушунтиринг, 
лекин ж уд а  к;истаманг, цизчангизнинг кандай юришини, 
Утиришини, туришини кузатинг. Мебель унинг буйига 
мос булсин, у столга осилиб ^ийналмасин' ёки, аксинча, 
унинг устига эгилиб букчайиб утирмасин. К,изингиз би
лан сайр цилиб юрганингизда уни цулидан судраманг, 
хатто шошилаётган булсангиз з^ам жуда тез юрманг, 
булмаса у сизга етиб юра олмайди, лапанглаб  цийналиб, 
нотугри вазиятда ор^ангиздан югуради. Унинг юриши 
цандай? Оёгининг учи билан ерни ковлашига, маймоц- 
ланиб юришига, букилишига, буйнини чузишига, боши- 
ни эгиб юришига рухсат берманг. К,изчангизнинг кияди- 
ган пойабзали хасида хам уйлаб к^ринг, пойабзал 
цулай, оёгига лойик, пошнаси цатти^ ва пастакроц,кенг



(яссиоё^лик ривожланмаслиги учун) булиши лозим-. 
Шиппак, «чешка», кед физкультура билан шуруллан- 
ганда ва танца пайтида кийиладиган булганидан уларни- 
эрталабдан кечгача кийиб юриш мумкин эмас.

Афсуски, купчилик болалар яссиоё^ликдан азоб че- 
кадилар. М аълумки, бизнинг оёц панжамиз мускуллар- 
ва бойламлар билан цайишцоц гумбазга бирлашган 
майда суяклардан иборат, у узига хос рессор булиб„ 
юрганда юмшо^ цадам босишга, гавданинг майин теб- 
ранишига имкон беради. М ускуллар ва бойламлар бу- 
шашгудек б^лса, шу гумбаз гуё тушади, яъни пасаяди„ 
яссиланади, бунинг натижасида яссиоёцлик пайдо бу- 
лади. Оёц паижаси замин, бизнинг гавдамизнинг таянчи- 
^исобланади. Ана шу заминдаги з^ар цандай чато^лик 
албатта бутун гавдага: боланинг ^адди-^оматига, ичк» 
органлари ш аклланиш ига таъсир цилади. Яссиоёцликдан 
азоб чекадиган болалар дарров чарчаб цоладилар, узоц  
вацт тик тура олмайдилар ва юра олмайдилар, оё^ла- 
ри- елкалари огришидан шикоят циладилар.

Яссиоёцлик аксари ж уда семиз, тоши орир ёки, ак~ 
синча, нимжон, жисмонан яхши ривожланмаган бола- 
ларда ривожланади. Бу жонни ^ийнайдиган касаллик- 
нинг олдини олиш учун жисмоний тарбия билан купро^. 
шурулланиш, куп юриш, югуриш, эрталаб  зарядка ^и- 
лиш лозим. Мабодо, яссиоёцлик ривожланиб бу лгаа  
б^лса, оё^ кафти мускулларини ва бойламларини мус- 
та^камлайдиган махсус маш ^лар билан шурулланищ 
керак.

Ялангоёц полда ва ^ия текисликда юриш, оё^ кафти- 
нинг таищи циррасида юриш керак («маймоц айи^») 
полда резинка коптокни, з^алцани ялангоё^ думалатиш,. 
турли хилдаги майда буюмларни оёц бармоцлари била»  
ушлаш ва кутариш керак.

Мана, яссиоёкликнинг дастлабки аломатлари топил- 
ган мактабгача тарбия ёшидаги болалар учун бир нечта 
маш^лар. Бу гимнастика уйинга ухшаш булиб, болага- 
анча-мунча зав^  беради. Бу маш^ларни хар куни, 6—9 
ой давомида, кунига 10 минутдан цилиш тавсия этила- 
ди. М аш ^ларии яхшиси гиламда, ялангоё^ б аж арищ  
керак.

1. Оёк кафтлари билан коптокни цисиб турган з^олда майда- 
манда цадам таш лаб, уни оё^дан чи^ариб юбормасликка ^аракат- 
цилиб, хонада юрилади. 25— 30 секунд.

2. Ётган  холда цуллар билан ор^адан полга тираниб, иложи 
борича узатилган оёцларга кисилган коптокни баланд кутариш -
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га  з^аракат цилинади. 8— 10 марта.
3. Полга таёц ёки дастаси узун 

чутка цуйиладн, цулларни бош ор- 
цасига цуй'иб, унинг устида оёц 
учида юрилади. 6— 8 марта.

4. Турри турилади, оё^лар 
жуфтланади, цуллар гана буйлаб 
туширилади, гоз̂  унг, гоз  ̂ чап оёц 
бармоцлари билан полда ётган 
румолни к;исиб олишга х,аракат 

цилинади. 5— 6 марта.
5. Тик турилади, оё^лар ж у ф т

ланади, коллар белда турсин, 
полда турган коптокни гох унг, 
гоз  ̂ чап оёц билан айлантирилади. 
10 мартадан.

6. Полда утириб, иккала оёц 
бармоцлари билан румолни тутиб 
олиб, оёцларни эгиб дарров ёти- 
лади, румолни чицариб юбормас- 
ликка царакат ^илинади. 8-марта.

7. Битта оёк учида сакраб, ик- 
кинчи оёц бармоцлари учи билан 
румол цисиб олинади. 12— 14 мар
тадан.

8. Аввал оёц учида, кейин то- 
вонларда юрилади. 25— 30 секунд.

Бу маш ^лар жонга тек- 
кач, янгиларидан бир нечта- 
сини, цушинг. М асалан , пол
га каттакон румол ^уйинг. 
Бола товони билан уни ерга 
босиб туради, шу оёгининг 
бармоги билан румолни ту- 
тишга ва тортишга .\аракат 
цилади. ё  булмаса, стул да 
утириб олиб, оёгининг бар- 
моцлари билан полга сочиб 
ташланган цаламларни, гу- 
гурт цутиларини кутаради. 
Иннайкейин албатта уйда, 
ёзда эса кучада иложи бо- 
рича купро^ ялангоёц югу- 
ришга з^аракат ^илиш керак.
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МАКТАБ Ц У Н Р И РО РИ

Уцувчининг кун тартиби. 
Кун уртасида гимнастика. 

Коматда пунсон пайдо 
булганда цилинадиган  

маш ^лар комплексы. 
Ота-оналар ва спорт. 

Спортнинг бола шахсигс 
таъсири.

олаларнинг беташвиш уйинлари 
ва иш^ивозликлари урнига энди 

ме^нат цилиш вацти келади. 5^аётда энди янги бусага 
бошланди — одам 7 ёшга тулди, энди уни мактаб  кут- 
япти. Биринчи сентябрда з^ар ^андай мактаб ^овлисига 
бпр назар  ташланг-а? Оппоц фарту^лар тутиб олган, 
сочларига чиройлн цилиб лента борлаган, ёцалари оп- 
по^ ж а ж ж и  цизларни курасиз. Лекин улар  мутлацо 
бир-бирига ухшамайди. Гап фацат уларнинг сочлари ва 
к^злари рангида, юз тузилишларининг узига хослигида 
эмас. Уларнинг бир хиллари келишган, бацувват ва 
ранг-руйлари на^ш олмадек цизил, бошцалари унча 
с о р л о м  куринмайди, рангпар, букчайган, о з р и н  цизлар 
бор улар  орасида.

Уларнинг барчаси тенгцур, улар энди 7 ёшга кирган, 
лекин уларнинг ^айси бирлари уцишга яхши тайёрлан- 
ганини чамаси айтиб бериш мумкин.

М актабда  чалинган биринчи цунгиро^ боланинг бу- 
тун з^аётини, барча хулц-одатларини цанчалик узгарти- 
риб юбориши з^ацида з^еч уйлаб курганмисиз? Хоз^лага- 
нича эркин з^аракат цилиш урнига Узига урганиш 
б^лмаган  вазиятда партада мажбуран утириши керак, 
бола эса бунда узини зурлаб  утирганидан тслициб 1$о- 
лади. Шух-шух уйин-кулгилар урнига у цийин а^лий 
мез^нат билан шурулланиши, дарсларни м аж буран  тинг- 
лаши, эслаб  ^олиши, хулосалар чи^ариши керак.

Э рталаб  уйцудан туришнинг цийинлигинику, асти 
цуяверасиз, цани энди бир пас булса з^ам уринда маза 
цилиб ётсанг! Зарядка  цилишга тоцат борми?

Гапимга ишонинг, з^озир зарядка цилиш айни^са за -
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РУР- У уйцуни тезроц цочиради, организмни зурицтира- 
,дяган кундузги ишга тайёрлайди. З а р яд к а  цилиб булиб, 
л у ш д а  чумилгандан кейин цизча ишта^а билан нонуш- 
т а  ^илади, мактабга оч кетмайди.

Бэлангизнинг даре тайёрлаётган пайтда стулда цан- 
■дай утиришига цараб туринг, стул, стол унинг буйига 
мос келадими? Бу ж уда му^им! Нотурри вазиятда ути- 
риш ^адди-цоматнинг бузилишига олиб боради, умурт^а 
поронасининг цийшайишига сабаб булади ва фацат 
яциндан курадиган б^либ 1̂ олиш хавфини турдиради.

М актабда болаларни даре пайтида турри утиришга 
ургатишади. Уйда ^ам ^изингизни м актабдагидек турри 
утиришини такрорлаб куринг. Ор^а стулга тегиб тура- 
ди, тирсаклар стол устида булади, оё^лар тиззадан  бу- 
килиб, скамейкачага ёки тагликка цуйилади. ^ и зч а  

утирганида унинг кукраги билан стол орасидан кафт 
бемалол утадиган булиши керак.

Кундалик во^еалардан бири. Биринчи синфда у^ий- 
диган цизингиз мактабдан ^айтиб келди. «Овцатингни 
егину, дарров дарсингни ^ил», — дейди онаси унга. ^ и з -  
ча  мактабда чарчаган, турт соат партада утириб толи^- 
цан, у ^озир утшаши, очиц ^авода югуриши керак. У 
б;улса соатлаб китоб уциб ;утиради. Мияси ишламай цо- 
лади, к^злари юмилади, елкаси зир^ираб  оррийди.

Агар у ов^атланиб б^либ, ^овлида болалар  билан 
-икки соатча уйнаб келса, чанрида юрса, коньки отса, 
.дарсларини ^ийналмасдан бемалол тайёрлаб  к;уйган бу- 
лур эди.

Лекин ^изингиз уйнаб келгандан кейин з^ам кимир- 
.ламай утириб даре ^илишига рухеат берманг: энг кичик 
•уцувчилар з^ар 30 минут (каттароцлари 45 минут) даре 
тайёрлаб, 10— 15 минут дам олишлари лозим. Танаф фус 
пайтида уриндан туриб, керишиш, бир неча гимнастика 
маш^ларини ^илиш керак. М асалан, цуйидаги маш^- 
ларни  бажариш зарур.

1. Гиламчага цорин билан ётилади. К$ллар ва оёцлар кутари- 
лади ва шу холатда чайкалиш керак.

2. Диццат учун машц. Тик туринг, цулларингизни туширинг. 
■«Бир» деганда турган жойингизда сакранг, оёцларни елка кенгли- 
гида цУЙинг, бошингиз устида чапак чалинг. «Икки» деганда даст- 
лабкн холатга цайтинг.

3. Чап цулингиз билан елка орцали ореада букилган ун г ^у- 
.лингизни ушланг, бармокларни бирлаштиришга ^аракат цилнш ке- 
ф ак. У н г кул билан .^ам шундай цилинади.
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4 Туринг, цулларингизни туш иринг, иккала кул бармоцларини- 
чалкаштиринг. Чалкаш тирилган цулдан олдин чап, кейин ун г оёц 
билан сакраб утиринг.

5. Гиламчада чалцанча ётинг, кафтларингизни бош орцасига 
^уйинг. Она ЦИЭИНИНГ оёцларини поддан кутармаслиги учун ушлаб 
туради. Утириб, иложи борича олдинга эгилиш ва тирсакларни тиз- 
заларга теккизиш керак (оёцларни полдан узм асдан). Кейин яна 
полга ётилади.

Д арсни тайёрлаб булдингми— уйнайвер. Албатта 
^ ар  куни бир неча соат очиц ^авода, стадионда, спорт 
залида булиш керак.

Агар ацлий зурициш актив дам олиш ва жисмоний 
маш цлар билан навбатлаштириб турилмаса, болалар- 
тез чарчаб цоладилар, серзарда буладилар, салга жа^л- 
л ари  чицади, мактабда дарсларни яхши узлаш тира ол- 
майдилар, хотираларининг яхши эмаслиги, паришонхо- 
тирликдан шикоят ^иладилар.

7—8 яшар бола ^али шаклланмаган булади, шунинг 
учун тарбияда йул цуйилган хатоларни тузатиш мум- 
кин. М актабдаги дастлабки у^иш йиллари боланинг 
ж уда тез ривожланадиган, зур бериб усадиган даври- 
дир. Айнан шу йилларда мускулатурани муста^камлаш  
ва ривожлантириш, суяк скелетининг гурри шакллани- 
шига ёрдам бериш керак. К,излар учун бу айницса му- 
^им; жисмонан нотекис ривожланиш чаноцнинг нотурри 
тузилишига сабаб булиши мумкин. Худди шу вактда, 
агар ^омат ёмон булса, уни «туррилаш» мумкин, елкани 
ёзиш, ^озирча умурт^а поронаси цайишцо^ булган давр- 
да уни ростлаш керак.

Бола партада турри утирибдими-йуцми, ^араб  туринг, 
унга портфелни ф ацат чап ёки унг цулида кутаришига 
рухсат берманг. Мускулнинг бир томонлама зури^иши 
умурт^а поронасининг ^ийшайиб цолишига олиб бориши 
мумкин. У^увчи портфель кутармасдан, ор^асига ранец, 
тацса яхши булади, шунда унинг огирлиги бир текис 
тарцалади, цуллари эса б^ш булади. Нима учундир к^п- 
чилик одамлар ранецни фацат болалар тациши кера*, 
деб уйлашади. Бу мутлацо асоссиз фикр. Бу ^изларга 
хам фойдали.

)^ар куни эрталаб  гимнастика билан шурулланиш, 
сайр цилиш, очи^ хавода уйинлар уйнаш ва спорт билан 
шурулланиш мактаб у^увчиси учун жуда зарур булган 
физкультура минимумидир. Бундан таш ^ари, болалар  
мактабда махсус дарсларда  физкультура билан шурул-
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ланадилар. Шу уринда цизларини м актабда физкульту- 
радан  озод цилишни сурайдиган ота-оналар з^ацида ик- 
ки ориз гапириб утиш керак. Турри, шундай з^ам була- 
дики, бола бирорта огир касаллик билан орриб ^тади  
ва ^андайдир маълум ва^тгача унга сакраш  ва югуриш 
мумкин булмайди. Ха Р бир мактабда врач бор, зарур  
булганда у у^увчини ^андайдир вацтгача физкультура 
дарсларига ^атнашдан озод цилади. Лекин купчилик 
холларда физкультура билан шурулланишнинг бола 
учун цурби етмайдиган орир ишлигини оналарнинг уз- 
лари хал цилиб цуя цоладилар. Улар уцитувчининг ол- 
дига неча марталаб  катнаб, ялиниб-ёлвориб, цизларини 
физкультура дарсидан озод цилишларини сурайдилар, 
баъзан у^итувчилар илтимослар жонларига текканидан 
буш келадилар. Шуниси цизицки, рангпаргина, букча- 
йиб ёки лапанглаб юрадиган, ж уда семиз цизларнинг 
оналари шунаца илтимосларни циладилар, холбуки, бу 
машрулотлар сорлом ва чаццон тенгцурларига Караган
да к^про^ шуларга зарур. Ш ундай цилиб, ота-она ви 
зига яхшилик цилиш урнига ёмонлик цилиб ^уяди. Агар 
ва^ти утказиб юборилса, кейин жисмоний ривожланиш- 
даги ну^сонларни тузатиш цийин булади.

Болалари  касалманд, нимжон булган ота-оналарга 
врачга бориб физкультура дарсидан фарзандларини 
озод цилиш з^ацида справка сураш урнига, боланинг 
^андай машцлар билан ^андай дозада шурулланишини 
сурагани боришларини тавсия цилар эдик. Физкультура 
ва спорт з^ам ;узига хос дори, уни з^ам врач рецептисиз 
кабул ^илиш мумкин эмас, хусусан боланинг сорлири 
унча яхши булмаса.

Яссиоёцликда цандай гимнастика цилиш з ^ и д а  биз 
юцорида гапириб ;утдик. Болаларга  тавсия этилган бар- 
ча машцлар у^увчиларга з^ам фойдалидир. Крматида 
нуцсони бор цизларга з^алца билан мацщ цилишнинг 
тахминий комплексини келтирамиз.

1. Оёцлар жуфтланади, орцада цулларни эгиб, чамбаракни уш - 
лаб турилади. Ю риш. Чамбаракни орцада уш лаб туриб, 2  цадам 
юрилади, 2 цадам оёц учида юриб, цулларни ёзиб, уни юцори к^- 
тарилади, чамбаракни юцори кутариб, эгилиб нафас олинади, к.ул- 
лар букилади —  нафас чицарилади. 40— 45 секунд.

2. Кулларни букиб, чамбарак ореада уш лаб турилади. Гавдани 
го); уигга, го* чапга буриб, айни вацтда цулларни узатиб юрилади. 
Эркин нафас олинади. Уртача тезликда бажарилади. 40— 45 секунд.

3. Олдинга чамбаракдан сакраш. Эркин нафас олинади. 1 ми
нут.
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4. Оёцлар керилади, чамбаракни ц^лларни ёзиб, бош устида 
уш лаб турилади. У н г тараф га ва чап тараф га эгилиш керак булади. 
Эркин нафас олинади. 8 мартадан.

5. Оёцлар жуфтланади, чамбарак бош устида туради, утириб, 
^Уллар букилади, цулларни чамбарак билан бирга туширилади. Т а 
на чамбарак Уртасида булади. 12— 14 марта.

6. Оёцлар кериб турилади, чамбаракни полга бир цадам ол- 
динга цуйиб ун га  таяниш . Букшгиб, пружинасимон олдинга эгилиб 
нафас чи^арилади. Дастлабки холатга цайтилади —  нафас олинади. 
16— 18 марта.

7. Тик турилади, оёцлар жуфтланади, чамбарак олдинда тур а 
ди. Чамбарак гох унг, гох чап цулда айлантирилади. Бир текис 
нафас олинади. 16 мартадан.

8. Полга утириб, оёцлар керилади, чамбарак букилган Буллар
да, оркада уш лаб турилади. И кки марта го^ унг, гох чап оёеда 
навбатма-навбат пружинасимон эгилиш. Эркин нафас олинади. 10 
мартадан.

9. Полда чалцанча ётилади, чамбарак уш лаган ^уллар бош те- 
пасида туради. Оёкларни тиззадан букиб, чамбарак оёцлардан 3?т- 
казиладн, оёцлар юцорига кутарилади —  нафас чицарилади. Д а ст
лабки ^олатга цайтилади —  нафас олинади. 10— 12 марта.

10. Полга юз тубан ётилади, чамбарак уш ланган ц^ллар юцори 
узатилади. Чамбарак уш лаган куллар юцори кутарилган холда эги
либ нафас олинади, цулларни тушириб —  нафас чицарилади. 10— 12 
марта.

11. Оёцлар жуфтланади, тик туриб, чамбаракни цулларни эгиб, 
ореада уш лаб турилади. Олдинга ташланиб, танаси го х унгга, го^ 
чапга буриб юрилади. Эркин нафас олинг. 45— 50 секунд.

12. Вальсга туш аётгандек юрилади, чамбарак танадан чап то- 
монда туради.

13. Ю риш , чамбарак чап кулда елкада ушлаб турилади. Эркин 
нафас олинади. 1— 2 минут.
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Волейбол, баскетбол, стол усти тенниси билан 7—8  
ёшдан бошлаб шурулланиш мумкин, бироц бола 10— 11 
ёшга кирмагунча мунтазам равишда тренировка цилиш- 
га ^тмаслик керак. К ^зларга  айницса, юцорида айтиб 
утганимиздек, сузиш, фигурали учиш, бадиий гимнас
тика фойдали. Шунингдек, спорт гимнастикаси, енгил 
атлетикани тавсия цилиш мумкин. Эш как эшиш, вело
сипед ва мотоцикл спорти билан шурулланишни яхшнси 
к,из бола катта  булгунча, бутунлай шакллангунича тух- 
татиб туриш керак.

Усмир ^из спортнинг бир нечта турларига ^изи^са^ 
жуда яхши булади, у умуман жисмоний жи^атдан  уйрун. 
ривожланиши керак. Коньки отишга, чангида юришга- 
ва сузишга хамда волейбол уйнашга ипщибоз булсин. 
Сиз уз цизингизнинг спортдаги муваффациятларига мак- 
таб кундалигидаги бахоларига ^андай ^изицсангиз„ 
шундай цизицинг. Унинг физкультурага булган хаваси- 
ни хеч цандай иш ва вазиф алар  с^ндирмасин.

Ота-оналар уз фарзандларининг спортга булган з$а- 
васларига з^ар хил муносабатда буладилар. Баъзилар. 
бундан хурсанд буладилар: хар з^олда иш билан б ан д  
булади, кучада камро^ сангийди, дейднлар. Бош калари: 
топиб олганинг гимнастика, унинг Урнига уйда ^тирсанг  
булмайдими, китоб }^и, деб болаларини койийдилар. 
Яна бирлари: спортни бола с о р л и р и н и  мустаз^камлаши, 
уни кучли ва бацувват цилиши учун ^адрлайдилар , ле- 
кин бари бир бу машрулотни иккинчн дараж али  ахами- 
ятсиз деб з^исоблайдилар. Шунга карамасдан , болалар- 
нинг спортга булган табиий мухабб'атида спорт кураши- 
га, галабаларга  интилишидан фацат жисмоний тарбия 
мацсадидагина эмас, балки одамни маънавий жихатдан
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тарбиялаш да з^ам фойдаланиш мумкин. Бу ж уда кучли 
педагогик цурол булиб, бола ру^ига ни^оятда яхши ва 
нозик таъсир цилади. Лекин бу цуролдан бош^а з^ар 
цандай воситалар каби фойдалана билиш керак.

К,изингиз ёмон у^ийди, китоб уцишни ё^тирмайди, 
дейлик, лекин фигурали учиш унинг жони-тани. Энг од- 
дий ишдан бошланг: яна уч олдингми? Учингни турри- 
ламасанг, коньки учгани бормайсан, денг. Балки сиз 
бош^ача йул тутарсиз: мана бу китоб маш^ур фигура- 
чилар з ^ и д а ,  у^и. К^йналсанг з^еч нарса килмайди, ур- 
ганиб оласан. Айтганча, китоб чет тилида хам булиши 
мумкин. Кизиц нарсани узлаштириш з^амиша осон бу
лади. Кейин уциш тобора ^ийинлашади, турли-туман 
була боради. Боланинг рекордларга ва рекордчиларга 
^изи^иши одам анатомияси ва физиологиясини, биоло- 
гиясини, медицинани жиддий урганишга айланиши мум
кин. Боланинг дилида турли нарсаларга мезуз уйготиш 
учун минг хил йуллар бор, ахир.

Биз з^аммамиз фарзандларимизнинг з^ар томонлама 
камол топиши, хам жисмоний, хам маънавий жиз^атдан 
аж ойиб инсонлар булиб етишишини орзу циламиз. Ф из
культура ва спортнинг олий мацсади — одам организми- 
ни ривожлантириш, такомиллаштириш, унинг яширин 
цувватлари ва имкониятларини руёбга чицаришдан ибо- 
рат. Аёл киши ёшлигидан жисмоний маш цларга нисба- 
тан  кучли мухаббат билан тарбияланса, унинг чезфаси 
гузал, жозибали булади. Аёл киши узига хос куз^лик, 
назокатли, ор-номусли булиб, ^андай юриш-туришини, 
т^андай з^аракатлар ^илишини, цадди-цоматини ^андай 
тутишини билади. У кийим-кечакларига, юриш-туриши- 
га, хул^-атворига доимо цараб туради. Кир-чир булиб 
юришга, лаваш англикка тоцати булмайди, узини к;андай 
тутишни яхши билади. Яна з^аракатларнинг чиройли ва 
бехато б^лишидан, цадди — цоматнинг нозиклигидан, 
з^ам з^аётда, з^ам санъатда пропорцияларнинг такомили- 
га етганидан чин дилдан мароцланиш каби ноёб хусу- 
■сиятга эга булади. Бошцача айтганда, у гузалликни з^ис 
циладиган, дидли, фахм-фаросатли б;ула боради.

Шуниси ц и зщ к и ,  спортнинг одамга таъсири одатда 
иккинчи дараж али  ташци нарса (гавда, цомат, юз ран
ги) дан бошланади, кейин ривожлана ва у л гая  бориб, 
албатта дил туридан жой олади, шахснинг, хулцнинг, 
з^аётга ва мез^натга муносабатнинг шаклланиш и учун 
цудратли таъсир курсатади. Спорт билан шурулланади-
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:ган одам матонатли, иродали, мацсадга интиладиган 
булади. Спорт бор кучни ишга солиб, иложсиз нарса- 
ларни енгиб, ралаба цозонишга ургатади. Шунингдек, 
марлубликка мардлик билан тан беришга, муваф ф а^и- 
ятсизликлар зарбаси остида эгилмасликка, руз^ни ту- 
ширмасликка, з^аммасини Ун марталаб, юз м ар тал аб  
бошидан бошлашга ирода топишга Ургатади. Спорт ожиз 
одамга кумаклашишга, уни з^имоя ^илишга ургатади. 
Д устликка елкадош, дустнинг садо^атига ишонишга у р 
гатади. Булар  ажойиб инсоний сифатлар эмасми, тур- 
ри-а? Б у  ф азилатлар  з^аётда з$ар бир одамга, унинг 
та^днрн цандай булмасин, цандай касбни эгалламасин , 
ёрдам беради. Ахир сизнинг цизингизга з^аётда уз кучи- 
ни аяб сарфлаш, сабр-тоцатли булиш ва узни тута би- 
лиш, мардлик ва фаросатлилик, з^озиржавоб булиш 
асцотмайдими? Буларнинг барчаси — спортнинг содиц 
йулдошларидир.

Майли, ^изингиз халцаро классдаги мастер булиб 
етишмасин, санъатдаги ажойиб ма^орати билан трибу
нала утирган спорт мухлисларини лол ^олдирадиган 
спортчилар цаторидан урин олмасин — нима бупти? Ас- 
лини олганда, мухими бу эмас. Янги Шостакович ёки 
Рихтер з^ар йили тугилмайди, лекин миллионларча бо- 
л ал ар  музика билан шурулланадилар, дилларни асир 
этадиган музика ва гармония оламига кирадилар, маъ- 
навий жи^атдан бойийдилар, ^алблари  гузал, дидлари 
нозик булади. Бу сохада хам шундай. Спорт билан шу- 
рулланиш, з^атто рекордлар цуймаса ва разрядлар  ол- 
маса хам ^изингизни ахлоцли, фазилатли, дидли цила- 
ди, музикани севишга ва сехрини тушунишга, з^аракат- 
лар  нафосатини ва назокатини тушунишга ургатади.

Туризм-чи? М архамат: истасангиз пиёда, чанрида, 
кайицда, велосипедда, маш инада саёхат цилинг. Гузал 
табиат цучорида саёхат килганда инсоннинг маънавий 
бойишн учун нацадар катта имкониятлар бор. Она улка- 
да саёхат цилиш, тарихий обидалар, тарихий ж ойлар , 
меъморлар санъати билан танишиш, табиат, санъат  на- 
^адар  хузур бахш этади инсонга... Ким билади, дейсиз, 
балки шон-шухрат йулларида саёхат к,илиш, фашист га- 
зандалари билан ж анг булган жойларни бориб куриш 
^изингиз дилида узини она ватан фарзанди эканини яна 
бир бор уйлаб куришга, оталар жасоратининг бевосита 
меросхури ва давомчиси деб хисоблашга з^ис уйготар. 
Балки, кузена рус шаз^арларига саёхат ^илиш она тарих-
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га ^изициш уйготар, бола цалбида ватанпарварлик ил- 
дизи чуцур отар, бола уз халци учун рурурланар, у би
лан фахрланар, утмишда ота-боболарининг цилган иш- 
ларидан з^айратланар, унга цойил булар. Ясная П оляна- 
ни бориб кургандан кейин жавондан Толстой томини 
олиб мактаб у^увчиси сифатида эмас, балки катталар  
каби «Уруш ва тинчлик»ни жиддий у^иса аж аб  эмас.

Сизларнинг фарзандларингиз санъатни севса, рас- 
сомчилик, з^айкалтарошлик, архитектура сирларини ур- 
ганса, яхши эмасми? Балки, ана шу хилдаги саё^атлар- 
да ^изицишлари, орзу-ниятлари царор топар, кейин у 
касбга айланиб, бир умр з^аёт мазмунини ташкил этар. 
Ж уда  куп геологлар, ботаниклар, археологлар болалик- 
ларида цилган илк бор саёз^атларини хурсанд б^либ эс- 
лайдилар, ушанда дилларида шу касбларига мезф уй- 
ротган, танлари ва руз^лари чинивдан, фикр доиралари 
кенгайган, билимлари, онглари ошган, бой таассуротлар 
олганлар.

М ана шунинг учун з^ам биз ота-оналарга м урож аат  
этиб, цайта-цайта такрорлаймиз: ишонинг, физкультура 
ва спорт — жуда муз^им иш, унинг фарзандларингизнинг 
келаж ак  та^дирига таъсир цилиши баъзан хал килувчи 
роль уйнайди. Болаларингизнинг ^изи^ишлари ва з^а- 
васларини з^урмат дилинг, уларни тушунишга х ар а к ат  
дилинг, маслаз^ат беринг, уларни турри йулга солинг. 
Шунда спорт сизнинг энг ишончли кумакдошингизга ва 
болаларда энг олижаноб инсоний фазилатларни  т а р -  
биялаб етиштириш ва мустахкамлаш воситасига айла>- 
мади.
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цииин еш

К,из бола улраяди.. 
Чекиш уакида икки огиз суз.

Усмирлар ва спорт. 
\а й з  курганда узни цандаСЬ 

тутиш керак?'

из бола 13— 15 ёшга кирганд* 
узини кап-катта булиб цолдим„ 

хо^лаган нарсамни энди узим цилавераман, деб уйлай- 
ди. Энди уиинг диди ва фикри аксари сизникига турри 
келмайди, унинг уз дустлари булади, баъзан  бу уртоц- 
лари сизга ёцинцирамайди, унинг уз ички дунёси була- 
дики, буни у катталардан ж уда пин^он тутади. Лекин- 
аслини олганда, у з^али болалигича цолаверади, у з^и- 
мояга, ме^р-шаф^атга, рамх;урликка муз^тож булади. 
Энг му^ими — у з^урмат цилишингизни, тушунишингизни 
истайди.

Турри, у купинча ^зини-узи тушунмайди. Унинг му- 
лойимлиги, ювошлиги, ширинсузлиги цаёцда ^олди? У  
суз ^айтарадиган , инжиц, сал нарсадан тутакиб кетади- 
ган б^либ цолди. Булар-булмасга жиззакилик ^илади, 
з е̂ч нарсадан-^еч нарса йу^ хахолаб кулади ёки куз ёши 
цилади, сизга гап цайтаради, кейин хунг-хунг йирлаб, 

уар сурао, и л и н и о - е л в и р а д и .
У уз з^олига тушунмайди, лекин сиз тушунишингиз 

шарт. Шунинг учун з^ам сиз каттасиз. Булмаса, уртага 
совуцлик тушиб, бегоналашиб кетасиз, узоц пайтларга- 
ча бир-бирингизнинг к^нглингизга й^л тополмай юра- 
сиз.

Сиз цизим инжицлик циляпти, унинг феъли айнаб- 
цолди, деб уйларсиз. Бебош б^либ кетди, ж уда эрка ци- 
либ юбордик, сал цаттиццул б^лмасак б^лмайдиганга 
ухшайди, деб ^йлайсиз. Шу билан гуё з^амма иш жойи- 
га тушади. Лекин цизингизга яхш илаб разм солиб к^- 
ринг-а. Намотки к^рмаетган б^лсангиз унга х;озир цан- 
чалар  огир эканини? Унинг |$ п о л  сузларини ва д а г а л
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^аракатларини курасиз-ку, лекин дилига салга озор ети- 
шини, сиздан уялишини, кунглидаги дарду-^асратлари- 
ни тукиб сола олмаслигини уйлаб курмайсиз. У сал 
нарсадан дарров чарчайдиган булиб цолди. Ш унацаям 
асаби бузиладиган, жазуш бурнининг учида турадиган, 
к^нгли нозик б^либ долганки, асти ^уяверасиз...

Х,а, цизингиз хаётдаги энг муз^им (ва унча осон бул- 
маган!) ёш даврини бошидан кечиряпти: у балогатга 
етяпти. Унинг организмида з^озир ж уд а  жиддий ички 
цайта узгаришлар содир буляптики, бу унинг барча ор- 
ганлари ва системаларига, жумладан асабига таъсир 
цилади. Ана шу узгариш ларда жинсий безлар гормон- 
лари з^ал цилувчи роль уйнайди, ана шу жинсий безлар 
гормонлари бош миянинг тегишли булими таъсирида 
ишланиб чицади.

Одам аста-секин усади, ривожланади, улгаяди ва 
кексаяди. Бирок ана ШУ уйгун ^ ар акатд а  болаликни ва 
^смирликни, етукликни ва кекса ёшни бир-биридан аж- 
ратиб турадиган маълум чегара бор. М ана, сизнинг ^и- 
зингиз з^ам болалик бусагасига цадам к,уйди. Д астл аб  
бу унинг хул^ида, феъли-атворида акс этади. Кейин 
ташци циёфасидан билииади. 4 ёшдан 10 ёшгача бола- 
лар  йилига урта хисобда 5 см усадилар, 10 ёшдан кейин 
бу рацам икки з^исса ва з^атто бундан з^ам ортади. Оёц- 
цуллари узун, беухшов, уз оналаридан н а^  калл а  б;уйи 
новча булиб цолган цизлар тулишиб, мулойим, куз^лик 
була борадилар. Балогатга  етишдан д ал о л ат  берувчи 
бош^а аломатлар з^ам бор, баъзиларда бу ходиса эрта, 
бопщаларида кечроц бошланади. К,из бола кап-катта бу
либ цолади.

Кизларнинг балогатга етиш даври 3— 4 йилга чузи- 
лади, 18 ёшга бориб, балогатга етиш бутунлай тугалла- 
нади. Бу жуда масъулиятли давр б^либ, б у лаж ак  раф и
ка ва она саломатлиги куп жи^атдан  шу даврга богли^ 
б^лади,

К,из бола организмида ёшга хос узгариш лар содир 
б^лишининг м ураккаб  процесси жуда катта ички цув- 
ватни олади, цандайдир вацтга унинг чидамлилигини 
сусайтиради, организмнинг з^имоя кучларини пасайтира- 
ди. Балогатга етиш даврида организм хусусан нозик бу- 
лади. Худди ана шу даврда организмни цуллаб-кувват ' 
лаш, мустаз^камлаш керак. Бунда энг яхши ёрдамчи, 
албатта, физкультура булади, зеро у куч-цувват, тетик^ 
лик, хушчацчацлик хазинасидир. Усмир цизл'арГа ре^ 
жимга пухта риоя цилиш, суткада камида 8 Соат ух*
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лаш , эрталаб  зарядка цилиш. иложи борича очиц завода  
к^п б^лиш: пиёда юриш, чанрида юриш, коньки отиш, 
сузиш, спорт уйинлари уйнаш шунчаки фойдали булиб 
^олмасдан, балки турриси, хаётий заруратдир. Ф ацат 
битта ^атъий шарт бор: асло чарчаб ^олмаслик керак. 
Хусусан ёшликда ацлий ва жисмоний жихатдан цаттиц 
зурицмаслик керак, зеро бу давр ни.^оятда узига хос 
булиб, з^еч бир давр бу ^адар  нозик ва ^алтис булмай- 
ди. Б у  йилларда эса х аР цандай ортицча з^ри^иш ор
ганизм учун хавфли булиши мумкин.

Айтишга осон: усмирлар физкультура билан шурул- 
ланишлари, ота-оналар эса бунинг учун рамхурлик ци- 
лишлари керак. Керак! Лекин бунииг учун нима «¡илиш 
керак? ё ш  болани кундириш, хеч булмаса, мажбур ци- 
лиш мумкин. Лекин з^аётдаги буюк во^еалар, севги, жа- 
сорат з^ацидаги уйлар билан банд булган ун беш яшар 
цизингизни зарядка цилишга зурлаб куринг-чи. Онанинг 
гимнастика билан шурулланиш, сайр ^илиш, аллам а- 
Халгача китоб уциб утирмаслик хацидаги панд-насихат- 
лари унинг бу цулоридан кириб, у цулоридан ч щ и б  ке- 
тади, арзимайдиган гапларга ухшаб туюлади унга. «Як- 
шанба куни чанрида юргани борасан, дейсизми? 
^изицсиз-а, вацтим бораканми? Биз виставкага боришга 
келишиб цуйганмиз, иннайкейин кеч^урун кинога бора- 
миз». «Яхмалак учишга дейсизми? Ахир у ерда нима 
^иламан? Мен ёш бола эмасман-ку», — хуллас, шу хил- 
даги  гап-сузлар. Бунинг устига-устак мактаб портфели- 
д ан  ф ац ат  лаб б^ёрини эмас, балки орзи очилган сига
рета цутисини топиб- да^ш атга тушасиз. «Х^ш, нима 
б^пти? Синфимиздаги цизларнинг купчилиги чекишади, 
бу  хозиР мода»,— буш келмайди, жиноят устида ^улга 
туш ган цизингиз. Унинг ранги кетиб долган, к^зларининг 
ости к^карган, букчайиб юради. Нима цилиш керак?

Энг мухими — валима цилманг, узингизни босиб 
олинг, ховли^манг. Кизингизнинг дилидагиларга тушу- 
нишга хзракат  цилинг, унинг урнига узингизни 1$ й и б  
к^ринг. Биз катталар, афсуски, купинча уз ф арзандла- 
римиз ички дунёсининг на^адар  мураккаблигини уйлаб 
к^рмаймиз. Уларни тулцинлантирадиган купгина нарса- 
ларга  биз узимизнинг хаёт таж рибаларимиз нуцтаи на- 
заридан ^араймиз, уларни арзимаган нарсалар, деб 
Хисоблаймиз. Усмирлар ж уда узларига бино цуйган б^- 
ладилар . Улар учун цатти^ охангда буйруц бериш, 
ишонмаслик, арзимаган нарсаларда хам мехрибончилик 
цилиш з ^ о р а т  хисобланади. Турри, болаларга ниманинг
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фойдалигу, ниманинг зарар- 
лигини ота-оналар яхши би- 
лишади, улар боланинг ке- 
лаж аги  яхши, бахтли були
ши учун м асла^атлар  бе- 
ришади ва панд-насиз^атлар 
цилишади, лекин купинча, 
^а, афсуски, купинча Уйла- 
масдан, менсимасдан анди- 
шасизлик билан айтилган 
сузлар з^авога кетади. Ус
мирлар Уз шахсларини хур- 
мат цилишларини талаб  ци- 
ладилар, улар энди ёш бола 
эмасликларини биладилар, 
гапимга цушилинг, улар- 
нинг талаблари  з^ац. Бунинг 
учун вацтингизни ва маъна- 
вий кучингизни аямасангиз 
^ам  б^лади.

Ш ундай цилиб, сиз сабр- 
тоцат ва мулойимлик билан 
физкультуранинг ота-оналар 
ва педагоглар уйлаб топган 
зерикарли нарса эмаслиги- 
ни, з^озирча бацувват, сор-са- 
лом ат  ва чиройлиро^ булиш 
учун одамзодга маълум бул- 
ган бирдан-бир восита эка- 
нини тушунтиришга з^аракат 
цилинг. Х,а, чиройлирок;— бу 
сузга эътибор беришингизни 
маслаз^ат берамиз. Ёш ^из- 
лар  барча з^аёт таш виш лари 
ва олий материя муаммо- 
лари  билан банд булсалар- 
да, одатда, узларига оро бе- 
риш билан жуда о-вора бу- 
ладилар. Улар узо^ ваь;тга- 
ча кузгу олдидан кетмайди- 
лар , чиройли кийимлар 
кийигилари келади, яширин- 
ча юз-лабларига упа-элик, 
буёц суртадилар, сочларини 
бошцача ураб-турмаклайди-



лар, умуман бировларга ёцишни хозугайдилар. Юзлари- 
д а  ва цоматларида нуцсонлар боридан ва бор деб уйла- 
ганларидан баъзан  цаттиц эзиладилар, дугоналаридан 
Узларини олиб цочадилар. Чиндан х;ам 13— 15 ёшда 
купчилик цизлар, ^анацадир беухшов, бесунацай була- 
дилар. К,арасангиз, биттасининг буйи ёзда чузилиб до
дали, з^амма куйлаклари калта келиб цолади, узига 
«буйи дароз» булиб кетганга ухшаб куринади, буйи- 
нинг новчалигидан уялиб, букчайиб юради. Бошцаси 
белини хипча цилиш пайидан: овцатдан узини тийиб оч 
юриб, онасининг жонини олади. Бир царасанг, з^еч нар- 
са емайди, бир ^арасанг, булкаю сариёг билан кун 
куради' цуруц овцат ейди, нима ейишини узи з^ам бил- 
майди. Яна бир хили оздиради деб, яширин сигарета 
чекади.

Ундан сиз кулманг, жеркиб койиманг — уларни з̂ о- 
зир сал нарсага хаф а р^илиб р^уйиш мумкин. Б ац ало^  
цизга махсус гимнастика билан шугулланишни — цорин 
мускуллари, бел, сон учун машклар цилишни таклиф 
дилинг. Сувда сузишнинг, чангида юришнинг р^оматга 
^анчалик яхши таъсир ^илишини гапириб беринг: озгин, 
б^йи новча р^из келишган, латофатли, цомати чиройли 
булади, буйи паст р^изнинг буйи чузилади, букри цизнинг 
бели ростланади, семизи — озади. Физкультуранинг ях- 
шилиги шундаки, у нимжон жойни бехато «нишонга 
олиб», нуцсонларни, табиий камчиликларни йу^отади. 
Бундан ташцари (чамаси, бу энг му.^ими), жисмоний 
маш цлар согли^ни мустазскамлайди, яхши уцишга ёрдам 
беради. Гапимизга ишонинг, болани ёшлигидан тегишли 
гигиеник одатларга ургатсангиз ва з^ар куни оз булса-да, 
физкультура р^илишга одатлантирсангиз, унинг саркаш- 
лиги узорда бормайди. Панд-насиз^атлар ва гап-сузлар- 
дан ташцари, узингиз урнак курсатсангиз яна з^ам яхши 
булади.

Чекиш хусусига келганда эса, бу «мода»га р^арши бу- 
тун куч билан курашиш керак: чекиш саломатликка 
низ^оятда ёмон таъсир цилади, хусусан ж уда ёш усмир 
цизлар чекса, жуда ёмон булади.

Чиндан з^ам, кейинги йилларда р^излар негадир сига
рета чекиш жуда яраш ади, жозиба беради, з(;озирги за- 
монга мос келади, з^атто давр талаби шунаца, деб з̂ и- 
соблайдилар. Лекин шуниси цизир^ки, камдан-кам  одам- 
ларгина чекиб роз^ат циладилар. Социологлар шу 
нарсани анир^ладиларки, чекадиган еттита ёш циздан 
олтитаси фар^ат олифтагарчилик учун чекишларини айт- 
ганлар.





Саломатликка з^ам, з^уснга з^ам офат келтирадиган 
да^шатли мода бу!

Чекадиган цизларнинг ранги захил, н о с о р л о м , сули- 
ган булади, териси таранг турмайди, ажин эрта тушади. 
Бунинг устига овози б^риц, дарал бу'лади, огзидан бад- 
буй з$ид келиб туради. Сурункали чекиш деярли барча 
касалликларнинг кечишини огирлаштиради. Чекадиган 
одамлар бронхитлар, зотилжам, хатто хавфли усм алар  
билан чекмайдиган одамларга цараганда купроц оррий- 
дилар.

Агар одамнинг бир-бирига гапирадиган гапи булма- 
са, бир-бири билан ran  тополмай зерикса, тутун пардаси 
ортига яшириниши мумкин. Чекасан-да, гуё ру^инг сал  
кутарилгандек булади, сунъий тетик б^лгандек булади. 
Лекин орадан куп вацт утмай, бу кутаринки руз^ утиб 
кетади, асаб яна бузилади — нима, шунда одам яна си- 
гаретага цул чузиши керакми?

Чекиш ^ам м ага  зарар. Ёш цизларга хусусан зарар : 
никотин б ^ л аж ак  аёл, рафика, она организмининг нор- 
мал ривожланишига хала^ит беради. Чекиш-ку спортга 
асло турри келмайди. Бинобарин, физкультуранинг к^п- 
гина яхши томонларидан таш ^ари яна бир хосияти 
шундаки, у чекиш одатини тарк эттиради.

Агар сизнинг цизингиз болалигидан спортни севса,. 
бахтим бор экан деяверинг. Агар у сал буш ва^т топ- 
ганда коньки отгани югурса ёки волейбол уйнаган» 
борса, дам олиш кунлари дустлари билан саё^атга чиц- 
са, асло раъйини цайтарманг, койиманг. Усмирлар 
спортда ;узларининг танларига сирмаётган цувватларини 
руёбга чи^арадилар. Спорт улар з^аётига кураш завци- 
шав^ини киритади, ирода ва характерларини мустаз^- 
камлайди, низ^оят — энг муз^ими зарарли  одатларда»  
чалритади. Чанрида юришга ва теннис уйнашга жуда 
иш^ибоз циз албатта чекмайди ва бундан з^ам мухими, 
ичкиликни орзига олмайди, бу ярам ас  одатнинг севган 
спорта учун цанчалар халацит беришини билади. Шуни- 
з^ам айтиб утиш керакки, спорт циз ва йигитларнинг 
яхши, дустона муносабатларини яцинлаштиради, бир- 
бирларини з^урмат килишга ургатади, жинсий майлнинг 
барвацт уйронишига йу\п цуймайди.

Усмир ^изларга  хусусан, мускулларни уйрун ривож- 
лантирадиган, юрак, упка иши учун яхши шароит яра- 
тадиган ва очиц з^авода утказиладиган спорт турлари —  
чанрида юриш, туризм, сузиш, спорт уйинлари тавсия
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цилинади. К,изингиз спортга цаттн^ мехр цуйса ва бу 
мехр уни спорт мактабига ёки секдиясига олиб келса,. 
цанийди энди. Агар унда бундай з^авас булмаса, хеч^исиг 
йуц. Спорт билан шурулланиш без^уда кетмайди, севим- 
ли спорт бир умрга ажойиб з^орди^, хушчацчацлик, са- 
ломатликни мустаз^камлаш манбаи булиб ^олади. С п о р т  
шарофатидан пайдо булган яхши сифатлар з^аётда жу- 
да асцотади.

Лекин яна такрор-такрор айтамиз: спорт — хаддаю 
таищари толициб цолинмаса, бебаз^о нарса. Хусуса» 
усмирлар уз куч-цувватларига жуда ортицча бахо бери б 
юборадилар, балоратга етиш ёшида эса, хар цандай 
орти^ча зурициш организм учун хавфли булади. М аъ- 
лумки, усмирларда з^аракатлар уйрунлиги деярли худди- 
катталардаги  каби булади, з^аракат тезлиги 14 ёшга,_ 
куч-^увват 16 ёшга бориб тенглашади, чидамлилнк анча 
кеч пайдо булади, шунда з^ам ж уда секин ва оз-оздан 
ц^щилиб боради. Усмир тез югуриши мумкин, лекин куп 
югура олмайди, дарров чарчаб цолади, холи цолмайди.. 
Шунинг учун балоратга етиш даврида организмни ор- 
тицча зурицтирмаслик учун ^изларга зур бериб трени
ровка цилиш, мусобацаларда такрор-такрор к^п ^ а т н а -  
шиш тавсия ^илинмайди, яхшиси хотиржамлик билан,. 
Артицча зурицмасдан техникани эгаллаш , махоратни1 
ишириш лозим. Тез-тез ва ^аттиц зурициб туриш табиий- 
жисмоний ривожланишни ва балоратга етишни сусайти- 
риши ёки з^атто бузиши мумкин. Жисмоний ривожла- 
нишдан сал ореада  ^олаётган цизлар айницса эх/гнёт- 
булишлари керак, улар 16 ёшда хам ^уполроц, ц о м ат -  
лари болаларникига ухшаган булади.

К ^злар  одатда ж уда узларига бино цуйган б у лади -  
лар, з^еч нарсада, з^атто арзимаган нарсаларда  хам ду- 
гоналарига буш келишни истамайдилар. Лекин спортда» 
тенг з^уцу^ли б^лишга уринмаслик керак. К,изларда ма- 
софа з^ам цисцароц, цайиц з^ам чорро^, рю кзак унча орир,. 
катта б^лмайди. «Хавфли ёшда» орир нарса кутариш, 
гавданинг силкиниши, йицилиш, кураш билан борли^ 
булган спорт турлари ман этилади. Мотоцикл миниб; 
юриш з^ам яхши эмас. Велосипед миниб, ф а^ ат  бирор* 
яцинроц жойга бориш мумкин, бундан ортик жойга 
эмас. Доимий равишда велосипед миниш ва бунинг ус- 
тига тренировка ^илиш аёл организми шаклланиш ига 
ёмон таъсир ^илиши, ^оматни, кукрак цафаси ва елка-- 
нинг турри шаклини бузиши, мускулларнинг з^унук тор- 
тиб, аёлларга хос б^лмаган тарзда катталаи и ш и га  олиб
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порш ни  мумкин. Бу ёшда кема з^айдаб, эш как эшишдан 
^ам  эз^тиёт булиш керак.

^ а т т о  усмир цизларга тавсия цилинган фойдали 
■спорт турлари хам баъзи махсус цоидаларга риоя ци- 
лишни талаб  этади. Туристик походда, масалан, анча 

• орир нарсани кутармаслик, ерда, тошда утириш ва ётиш 
мумкин эмас.

Чумилгандан кейин гарчи офтоб жуда ^издириб тур- 
ган булса з^ам, з$л кийимда юриш мумкин эмас. Чанги 
спорти билан шурулланганда узоц чарчатадиган жой- 

. ларга бормаслик керак. Хуллас, шу хилдаги гаплар.
Барча  ёш ^изларни цизицтирадиган масала бор: хайз 

курганда узни к;андай тутиш керак? Энг аввало, шу 
кунлэрда ;узни касал деб хисобламаслик керак. Бу нор- 
мал физиологик процесс. Ф абрика ишчилари, хизматчи 

. аёллар, студент цизлар шу кунларда ишларини, укиш- 
. ларини давом эттираверадилар. Сал узларини бехол, 

ланж, ёмон сезсалар з^ам, илгари цандай з^аёт кечирган 
булсалар, шундай яшайверадилар. Физкультура билан 
шурулланганда хам шундай цилиш керак. Агар хайз 

■ нормал, асоратларсиз кечаётган булса, режим деярли 
узгармайди: эрталаб  зарядка  цилинади, лекин цорин 
мускуллари учун ^илинадиган маш ^лар билан вацтинча 

'шурулланилмайди, сакраш, совуц душда чумилиш, сайр 
' ^илиш, з^атто унча орир булмаган тренировкаларни ци- 
лиш з^ам мумкин эмас. Ф ацат югуриш, сакраш у ёцда 

-турсин, з^атто чумилиш з^ам мумкин эмас. Шунингдек 
мусоба^аларда, орир тренировкаларда ва походларда 
з$ам цатнашиш мумкин эмас. Гапимга ишонинг, узлари- 

■ни сал ёмон сезишлари билано^ урин-курпа цилиб ётиб 
оладиган, ф а^ ат  эс-хушлари дардларида буладиган циз- 
лар ^зларини анча ёмон сезадилар. Ш ундай кунларда 

•оциллик билан яшаш аксинча цизларни чиництиради, 
'кейинги сафарги хайзни енгил утказишга ургатади, шун- 
,да  улар  бемалол ишлайверадилар ва кайфиятлари яхши 
«булади.



\АЁТ БУСАРАСИДА

ёш цизнинг дам олш ии ва  
мецнат режими. 

Хам шилаб, %ам уцийдиганлар
учун.

Актив дам олиш. 
Ишдаги гимнастика.

дам 16— 18 ёшга кирган- 
да унинг назарида гуё

дунёдаги хамма нарсалар  унга му^айёдек, з^амма нарса 
унинг цулидан келадиган, торни урса талион ^иладиган- 
дек, орзулари ушалиши учун з^еч ^андай  туси^ йукда 
ухшаб куринади. У цандай одам булади — хозирги кун- 
даги, буюк ишлар учун руз^ий ва  жисмоний кучларини 
са^лаб  цола оладими ёки арзимаган н арсаларга  без^уда 
сарф ^иладими — бу куп дараж ада  айнан >;озир, ёшли- 
гида, хул^-атвори, ^изицишлари, цолаверса саломатлиги 
шаклланаётган даврда  хал булади. Агар яхш илаб уйлаб 
куриладиган булса, одамнинг тацдири куп жиз^атдан 
ёшлигидан с о р л и р и н и  са^лайдими-йуцми, шунга богли^ 
булади. С о р л и к н и  сацлаш келгусидаги ютуцлар, уциш, 
иш, з^атто хар бир одамнинг узининг бахт-саодатли б^- 
лиши учун замин булади. Одам сог-саломат юрганида 
унинг цадрига етмайди, биро^ сорлирини йуцотганидан 
кейингина афсуслар килади, лекин фойдаси булмайди.

Ш оирлар хаётни шиддатли т^лцинлардаги саёз^атлар- 
га ухшатишади. Бирок очиц денгизга чицишдан олдин 
таж рибали капнтан уз кемасини яхшилаб текшириб ку- 
ради. Атрофингизга ^аранг. Купинча х.али унча ёши ут- 
маган одамлар касалликка чалинадилар, аз^волларининг 
яхши эмаслигидан шикоят циладилар, уларнинг аз^вол- 
лари вацтидан илгари путурдан кетиб, сув ураётган те- 
шилган кемага ухшаб цолади. Бунинг боиси шундаки, 
у лар  ёшликларида уз организмларини бацувват цилиш 
учун рамхурлик ^илмаганлар , уни з^амиша з^ам силли^ 
утмайдиган з^аёт йулига з^озирламаганлар.

Одатда саломатликнинг яхши булиши — турри ов-
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цатланиш, о^илона з^аёт кечириш, жисмонан чинициш 
натиж аси  ^исобланади. Бола  ^али ёш экан, у бутунлай 
ота-онасига царам булади, агар у очиц ^авода кам бул- 
са, пала-партиш овцатланса, салгина шамол тегишидан 
ш амолласа, бунинг учун у айбдор эмас. Бироц, сизлар, 
ун саккиз ёшга кирган цизлар кап-катта булиб цолдин- 
гиз, уз организмингизни чиництиришингиз, мустахкам- 
лашингиз, агар керак булса, бирорта ну^сонни тузати- 
шингиз зарур, бу иш цулингиздан келади. Еш организм- 
ни осонлик билан узгартирса ва такомиллаштирса 
булади, ф а^ат  бунинг учун истак ва ^унт б^лса булга- 
ни. Бунинг учун эса яхши восита бор, тутрирори у хам- 
манинг к$лидан келади, ^аётда синовдан утган ва уни 
фан тасди^лаган, унинг номи — физкультура. Одам- 
нинг уз с о р л и р и  цадрига етиши, организм учун энг КУ* 
лай, яхши шароитлар яратиш  — турри хаёт кечириш, 
мехнат, дам олиш, турмуш гигиенаси талабларига  риоя 
цилиш ва, албатта, жисмоний машцлар ^илиш — энг од- 
дий зарядкадан  тортиб, севимли спорт туригача шурул- 
ланиш — мана сиз учун энг зарури.

Афсуски, физкультура ва спортга бепарво ^арайди- 
ган, уни назар-писанд цилмайдиган цизлар бор, улар 
ва^тимни походларга, стадионларга сарф цилиб нима 
циламан, ундан кура китоб у^иганим, музика эшитга- 
ним, виставкага борганим яхши эмасми, деб унлайди- 
лар .

Еш цизлар ^амиша шунаца навцирон, тийрак б^либ 
ю раверамиз, хеч нарса ^илмасак ^ам узоц-узо^ йиллар- 
гача куч-к;увватимиз булади, одам царигандан кейин 
касал  булади-да, деб ^йлайдилар. Бироц, улар  хато уй- 
лайдилар . Гимнастика билан шурулланмаслик, очи^ з а 
вода кам б^лиш, спортда цатнашмаслик, кам д;аракат 
цилиб яшаш, турри режимни бутунлай бузиш ёки ора- 
сира канда цилиш — йул-йулакай овкатланиш, доимо 
уйцуга ^онмаслик, чекиш, ичкилик ичиш — буларнинг 
барчаси шак-шубх.асиз организмни .^олдан тойдиради. 
Эртами-кечми, одам буни сезади. Албатта, уттиз ёшдан 
кейин цувват кета бошлаши ш арт эмас, купинча одам 
бундан ^ам ва^тлироц дастлабки ташвишли аломатлар- 
ни сеза бошлайди.

Айнан мускуллар ишлаб турганда мия фаолияти 
учун ж уда яхши шароит юзага келиши исботланган; цон 
айланиши кучайганда (бу бевосита жисмоний маш^лар- 
нинг натижаси), мияга цон куп оциб келади, мия цов 
билан м^л таъминланади ва уз ишини цийналмасдан
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осон уддалайди. Бинобарин, одам яхши ишлайди, у иш- 
нинг мо^иятини тезро^ фахмлайди, хотираси кучли, 
фикрлаши яна з^ам яхши булади.

Айтганча, деярли барча буюк ёзувчилар, олимлар, 
рассомлар физкультурани уз фаолиятларининг соди^ ёр- 
дамчиси, ижодий кучлари ва хушча^ча^ликларининг 
манбаи деб з^исоблайдилар.

Жисмоний актив булган одам тетик, бардам булиши- 
дан  таш^ари, касалликларга камро^ чалинади. Чинир^- 
цан, машц цилган одамларнинг медицина ёрдамига физ
культура билан шурулланмайдиган одамларга цараганда 
икки ва ^атто турт з^исса кам  мурож аат цилишлари хи- 
соблаб чи^илган. Бу, албатта, тушунарли. Одам уз орга- 
низмини чиництирар экан, унинг з^имоя кучларини мус- 
та^камлайди. Чинивдан одам шамоллашдан цурцмайди, 
касалликларга кам чалинади, мабодо касал  булиб цол- 
са, тезроц тузалади. Физкультура — касалликларнинг 
дахшатли душмани, улар йулида турадиган муста^кам
FOB.

Маълумки, одамнинг юраги бацувват, чидамли бул
ган такдирдагина у салом ат булади ва з^ормай-толмай 
унумли ме^нат ^илади. Юрак-цон айланишининг асосий 
органидир. У одам хали ёрур дунёга келмасидан анча 
олдин ишлай бошлайди ва бир умр тиним нималигини 
билмай уриб туради. Бирорта з^ам мускул ишчанликда 
унга тенг кела олмайди. )^ар цандай с о р л о м  юракни, 
агар одам ёшлигидан жисмоний машцлар к;илиб, уни 
мустахкамласа, яна з^ам кучли цилиш мумкин. Лекин 
з^ар кандай юракни ишдан чицариш, вацтидан олдин 
^увватдан кетказиб, з^олдан тойдириб цуйиш мумкин. 
Врачлардан суранг — улар 20—25 ёшида юраги тол1Щиб 
колган, ишдан чиццан, стенокардия (кукрак ^исиши), 
гипертония касаллигига мубтало булган пациентлари 
з^а^ида гапириб берадилар. J^a, ёши улгайган о д ам л ар 
нинг гима учун шундай дардларга  чалингани сураб-су- 
риштирилса, бунинг сабаби ёшлик давридаги йул i^y- 
йилган хатоларга бориб тацалади. Чунки бу даврда  
з^али шаклланиб булмаган организм ёмон таъсиротлар- 
га жуда сезгир булади, марказий нерв системасига салга  
зарар  етади. Одамнинг биологик табиати з^аво, овцат, 
сувга мухтож булгани каби харакатга хам муз^тож бу
лади. Узок; йиллар давомида кам з^аракат булиш шуб- 
з^асиз йилдан-йилга юракни кемириб бораверади. Орга- 
низмнннг табиий жисмоний зхтиёжнни цондириш учун 
иложн борича купро^ харакатда  булиш, сайр цилиш,
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пиёда юришга эринмаслик керак. Ш унда упкага соф з^а- 
во куп киради, цон кислород билан яхши таъминланади, 
моддалар алмашинуви яхшиланади, мускуллар, пайлар 
чайир булади, одам куч- 1̂ увватга тулади, бинобарин з^ар 
цандай ишни толицмай цилаверади. Уйда з^ам, ишда 
з^ам мусаффо з^аво доимо куп булиши лозим. Д еразани  
тез-тез очиб 1$ й и ш д а н  цур^манг. Форточкани очиб цу- 
йиб ухлашга ^рганинг Умуман ^ар куни камида бир 
ярим-икки соат очиц завода булишга ^аракат  цилмо^ 
керак.

Турри, фацат эрталабки гимнастика билан шурулла- 
нишнинг узи циз боланинг си^ат-саломат булиши учун 
етарли булмайди. Бу эрталабки нонуштадек ran , фак;ат 
битта нонушта билангина одам ту^ юрмайди. ё ш л и к  
спорт билан чамбарчас борланган. Гавдасининг ба^ув- 
ват, сорломлигидан ^увонмаган, з^оррин мускулларнинг 
OFHp тортганидан ро^атланмаган, совуц з^аво баррини 
ёриб чанрида тордан учиб тушмаган, туристнк гулхан- 
нинг аччи^ тутуни диморига кирмаган одамнинг з^аёти 
тула мазмунли булмайди. Агар одам ^ар акат  цилмаса, 
табиат гузаллиги з^ам, унинг баррида булиш з^ам дилга 
хузур бахш этмайди. С аё^атларда сувда сузганда, ца- 
йиц .^айдаб эшкак эшганда одам цанчалар таассурот- 
ларга  туладь, бунда одамлар бир-бири билан .^амсу^бат 
булиб, дустлиги муста^камланади, дилларда севги ота- 
ши пайдо булади.

)^ар бир спорт турининг узнга хос афзаллиги бор —  
бирортасини бошцасидан ортиц цуйиш мумкин. Умуман 
одамни, унинг дидини, орзу-истакларини, жисмоний им- 
кониятларини билмай туриб, цайси спорт тури билан 
шурулланиши юзасидан бирорта м асла^ат  бериш мум
кин эмас. Бирор спорт турини танлаганда одам узининг 
мез^нати хусусиятини з^исобга олиши керак. М асалан , 
иш пайтида оёц чарчаса, сузиш, эш как эшиш, велосипед 
миниш лозим, шунда оёц мускуллари мустахкамланади 
ва юракка цон окиб келишн яхшиланади. Утириб иш- 
лаганда куп з^аракат цилмок керак, бунда енгил атле
тика билан шурулланиш ёки спорт уйинлари уйнаган 
маъцул. Нерв системасининг анча-мунча зурициши би
лан  боглиц булган мехнатда саёхатларга чициш, эшкак 
эшиш, чанрида юриш лозим, табиат баррида булганда 
одамнинг асаблари тинчланади, дили равшан тортади, 
цалб  з^ис-туйруларга тулади, шоирлар тили билан айт- 
ганда, дил ором олади.

М актаб Уцувчилари, студентлар, ацлий мез^нат билав
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шурулланадиган, кунларини китоблар ва чизмалар  у с -  
тида утказадиган одамларга спорт уйинлари фойдали.. 
&йтганча, ^атто рамени яхшигина жисмоний мацщ  деб- 
’¡ксобласа б^лади — у чиройли ^ аракатлар  цилишга им- 

кон беради, ^омат чиройли булади, бойламлар ва мус- 
куллар бацувват булади, наф ас ва цон айланиши яхши- 
ланади. Албатта, бу гапнинг дим, папирос тутунига тула 
хонада ра^с  тушишга мутла^о алоцаси йу^.

Хуш, ^ам ишлаб, ^ам  Уцийдиган одамлар нима ^и- 
лишлари керак? Улар спорт ва актив дам  олиш учун- 
цаердан вацт топишлари лозим?

Шуб^асиз, энг му^ими одам саранжом-сариш та бу* 
лиши, ^ар дацица вацтини ицтисод цилиши, асраш в 
керак. Эрталаб вацтли туришга ва кечроц ухлашга,. 
театр, кино, танцаларга камроц боришга турри келади. 
Бундан эрталабки зарядкани цилмаслик, сайр цилмас- 
лик, спорт билан шурулланмаслик, деган фикр келиб  
чи^адими? Й}% асло бундай эмас! Физкультура ^ар  бир
одам учун керакли ва фойдали, нагрузка ортиб борар  
экан, турриси, у ^аётий заруратдир. 1^из бола цанчалик 
куп ишласа, у дустлар ме^рига ва цуллаб цулти^лаш - 
ларига шунчалик му^тож булади. Энг аввало, бу r a n  
^ар куни ^илинадиган физкультура минимумига — эр та 
лабки зарядка, сайр ^илиш, ишлаб чицаришда цилина- 
диган гимнастикага тегишлидир. Агар э^ар бир одам ишга 
пиёда боришга, ^еч булмаса йулнинг маълум кисмини 
пиёда босиб утишга одатланса, цанийди, энди. Бу эр та 
лабки гимнастикага беба^о цушимча буларди.

Агар иш, дам олиш, машрулотлар аниц ва оцилона 
ташкил этилса, кун тартибига цатъий риоя цилинса — 
хар 1̂ андай иш цулдан келади. Одамнинг иши униши, 
ишчан б^лиши худди ана шунга боглик; булади.

Афсуски, шундай цизлар борки, улар бу цувват чаш- 
масини енгилтаклик цилиб, тамаки чекишдан ва ^атто 
ичкилик ичишдан цидирадилар. Бу билан уларнинг ;уз- 
ларига цанчалик катта зар ар  етказишларини гапириб 
^тириш ортицча. Одам вино ичганда ва там аки чеккан- 
да дастлабки ва^тда сунъий равишда бирдан ру^ кута- 
рилади, кейин у дарров бе^ол булиб цолади. О лимлар, 
нормал ш ароитларда 8 соатда бажариладиган  ишга бир 
цада^ спиртли ичимлик ичгандан кейин энди 9 соат ке- 
тишини ^исоблаб чиэданлар. Тамаки чекканда ^ам  аз$- 
вол шундай булади. Никотин кислородни олиб, мияга 
келадиган ^онни цашш о^лаштиради, томирларни торай- 
тиради, купчилик чекувчиларда хотира ва ме^нат цо-
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<5илияти пасаяди, жа^лдорлик, асабийлик пайдо булади.
Бизнинг организмимиздаги бутун ^аёт цатъий бир 

меъёрдаги ритмга б^йсунади. Ю рак бир маромда уради, 
^пка бир маромда ишлайди, ме^нат, овцатланиш, уйцу 
навбати билан маромида булиши лозим. Одам ж уда чи- 
дамли булади — узоц ва^тгача ухламасдан, ов^ат емас- 
д ан  юра олади. Бироц бу цувватнинг ^ам чегараси бор. 
Нерв системаси чидамлилигининг з^ам чегараси бор, агар 
одам  мунтазам равишда толициб турса ва цувватини 
тикламаса, албатта, йицилиб ^олади, фожиа содир бу
лади.

Уй^у ^исобига ишлайдиган одамлар жуда нодонлик 
^иладилар. Бу пул билан бир, икки соатни, ^атто бун- 
дан  купро^ ва^тни тежаш  мумкии, лекин кейинчалик 
албатта  неча-неча кунлар бой берилади, х;ориб-чарчаб, 
уйцуга цонмай уй^усираб л ан ж  буласан, китоб устпда 
фикрингни йига олмай ^тирасан, киши. М унтазам р а 
вишда уйцуга цонмаслик нерв системасини ^олдан той- 
диради, мех;нат унумдорлигини пасайтиради. Узоц ва^т  
давомида одатдагига Караганда бор-йуги уч соат кеч 
ухлашга ётадиган одамларда хотиранинг эллик фоиз су- 
сайиши илмий жи^атдан асосланган.

Биро^ ^ам м а нарса меъёрида булгани яхши. Б аъ зан  
шундай хам булади. Д ам  олиш кунини инти^иб кута- 
сан — бир мири^иб, туйиб ухлайман, деб уйлайди одам! 
Куни билан Урнингдан турмасдан ётасан, кейин ланж* 
бошинг огир булиб, худди ^ечам дам олмагандек ур- 
нингдан турасан. Бекорчилик организмни шалвайтира- 
ди, нерв тонусинн сусайтиради. Яхши дам олиш — бу 
ф а ^ а т  бекорчилик эмас, балки янги ишга тайёрланиш- 
дир. Д ам  олиш фацат чарчо^ликни йуцотмасдан, мех;нат 
цобилиятини тиклаб цолмасдан, балки уни оширади х.ам, 
гуё организмни тренировка ^илади, уни илгаригига Ка
раганда катта ишни бажариш га, нагрузкани кутаришга 
^обилиятли цилади.

Бундан ярим аср муцаддам рус физиологи И. М. С е
ченов дам олишнинг ф а^ат  оромдан иборат булмаслиги, 
унинг ажойиб шакли машрулотларни алмаштириш, бош- 
ца фаолият билан шурулланиш эканини исботлаган эди. 
Гап шундаки, марказий нерв системаси янги, тетиклан- 
тирувчи импульслар оцимини олиб, фойдали ^ з р а л а д и .  
Бир хил пустлок; нерв марказларининг ^узралиши бош^а 
нерв м арказларида тормозланиш процессини пайдо ци- 
лади, демак кучларнинг тезро^ тикланишига имкон 
беради.
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З^озир мамлакатимиздаги купгина корхоналарда иш- 
лаб чи^ариш гимнастикаси жорий цилинган. И ш лаб чи- 
цариш гимнастикаси билан мунтазам шурулланадиган 
мингларча ишчи-хизматчилар мез^нат унумдорлигининг 
ошганини, умумий а^волнинг яхшиланганини, кам чар- 
чашларини айтадилар.

М аш ^лар комплекси ишнинг хусусиятига цараб тан- 
ланади, бунда асосий нагрузканинг з^аракатсиз турган 
мускулларга тушиши кузда тутилади. Д астлабки  з^олат 
з^ам узгаради: утириб ишлайдиганлар туриб машц цила- 
дилар ва аксинча. Физкульт паузани албатта радиола 
гимнастика бериладиган ва^тга тацаш шарт эмас. Ях- 
шиси иш бошлашдан олдин ме^нат ритмига тезро^  ки- 
ришиш учун разминка ^илиш, сунгра эса кун уртасида 
толи^иш сезила бошлаган пайтда яна разминка цилиш 
керак.

М апщлар комплекси одатда ишлаб чи^ариш шарои- 
тини ва хусусиятини яхши биладиган врач билан бирга 
ишлаб чицилади. Маълумки, ме^нат пайтида з^аракат 
цанчалик кам булса, гимнастика шунчалик турли-туман 
булиши керак. Ва, аксинча, кимки иш пайтида жисмо- 
ний жиз^атдан цаттиц зурицса, енгил, толицтирмайдиган 
маищлар, энг аввало, нафас машцлари билан шурулла- 
ниши керак.

Агар кун б^йи оёцда туриб ишлайдиган булсангиз, 
албатта, иш бошлаш олдидан бир пас юринг, иложи 
булса, тушлик пайтида з^еч булмаса 10— 15 минут очиц 
з^авода, шов^ин, машиналардан чицаётган ишланган газ 
кам буладиган, яшил дов-дарахтлар к^п жойдан юринг.

Мабодо, ишда ^имирламай утириб ишлайдиган 6yvi- 
сангиз, кунига албатта бир неча марта сайр ^илишдан 
ташцари, иш жойингиздан цимирламасдан «утирган жо- 
йингизда югуринг», оё^ларингизни ^аттик-^аттиц з^ара- 
катлантиринг, цуйидагича мацщ дилинг: к;улларни белга 
К^йиб эгилинг, тирсакларингизни ва бошингизни o p ea ra  
эгинг — нафас олинг, дастлабки з^олатга цайтинг — н а 
фас чи^аринг. 20 марта.

М ана, ишингиз з^ам тугади. Сиз у^ишга боришга, ки- 
тоб уцишга, чизма чизишга, дафтарга ёзишга шошил- 
япсиз. Олдинда яна иккинчи кечки мез^нат, узоц вацт 
утириб, ёзув столи устида иш циласиз. Агар ж уда чар- 
чаган булсангиз, пиёда кетманг, сизга уйга тезро^ етиб 
бориб, ювинишингизни, ов^атланиб булиб, дам олишин- 
гизни, шундан кейингина даре тайёрлашингизни масла- 
з^ат берамиз. Лекин Утириб ишлайдиган касбдаги одам-
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лар, яхшиси, сайр цилишлари керак, ишдан кейин 
оёц-цулларингизни ёзинг, шунда даре миянгизга яхши 
киради.

Стулдан турмасдан кечаси аллам а^алгача шурулла- 
ниш тавсия этилмайди. Бир неча соатлаб цимирламай 
^тириш нафасни сусайтиради, юрак ишини ^ийинлашти- 
ради, тананинг цуйи цисми томирларида цоннинг дим- 
ланиб цолишига сабаб булади. Вацти-ва^ти билан та- 
наффус дилинг, урнингиздан туринг, дераза  олдига бо- 
ринг, чу^ур нафас олиб, бир нечта машцлар дилинг. 
-Ухлаш олдидан озроц сайр цилишга ^аракат  цилинг — 
бу тез ва ^атти^ ухлаб ^олишга ёрдам беради, фацат 
форточкани очиб цуйишни унутманг — миянинг нозик 
^уж айраларига кислород жуда ^ам зарур.

М аълумки, бегим кунлари стадионга ёки спорт зали
та боришга сизнинг мутлацо вацтингиз булмайди. Л е 
нин озгина ^аракат  цилсангиз, уз уйингизда «ж аж ж и 
стадион» цуришингиз мумкин. Эщик тешигига кесик 
ёгоч колодкаси цо'цилади, унга олинадиган перекладина 
урнатилади. Шурулланиб булгандан кейин олиб, бур- 
чакка цуйиб к;уясиз. П ерекладинага гимнастика ^ал^а- 
сини, трапецияни осиш мумкин. Буш ва^т топдингиз- 
ми — маза к,илиб бемалол шурулланаверинг.

...Бари бир купгина турли-туман юмушлар, ме^нат, 
ур^иш билан банд булиб, ^афта охирида анча-мунча чар- 
чаисиз. Ахир ^ар цандай энг яхши гимнастика ^ам, ни- 
^оятда аниц, бекаму куст ^йлаб тузилган режим ^ам 
чарчо^ни ф акат  камайтириши мумкин, лекин уни й^цо- 
та олмайди. Яхшилаб дам олиш, ^увватни тиклаш  уЧун 
одам бутунлай тетикланиши керак. Агар одам арзима- 
ган нарсадан аччиги чи^аётганини, фикрини туплай ол- 
маётганиНи, вайсацилик ^илаётганини, шаънига айтил- 
ган ^ар ^андай гап дилига цатти^ тегаётганини сезса — 
демак цаттиц толи^иб ^олганлигининг дастлабки ало- 
матлари узидан дарак  бераётган булади.

Академик А. А. Ухтомский бундай ^олатни образли 
цилиб «жиззаки бе^оллик» деб атаган эди. Бу аломат- 
лар фацат миянинг эмас, балки юракнинг х.ам чарчага- 
нидан д ар ак  беради. Энди, урмонга, дарё буйига й;ул 
олиш, походга жунашнинг айни вацти келди. Бу жой- 
ларда танингиз яйраб, з^ордиц чицарасиз, тетик торта- 
сиз, кунглингиз ёзилиб, куч-цувватга тулиб, эртанги 
янги орир ишларни адо этишга тайёр буласиз.



БОР-ИУРИ  10 М И Н У Т

Яна эрталабки эарядканинг 
кони фойда экани %ацида. 
Катталар учун эрталабки 

гимнастиканинг 7 та комплекс 
дарси

Сув муолажалари, чиникиш.

азаримизда, узингиз топган бул- 
сангиз керак: ran  яна физкуль

тура з^а^ида боради. Т;уррир0 ри, саломатлик асоси, ф из
культура имлоси з^ар кунги гимнастика хасида, суз 
юритилади. Сиз бу китобда агар хар куни пил давоми- 
да вацтингизни аямай, дангаса булмай, мазангиз й у ^  
лигини барона цилмай шугулланиб турсангиз, одатдаги 
эрталабки гимнастика организм учун нацадар катта  
фойда келтириши мумкинлигини у^иб. билиб олдингиз 
(^а, айтганча, албатта, бу з^ацда эшитгансиз з^ам).

)^ар кунги гимнастика — з^ар кунги бир цултум бар- 
дамлик — з^ар биримиз учун зарур. Одам ^анчалик куп 
ишласа, цанчалик куп чарчаса, бардамликка шунчалик 
куп му,\тож булади.

Купгина аёллар гимнастика ^илишнинг асло хожати 
йук, бусиз з^ам ишхонада ва уйда жуда куп з^аракат ци- 
лишга тугри келади — кир ювасан, уйларни йигиштириб, 
супуриб-сидирасан, ов^ат пиширасан, шуям мапщ-да, 
деб уйлайдилар. Лекин шундай эмас. Одатдаги. ишда 
мускуллар ва нерв марказларининг з^аммаси зури^май- 
ди, балки айрим группаларга зур келади, холос, шунда 
з^ам куч з^амиша энг муз^имларига тушмайди. Долган 
соз^алар эса з^аракатсиз колаДи. Шунга ^арамай, ф аол 
ишлайдиган мускуллар учун энг яхши дам олиш цолган 
мускул группаларининг ^узгалиши ^исобланади. Толиц- 
цан мускуллар оромда булиб, цолганлари ишлаб тур- 
ганда марказий нерв системаси гуё ^увват олади ва 
узининг мез^нат цобилиятини тезроц тиклайди.

Оддийлигига, з^амманинг цулидан келишига ва орга
низм учун жуда яхши таъсир ^илишига Караганда, з^еч 
нарса эрталабки зарядкага  турри келмайди.
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Бундай уйлаб царалса, 10 минут жуда арзимаган 
ва^т. Ленин ана шу минутлар на^адар  ^адрли, улар уз 
мухлисларига цанчалар сахийлик билан бардамлик ато 
этади.

Х,атто жисмоний нагрузка етишмаслигидан нолимай- 
диган спортчилар хам з^еч цачон эрталабки зарядкани 
канда килм айдилар. Ундан кейин сову^ сувга сочищни 
^уллаб, баданни иш ^алаб артиш ёки душда чумилиш 
организмнинг чиницишига олиб келади. Шуни з^ам ай- 
тиб утиш керакки, з^ар куни маълум бир вацтда уй^у- 
дан туриб, яна бир неча минут ухлаш истагини енгиб, 
одам ^андайдир д ар аж ад а  узида иродани, уюшцоцлик- 
ни, интизомлиликни тарбиялайди.

Эрталаб уй^удан турган захоти одамнинг з^аракат- 
сизликдан фаолликка утиши цийин булади. Биз телеви- 
зорни ^уйганимиздан кейин унинг нормал ишлагунича 
цандайдир ва^т утади: лампаси ^изиши керак. Одам эса 
энг нозик механизмга Караганда з^ам анча мураккаб ту- 
зилган, тетик, фаол з^олатга утиши учун унга з^ам ва^т 
керак булади. Уй^у пайтида организмнинг барча з^аётий 
функциялари; нафас, ^он айланиши сусаяди, нерв сис- 
темаси цаттиц тормозланади. Шу сабабли, а^лий ва 
жисмоний ме^нат ^обилияти бирдан асли з^олига кел- 
майди, балки аста-секин уй^у занжиридан озод була 
бошлайди. Эрталабки зарядка  ана шу утиш з^олатини 
енгиллаштиради ва тезлаштиради. У барча мускуллар- 
ни ва органларни олдинда турган кундузги ишга тайёр- 
лайди ва шу оилан оирга куч-^увват запасини мустаз^- 
камлайди ва тулдиради, майли, оз-оздан булса >;ам, 
лекин саломатлик хазинасини з^ар куни тулдириб ту- 
ради.

М аш ^ларни маълум изчилликда, енгилини орири би
лан навбатлаб бажариш керак. Агар уйцудан тура солиб 
югурадиган ёки сакрайдиган б^лсангиз, бу э^али кун
дузги актив режимга кирмаган юракка емоп ци- 
лиши мумкин. Яхшиси, пшни керишиш ва чуцур нафас 
олишдан бошлаш керак. Аёллар учун хусусан тана, цо- 
рин мускуллари учун маш ^лар к;илиш муз^им. Шу са
бабли, хар кунги комплексга эгилиш, бурилишларни, 
ётган ёки утирган холатда оё^ларни кутариш ва цорин 
прессини зурицтириш маш^ларини киритиш лозим. 
Машгулотни яхшиси нафас ва ^он айланиши органлари 
фаолиятини тинчлантирадиган з^аракатлар билан тугат- 
ган маъ^ул.

Зарядкани  толициб ^олиш хисси пайдо булмаслиги
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учун хотиржам, унча зу р щ м асд ан  бажаринг, чу^ур, бир 
маромда, бурун орцали нафас олинг. Агар ^ансираб цол- 
сангиз танаффус цилинг, хонада бир пас юринг, чуцур 
нафас олинг.

Гимнастикани радио орцали ^илиш ^улай. Агар сиз 
умумий комплексни худди сизга, ёшингизга, цоматин- 
гизга, энг му^ими эса — узингизнинг соглирингизга тур- 
ри келадиган бир нечта маищларнинг умумий комплек- 
си билан тулдирсангиз айни^са яхши булади. Агар 
бирорта дардингиз булса, ёки унча бацувват булмасан- 
гиз, албатта врач билан масла^атлашинг, балки бирорта 
маищ сизга умуман мумкин эмасдир, бирортаси билан 
шурулланишингиз керакдир ёки аксинча уни к^про^ 1̂ и- 
лишингизга т^рри келар.

Биз тавсия этаётган эрталабки гимнастика комплекс- 
лари амалда с о р л о м  булган з^ар цандай ёшдаги катта 
одамлар учун мулжалланган. Бутун оила аъзоларингиз 
билан бирга шурулланишингиз мумкин, бу яна хам 1̂ и- 
зицарли булади. Нагрузкани эса з^ар бир одам узича 
белгилайди.

Бизнинг барча, хусусан, нафасга ало^адор тавсияла- 
римизни пухта баж ариш га ^аракат  дилинг, баж арила- 
диган машцларнинг самарадорлиги куп жи^атдан упка- 
нинг турри ишлашига борлиц булади. Д астлаб  хар бир 
машцни биз цанча тавсия этган булсак, шунча марта 
бажариш сизга цийин булар. Сиз бундан асло чучиманг. 
Кичик дозадан бошланг ва аста-секин зарур д ар аж ага  
етказинг. Энг му^ими — толициб цолманг.

Хар бир комплекс маищларга номер цуйилган. Бу 
расмиятчилик эмас, нумерация маш^нинг мураккабли- 
лик даражасини ва организмга тушадиган умумий на
грузкани белгилайди. Умуман бу ran  комплексга з^ам 
тааллуцли. Энг енгили — биринчи, энг огири охиргиси. 
Ишни биринчи дарсдан бошлаш, уни камида бир ой ба
жариш ва шундан кейингина бош^асига утиш лозим.

Биринчи даре

1. Суръатни аста-секин тезлаштириб юриш ва енгил югуришга 
Утиш. Ю гургандан сунг нафаснинг нормал тезлиги асли з^олига 
келмагунча яна юриб туриш.

2. Дастлабки холат — полга ёки кушеткага утиринг, ^улларин- 
гизни белингизга цуйинг, елкаларингизни орцага керинг, ^орнингиз- 
ни ичга тортинг, оёцларингизни жуфтланг, танангиз полга т ^ р и  
бурчак остида турсин. И ккала цул билан болдир-оё^ панжаси бу-
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f h m h h h  иложи борича сонларингизга яцин эгннг — нафас чнкаринг. 
Д астлабки ^олатга цайтинг— нафас олинг. 10— 16 марта.

3. Дастлабки холат — уша. Тиззаларни иложи борича кукракка 
яцин тортинг— нафас чи^аринг. Д астлабки холатга ^айтинг. 10— 16 
марта.

4. Р^орин билан ётинг, цулларни орцадан ушлаб туриб, ^улф 
цилинг. Эгилиб, бошингизни ва кукрагингизни кутаринг, ц^лларин- 
гизни opeara  дилинг, куракларни иложи борича бир-бирига я*;ин- 
лаштиринг — нафас олинг. Дастлабки холатга цайтинг— нафас чи- 
царннг 10— 12 марта.

5. Чалцанча ётинг, сёкларингнзни тиззадан букинг, ц^лларин- 
гизки эса икки томонга кафтини пастга ^илиб ёзинг. Бошингизга ва 
оёгингиз кафтига тиралиб, умурт^а поронасидан букилинг, кейин 
бушашинг. Дастлабки холатга ^айтинг. Эркин нафас олинг. 12— 18 
марта.

6. Утиринг, сёцларингизни керинг, цулларингиз белингиэда тур. 
сии. Елкангизни ва тирсакларингизни орцага керинг, бошингизни 
тик тутннг. Танангизни чапга бур'инг, ц^лларингизни ён томонларга 
ёзи нг— нафас олинг. Дастлабки ^олатга цайтинг — нафас чикаринг. 
12— 18 мартадан.

7. Ёнбошлаб ётинг, бошингизни тирсакдан букилган цулингиз 
устига цуйинг, бошка кулингизни ёнбошингизда тутиб туринг. Оё- 
рингизни олдинга ва орцага силтанг. Уртача теэликда бажаринг, 
эркин нафас олинг. 12— 20 марта, дастлаб чап, кейин ^нг ёнбош би
лан ётнлади. •

8. К,улингизни бошингиз устида кутариб, деворга орцангизни 
^гириб, унга бошингизни, елкангизни ва думбангизни теккизиб ту 
ринг (бу цоматни текшириш ва туррилаш учун яхши ^олат хисоб- 
ланади). Елкангизни ва бошингизни девордан узмасдан туриб, ча- 
ноц-сон буримидан айланма ^аракатлар цилинг. Уртача тезликда 
бажаринг, эркин нафас олинг. Х,ар томонга 10— 16 марта.

9. Тик турйшг, кулларингизни белингизга цуйиб, сакранг, оё^- 
ларни ж уфтланг ва ёзинг. Эркин нафас олинг. 15—25 марта.

10. Олдинги мацщни цилиб б^лган захотиёц сакрашдан то на
фас нормал ^олатга келгунг'а цадар суръатни аста-секин секинлаш- 
тириб юришга утилади.

Иккинчи даре

1. Суръатни аста-секин тезлаштира бориб, енгил югуришга утиш, 
кейин нафас нормал холатга келгунга ^адар суръатни аста-секин 
пасайтирнб яна юриш.

2. Утиринг, кулларингизни белингизга ^уйинг, ^орнингизни 
ичингизга тортинг, оёцларингизни керинг. Танангизни иложи борича 
пешона гоз{ ^нг, гох чап тиззага тегадиган цилиб эгинг — нафас чи-
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царинг. Дастлабки холатга цайтинг — нафас олинг. Уртача тезликда 
бажаринг. 10— 16 марта.

3. Утиринг, оёцларингизни жуфтланг, цулларингизни белингизга 
|$йинг. Ростланинг. Узатилган оёцларингизни навбатма-навбат к^- 
таринг. Эркин нафас олинг. Х[ар бир оё^ билан 15—25 марта.

4. Чалцанча ётинг, ^лларингиэни белингизга н^йинг, оёцларин- 
гизни узатинг. Оё^ларингизни тиззадан букиб, кукрагингизга тор- 
тннг — нафас чицаринг. Дастлабки холатга цайтинг— нафас олинг. 
Хар бир оёц билан 12— 20 марта.

5. Енбошлаб ётинг, елкангизни эгинг, бошингизни тирсакдан бу- 
килган ^л и н ги зга  ^уйинг, бошца ц^лингиз белингизда турсин. Оёц- 
ларингизни кутаринг— нафас чицаринг. Дастлабки холатга кай
ти н г— нафас олинг. Х,ар ёнбошда 10— 16 марггадан.

6. Чуккалаб туринг, ^улларинг’изни энсангизга ^уйинг. Товонин- 
гиэда ;утиринг, танангизни олдинга эгинг — нафас чи^аринг. Д аст
лабки ^олатга цайтинг— нафас олинг. 12— 20 марта.

7. Чалцанча ётинг, цулларингизни юцори кутаринг, оёцларингиз 
кафтини чузинг. Оёк;ларингизйи юкори кутаринг ва дастлабки хо
латга цайтинг. Эркин нафас олинг. 30—40 марта.

8. Тик туринг, оёцларингизни жуфтланг, цулларингизни тана 
буйлаб туширинг. Сакранг, оёцларингизн’и керинг — ц^лларингиэни 
ён томонларга узатинг, оё^ларингизни жуфтУмнг — цулларингизни 
тана буйлаб туширинг. Эркин нафас олинг. 20— 25 марта.

9. Суръатни секин-аста секинлаштириб юринг ва нафас нормал 
дараж ага келгунга цадар бушашинг.

Учинчи даре

1. Суръатни аста-секин тезлаштирган х;олда юринг ва енгил 
югуришга утинг. Кейин эркин к;уллар билан олдинга ташланиб 
юр'инг, су игра суръатни то нафас нормал д араж ага  келгунча аста- 
секин пасайтириб, одатдагидек юринг.

2. Тик туринг, оёцларингизни елка кенглигида цуйинг, ц^ллар 
белда туради. Танангизни чапга буриб, ц^лларингизни туширинг, 
^ар искала цулингиз билан чап оёц болдирини ушлаб, пешонангизни 
тиззангизга теккизишга харакат цилган ^олда иложи борича эги- 
линг — нафас чи^аринг. Дастлабки холатга цайтинг — нафас олинг. 
Чап ва унг томонга 10— 14 мартадан.

3. Чалцанча ёгиб, ц^лларингизни юцори кутаринг. Г^улларингиз- 
ни силтаб, утиринг, олдинга эгилинг, ^улларингизни оёк,ларингиз 
учига теккизинг — нафас чицаринг. Дастлабки холатга ^ай тин г— 
нафас олинг. 8— 14 марта.

4. 1^орин билан узала тушиб ётинг, цулларингизни ю^орига ч^- 
зинг, бармоцлар цулф цилинади, оёцлар ж уфтланади. ^улларингиз- 
нн, бошингизни, к^крагингизни ва оё^ларингизни аста-секин к^та- 
ринг — нафас чицаринг. 10— 16 марта.
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5. Тик туринг, оё^лар ж уфтланади, цуллар тана буйлаб тушн- 
рилади. 1̂ улларни олдинга чузиб, ж уда паст утиринг, кейин ц^ллар 
туширилади — нафас чицарилади. Д астлабки з^олатга цайтинг. На- 
фас олинт. 10— 20 марта.

6. Чап тиззангиз билан туринг, унг оёгингизни унг томонга 
узатинг (тана турри, цуллар белда туради). Танангизни ?нгга бу- 
ринг — нафас чицаринг. Дастлабки холатга ^айтинг — нафас олинг. 
Маищ унг тиззада туриб хам такрорланади. 12— 18 марта.

7. Утиринг, танангизни рост тутинг, ц^лларингиз билан орца- 
дан тиранинг. Оёцларингизни иложи борича пол устидан кутариб, 
икки томонга керинг. Дастлабки холатга цайтинг. Эркин нафас 
олинг. 10— 12 марта.

8. Тик туринг, цуллар белда, оёк,лар кериб турилади, оёц кафт- 
лари бир-биридан 5 см нарида туради. Тиззаларингиз билан олднн- 
га цараб айни пайтда чано^ни айлаитириб айланма з^аракатлар ди
линг. Бушашинг, сунгра бош^а томонга ^араб машцни бажарянг. 
Эркин нафас олинг. 14—20 марта.

9. Тик туринг, ц^ллар белда туради. Иккала оёц билан сакранг. 
Эркин нафас олинг. 15—25 марта.

10. Сакрашдан дархол турган жойингизда юришга ^тинг — 
35— 40 секунд, сунгра вальс тушаётгандек цадам ташлаб, аста-се- 
кин суръатни пасайтиринг. НафасИнгиз нормал дараж ага келгунга 
цадар камида бир минут бажаринг.

Туртинчн даре

1. Суръатни аста-секин тезлаштирган цолда юриш, оёц учида 
юриш, югуриб турган ^олда юришга утиш — то нафас нормал дара
ж ага келгунга цадар.

2. Оёцлар елка кенглигида туради, цуллар туширилади. Танан
гизни иложи борича паст эгинг — нафас чицаринг. Дастлабки ^о- 
латга цайтинг — нафас олинг. 10— 16 марта.

3. Полга утиринг, цулларингизни юцори кутаринг, бармок,ла- 
рингнэни цулф дилинг, оёцларингизни ростланг. Узатилган оёцла- 
рннгизни силтаб кутаринг, кейин дастлабки холатга цайтннг. Эр
кин нафас олинг. 10— 14 марта.

4. К,орнингиз билан ётинг, цулларингизни олдинга узатннг, оёц- 
ларингизни жуфтланг. К,улларингизни, бошингизни, оё^ларингизив 
кутаринг, цул-оёцларингизни икки томонга узатинг, уларни яна 
бнрлаштиринг, дастлабки холатга цайтинг. Эркин нафас олинг. 10— 
14 марта.

5. Тик туринг, оёцлар кериб турилади, елкангизни эгинг, цул- 
ларингнзни кутаринг. К,улларингиз билан чапдан унгга ва унгдан 
чапга айланма ^аракатлар цилинг. Эркин нафае олинг. )^ар томон
га 12— 20 мартадан.
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6. Утиринг, танангиз огирлигини чап томонга, кейин унг сонин- 
гизга ташланг, цоматингизни тик тутинг, цулларингизни тана буйлаб 
туширинг. Машцни аста-секин бажаринг, эркин нафас олинг. Х,ар 
томонга 10— 16 мартадан.

7. Чалцанча ётинг, цулларингизни тана буйлаб узатинг, оёцла- 
рингизни жуфтланг. К,улларингизни силтаб утиринг, айни пайтда 
тиззангизни букиб ва ушлаб узингизга царатиб тортинг — нафас чи- 
царинг. Дастлабки холатга цайтинг— нафас олинг. 10— 16 марта.

8. Тик туринг, оёцлар ж уфтланади, цуллар туширилади. Танан- 
гизни олдинга эгиб, цУлларингизни орцага ва юцорига ч^зинг — 
нафас олинг. Дастлабки ^олатга цайтинг — нафас олинг. 12— 18 
марта.

9. Унг оёрингизда туриб, чапини тиззадан эгинг ва иккала цу- 
лингиз билан ушланг. Сонларингизни иложи борича ю^ори к^та- 
ринг. Тез бажаринг, эркин нафас олинади. Х,ар бир оё^да 12—20 
мартадан.

10. Оёцларни ;унгга ва чапга таш лаб, айни пайтда танани го* 
Унгга, го^ чапга буриб юринг, ц^ллар белда турсин. Эркин нафас 
олинг. Кейин то нафас нормал долатга келгуыча хотиржам юрнб 
туринг.

Бешинчи даре

1. Олдин оё^лар учида, кейин товонларда юриб, югуриб, то на
фас нормал ^олатга келгунга цадар юришга утиш.

2. Чалцанча ётинг, цулларингизни кафтлар!ши полга царатиб 
икки томонга узатинг, тиззаларингизни букиб, кукрагингизга яцин. 
лаштиринг. Аста-секин иккала тиззангизни чапга, кейин унгга полга 
теккизиб буринг. Эркин нафас олинг. 12— 16 мартадан.

3. К,орнингиз билан ётинг, оёцларингизни жуфтланг, цулларин- 
гизни олдинга узатинг. Кул ва оёцларингизни кутаринг ва шу ва- 
зиятда чап к^лингизни ва ^нг оёрингизни юцорига силтанг, кейин 
унинг аксиии дилинг. Эркин нафас олинг. 20—30 марта.

4. Тик туринг, оёклар елка кенглигида турсин, цулларингизни 
тана буйлаб туширинг. Танани чапга буриб, айни пайтда цулларни 
ён томонга узатиб, олдинга эгилинг — нафас чицаринг. Дастлабки 
з^олатга цайтинг — нафас олинг. )^ар томонга 10— 20 мартадан.

5. Тик туринг, оёцларингизн'и керинг, цулларингизни икки то
монга узатинг. Танангизни олдинга эгиб, унг цулингизни чап оёрин- 
гиэ учига теккизинг, чап ^улингизни эса иккала цул бир чизицда 
(ерга нисбатан вертикал) турадиган цилиб узатинг — нафас чица- 
ринг. Дастлабки ^олатга цайтинг — нафас олинг. Бошца цул билан 
хам шу хилда машц цилинг. 12— 16 марта.

6. Чал^анча ётинг, ц^лларингизни тана буйлаб узатинг, оёцла- 
рингизни жуфтланг. Чап оёгингизни тиззангиздан букинг, кейин та-
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нага нисбатан тугри бурчак остида узатиб, ростланг — нафас чица- 
ринг. Оёцларингизни аста-секин туширинг — нафас олинг. З^ар бир 
оёцда 10— 20 мартадан.

7. Утиринг, оёцларингизни тиззадан букиб, цулларингиз билан 
сонингиздан ушланг. Агдарилиб чалцанча ётинг ва дастлабки хо- 
латни узгартирмаган холда яна утиринг. Эркин нафас олинг. 20—25 
марта.

8. Турган жойингизда оё^ларингизни баланд кутариб югуринг. 
Эркин нафас олинг.

9. Полька рацсига тушаётгандек юриб, аста-секин суръатни то 
нормал нафас олгунга цадар секинлаштиринг.

Олтинчи даре

1. Товондан оёц учига утиб, ^улларни белга цуйиб юринг, югу- 
риб, то нормал нафас олгунга цадар юришга утинг.

2. Полга утиринг, цулларингиз билан орцадан тяранинг, оёц- 
ларингизни узатинг. Оёцларингизни пол устида кутариб, уларни 
чапдан унгга ва унгдан чапга айлантиринг. Эркин нафас олинг. 
Хар бир томонга 10— 12 мартадан.

3. Полга утиринг, оёцларингизни керинг, к;улларингизни икки 
томонга узатинг. Оёцларни полдан узиб, оёцлар ва цуллар билан 
кесишма ^аракатлар дилинг. Эркин нафас олинг. 20—30 марта, 
мацщни хар сафар юцорида бонща ^ул ва бошца оёц буладиган 
килиб бажаринг.

4. Корин билан ётинг, цулларингнзни тана буйлаб узатинг, оёц- 
ларингизни жуфтланг. Бошингизни, тирсакларингизни, кукрагингиз- 
ни сал кутаринг, шу вазиятдан цулларингизни олдинга ростлаб 
узатинг ва дастлабкй холатга цайтинг. Эркин нафас олинг. Уртача 
тезликда бажаринг. 20—30 марта.

5. Тик туринг, оёцларингизни жуфтланг, цулингиз панжаларини 
елкаларингизга цуйинг. Чап оёгингизни ён томонга узатинг ва та- 
нангизн'и чап оёрингизга эгиб, иккала тирсагингизни тиззангнзга 
теккизинг — нафас чицаринг. Дастлабки холатга цайтннг— нафас 
олинг. Шу машцнинг узини бопща томонга цараб 12— 18 марта 
бажаринг.

6. Чалцанча ётинг, ^улларингизни кафтларини пастга царатиб 
икки томонга узатинг. Узатилган оё^ларни юк;ори кутаринг ва унг 
Кулингиз бармоцларини унга теккизишга ^аракат цилинг — нафас 
чицаринг, дастлабки холатга цайтинг— нафас олинг. ^ а р  бир оёц 
билан 14—20 мартадан.

7. Чуццайиб Утириб, цулларни гиззаларга цуйинг сакранг. Эр
кин нафас олинг. 20—25 марта.

8. Утиринг, оё^ларингизни узатинг, цуллар тана буйлаб туши- 
рилади. Тиззангизни букннг ва икки цулингиз билан ушлаб, кукра-
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гингизга тортинг — нафас чицаринг, цулларингизвн ёзиб, дастлабки 
цолатга цайтинг — нафас олинг. 10— 14 марта.

9. Чалцанча ётинг, оёкларингизни жуфтланг, цулларингизни ча- 
н о р и н г и з  тагига цуйинг. Оёкларингизни икки томонга керинг ва 
кейин бирлаштиринг. Тез бажаринг, эркнн нафас олинг. 12—20 
марта.

10. Юриш. Оёцларингизни тиззадан букиб, юцори кутаринг, 
цулларингизни тирсагингиздан букинг, кафтингнзни эса турри ту- 
тинг ва тиззаларингизни панжангизга теккизишга царакат цилинг. 
Эркин нафас олинг. 20—30 марта навбатма-навбат ^ар бир оёц би- 
лан бажаринг ва то нормал нафас олгунга цадар хотиржам юриб 
туринг.

Еттинчи даре

1. Аста-секин тезлаш'иб юринг, енгил югуриб, юришга утинг, то 
нормал нафас олгунга цадар суръатни аста-секин пасайтира бо- 
ринг.

2. Турри Утиринг, цулларингизни тана буйлаб туширинг, унг 
оёрингизни о'лдинга, чап оёрннгизни ён томонга цуйинг. Иложи бо- 
рича болдирингизни цулларингиз билан ушлаб унг оёрингизга паст 
энгашинг, нафас чицаринг. Дастлабки холатга цайтинг— нафас 
олинг. Уша машц чап оёцца эгилиб, яна бажарилади. 10— 14 марта.

3. Тик туринг. Оёгингиз учида кутарилиб, пружинасимон ути- 
ринг. Эркин нафас олинг. 10— 16 марта.

4. Чуккалаб туринг, елкангизни эгинг, цулингизни энсангизга 
цуйинг. цулларингизни кутаринг, эгилинг — нафас олинг. Дастлабки 
холатта цайтинг ва бушашиб нафас чицаринг. 12— 20 марта.

5. Чалцанча ётинг, цулларингизни кафтини пастга цилиб икки 
томонга узатинг, оёцларингизни узатинг. Аста-секин оёцларингизни 
кутаринг ва чапга туширинг. Унг томонга цам шундай цилинг. Эр
кин нафаа олинг. )^ар бир томонга 10— 20 мартадан.

6. Тик туринг, оёцларингизни керинг, цуллар тана буйлаб ту- 
ширнлади. Икки томондан цулларингизни юцори кутаринг, айни 
вактда кафтларни ички томонга буринг. Цулларингизни цулф ци- 
линг. Шу хилда гавдангизни чап томонга эгинг. Д астлабки холатга 
цайтинг ва бушашинг. Эркин нафас олинг. Ц ар томонга 12—20 мар
тадан.

7. Цорнингиз билан ётинг, цУллар тана буйлаб туширилади, 
оёцлар керилади. КУкрагингиз билан бошингизни кутариб, оёгин- 
гизни поддан узмасдан аста-секин чапга ва унгга буринг. Эркин 
нафас олинг. }^ар томонга 10— 14 мартадан.

8. Тик туринг. Бир оёц билан туриб, олд'инга эгилинг, чап оё
рингизни орцага, цулларингизни ён томонга чуэинг .«цалдирроч»)— 
нафас чицаринг. Д астлабки холатга цайтинг — нафас олинг. 12—20
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мартадан шошилмай хар бир оё^да бажаринг, 2— 3 секунд «цал- 
дирроч» ^олатида туринг.

9. Ти к  туринг. Сакраш : оё^ларингизни кериб, цулларингизнв 
юк,ори кутаринг, бош устида чапак чалинг, оёцларингизни ж у ф т- 
ланг —  цуллар тана буйлаб туширилади. 20— 25 марта.

10. Сакрашдан юришга утинг, бушашиш машцини цилиб, нор. 
мал нафас олгунга цадар юриб туринг.

Яна бир бор эслатиб утамиз: маш^ларни бажариш 
суръати m v x h m  ахамиятга эга. Агар сиз мапщлар сони- 
ни купайтирмаган холда катта нагрузкага эришмоцчи 
булсангиз, суръатни тезлаштиринг айрим машцлар ур- 
тасидаги паузани ^ис^артиринг. Турри, жуда семиз 
одамларга бу огирлик цилади; улар з^ансираб цолади- 
лар. Шу сабабли, суръатни аста-секин тезлаштиришни 
м асла^ат  берамиз, асосан бу ran  озишни истайдиган 
одамларга тегишли. Мабодо, сиз озиш урнига бир неча 
килограмм семириш ниятида булсангиз, агар сиз хара- 
катни тез цилишни эмас, балки чидамли булишни иста- 
сангиз, машцларни ;уртача ва ^атто «'.екинлашган суръ- 
атда бажаринг.

Бирорта сурункали касаллиги бор, умуман саломат- 
лиги яхши б^лмаган одамларга бир нечта масла^атлар  
бермо^чимиз (албатта булар даволовчи врач масла^ат- 
лари урнини босмайди). Д астлабки пайтларда цаттиц, 
кеснин ^аракатлар  ^илманг. Секин юришдан бошланг, 
юришни ф а^ат  аста-секин тезлаштиринг. Бунга вацтин- 
гиз сал к^п кетади, биро^ организмингиз кейинги машц- 
ларни бажаришга тайёрланади. Зарядкани узоц вацт 
секин юриш билан тугатинг.

Зарядкадан  кейин сув муолаж аларига утамиз. Х^атто 
жуда цунт билан барча цоидаларга риоя цилиб бажа- 
рилган машклар хам охирида бадан %ул сочи^ билан 
артилмаса, устдан сув цуйилмаса ёки душда чумилин- 
маса, кунгилдагидек натижа бермайди, булар организм- 
ни чиництириб, уни узгарувчан температураларга анча 
чидамли цилади. Совуц сувдан тери оцаради, чунки со- 
вук сув таъсирида цон томирлар тораяди. Бироц кейин 
томирлар яна кенгаяди, ана шунда биз хуш ё^адиган 
исси^ни >̂ ис ^иламиз. Чинивдан, томирлари тез ва бе- 
тухтов ^ис^аришга ва кенгайишга ^рганган одам анча 
чидамли ва бацувват булади ^ам да камроц шамоллай- 
ди. Бундан танщари, сув муолаж алари мускуллар ва 
тери томирлари учун ^зига хос гимнастика ^исобланади, 
бу муолаж алар  бутун организмга, хусусан, нерв систе* 
масига яхши таъсир курсатади.
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Чини^ишнинг энг беозор, ё^имли воситаси ^аво ван- 
наларидир. Уриндан туриб, енгил кийимда ёки кийимсиз 
бир оз юришга ^аракат  цилинг, терининг нафас олиши 
учун имкон беринг. )^аво ванналарини айвонда, урмон- 
да, борда, дарахтлар соясида ^абул цилиш мумкин. Х а * 
во ванналари организмни кейинги чини^тирувчи восита- 
л ар га ,  чунончи, сову^ сув билан чиницишга тайёрлайди.

Совук сув билан аста-секин дустлашинг: кечцурун 
челакка сув олиб, эрталабгача ^уйиб куйинг, сув харо- 
рати  хона ^ароратидек б^лсин. Эрталаб махсус тоза 
сочик;— яхшиси дагал, полотно сочиц билан баданни 
иш ^аб артишга бошланг. К,ул ва оё^ларингизни пастдан 
ю^орига ва юцоридан пастга сал цаттицрок; артчнг. 
Кукрак , Р^орин ва елка айлантириб артилади. Томогин- 
гизни чайинг, оёцларингизни ювинг.

Баданингизни иш^аб артишга урганганингиздан ке- 
йин устингиздан сув цуйишга утинг. Эрталаб  ювинпб 
■булгандан кейин кеч^урун олиб ^уйилган челакдаги 
сувни устингиздан куйинг. Б аданда сув тегмаган цурук 
жой ^олмаслиги учун сувни битта харакат билан КУ" 
йишга урганиш керак. Сову^ сувга ургангач, уни секин- 
аста , тахминан ярим минут ичида куйишингиз мумкин.

Чиництиришнинг кейинги бос^ичи — совуц душда чу- 
милиш. Душдаги сув харорати хона х.ароратидан, хусу- 
сан, циш ойларида совук булади, иннайкейин челакдан 
сув  ^уйганга Караганда душда купро^ турасиз, ш улар 
туфайли ^ам бу муолажани чини^ишнинг олдинги бос- 
^ичларини килиб булганингиздан кейингина бошланг.

Чини^ишни яхшиси ёзнинг дастлабки кунларидан 
бошланг. Агар сиз эрталабки  зарядкадан  кейин устмн- 
тиздан совук СУВ КУЯ бошлаган булсангиз, маш ^ларни  
ж у д а  тез бажармаганингиз маъ^ул: исиб кетган мус- 
кулларни сов^оттириб цуйиш мумкин. Устингиздан сув 
Куйиб булгач, баданингизни то ё^имли иссиц пайдо бул- 
гунга каДар ишцаб артинг.

Агар чини^тирадиган муолаж алар  зарядкадан  олдин 
^илинадиган булса, бадан ишцаб артилмайди, балки 
нам д агал  сочик билан сал-сал босиб олинади. Ж исмо- 
■ний маш^ларни тез-тез цилаётган пайтда бадан бутун- 
л а й  куриб булади.

Чини^тирувчи сув муолажаларини албатта мунтазам 
равиш да яхшиси з^ар куни ^илган яхши. 2—3 кундан ор- 
тиц танаффус цнлиш яхши эмас: организм ^осил цилган 
з^имоя хусусиятларини тезда йу^отади.

Агар эрталаб  жуда банд булиб, гимнастика к;илиш
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учун вацт топа олмасангиз, уни бошца вацтга, масалан, 
кеч^урунга цолдиринг. М ашцларни овцатланиб булган- 
дан кейин бир ярим — икки соат утгач ва кечи билан 
ухлашдан икки соат олдин цилинг. Бу бутунлай манн; 
цилмагандан кура яхши. Бироц эрталабки зарядканинг, 
эрталабки тетикликнинг, цушдек енгил булишнинг ур- 
нини ^еч нарса босолмайди.

Асло машцларни «кайфиятга» каРаб, пала-партиш 
цилманг, албатта, мунтазам равишда шурулланинг. А гар 
бир кун олдин кеч ётган, чарчаган булсангиз .хам бари 
бир узингизни енгиб, узингизни-узингиз мажбур цилиб, 
гула булмаса-да, комплексни бажаринг. Уч-туртта маш ^ 
дилинг ва душда чумилинг. Шунда дарров уй^унгиз к0- 
чади ва узингизни тетик, анча яхши сезасиз.

Шуларни назарда тутиб, врачлар ^айз курган пайт- 
да хам, агар ^айз нормал ва оррицсиз утаётган б;улса, 
гимнастика билан шурулланишни канда цилмасликни 
маслахат берадилар. Фацат бир неча кунгача сакраш , 
югуриш, кескин ^аракатлар  цилиш мумкин эмас, шу- 
нингдек оёцларга ва чаноц органларига цон оциб кели- 
шини кучайтирадиган машцларни цилмай турганингиз 
маъ^ул.



ИШ О Р АСИ ДА, 
ЙУЛ-ЙУЛАКАИ...

Уй ишлари бошдан. ортиб 
ётганда, ошхонада, автобус 

бекатида, ишхонада, цачон буш 
бЦлганингизда бажаришингиз 

мумкин булган маищлар 
комплекса.

изкультура к,илиш учун 
в а ^ ти м  етмайди, деган га- 

пингиз бекор. Ростданам ва^тингиз йуцмикан? Бутунлай 
бекор булган ва^тингизда нима циласиз? М асалан, ав 
тобус кутаётганингизда, врач к а булини кутиб утирга- 
нингизда-чи? Х,еч нарса цилмайсизми? Бу ишингиз ёмон. 
^ а р  бир дацицадан саломатлик учун фойдаланишингиз 
мумкин.

Бизнинг баъзи бир урганиб цолган харакатларимиз 
беихтиёр уз-узидан бажарилади ва уларни биз сезмай- 
миз. Лекин уларни сиз яхшигина ритмик равишда на- 
фасингизга уйиун равишда бажарсангиз, улар фойдали 
гимнастикага айланади.

Э р т а л а б. Д ераза  олдига ялангоёк юриб бориб, 
оёк учида кутарилинг. Д еразани  очиб, чуцур нафас 
олинг, оёц кафтингиз билан тула босиб, нафас чи^аринг.

В а н н а д а тишингизни тозалаётганингизда ва со- 
чингизни тараётганингизда охиста оёц учида кутари
линг, кейин товонингиз билан туринг.

А в т о б у с  б е к а т и д а  турганингиздацорнингизни 
ичингизга тортинг, олтигача сананг ва бушатинг. Бу 
белдаги ёг йигилишларидан кутулишнинг Энг яхши усу- 
лидир. Яна цуйидаги маш ^лар «¡омат УЧУН фойдали: 
думбангиз мускулларини к атти1  ̂ таранглаштиринг, ол
тигача сананг, кейин бушатинг. ё к и  булмаса, чукур на
фас олиб, к°Рнйнгизни ичингизга тортинг, оёцларингиз 
учида кутарилинг, айни ва^тда буйнингизни чузиб, яна 
туш иринг— нафас чи^аринг.

Энди 15 тагача санаб аста-секин наф ас олинг, кат_ 
тик нафас олинг ва шу ^олда аста-секин нафас чи^а- 
ринг.
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К ^ ч а д а  к е т а ё т г а н  п а й т и н г и з д а  букчай- 
масликка, эгилмасликка з^аракат цилинг. Ш ундай цадам 
ташлангки, оё^ларингиз гуё «сонингиздан чицсин». Агар 
сизга з^еч ким царамаётган булса, 4 ^адам  одатдагича 
юринг-да, кейин 4 цадам оёц учида юринг. Бир неча 
марта шундай дилинг.

Мана, с и з  и ш г а  к е л  д и н г и з .  Сиз олишингиз ке- 
рак булган нарса (масалан, китоб) цанчалик баландда 
турган булса, шунчалик яхши. Оёгингиз учида чузилинг 
ва эркин з^аракат ^илиб цулингизни кутаринг. Н аф ас 
олинг. Бир лаз^за китобни тепада, бошингиз устида уш- 
лаб туринг. К,улларингизни туширинг — нафас чицаринг. 
Бу маш^ сарвцомат булиш учун жуда фойдали.

Сиз столнинг пастки жавонидан ниманидир олмо^чи- 
сиз. Оё^ларингизни жуфтлаиг, жуда паст эгилинг, ле- 
кин тиззаларингиз тик булсин, букилмасин. Бу машц 
елка ва бел учун.

Столдаги ^орозларни йириштириб, саранжом цилиб 
^уйинг. Оёц учида утириб, цулларингиз ёрдамисиз к^- 
тарилинг. Елкангизни бурманг. Бу машц сон учун фой
дали. *•

Бирор нарсани куряпсиз. Д еразага  ёнбвшингиз би
лан туринг, цулларингиз билан шу нарсани баланд 
ушланг, танангизни дераза томонга буринг (оё^ панжа- 
ларини ^имирлатманг).

Лифтдан фойдаланиш урнига пастга зинапоялардан 
■пиёда тушинг, дастлаб оё^ учини куйинг, кейин з^амма 
«рини босинг. Бу машц оё^ мускулларини муста^кам- 
лайди.

Агар иложи булса, зинапоядан юцорига пиёда чи- 
^инг. Хеч булмаганда икки-уч цаватга юриб чи^инг.

Утирганингизда кресло суянчирига суяниб ёки стул 
уриндирини иккала ^улингиз билан ушлаб утиринг, оёц- 
ларингизни полдан узиб, ^улларингиз билан танангизни 
стулдан кутариб куринг, кейин охиста утиринг. Бу 
машр^ни бир неча марта такрорланг, у елка ва кукрак 
мускулларини жуда яхши муста^камлайди.

Яхшилаб утириб олинг, бошингизни ва елкангизни 
•пастга туширинг, кузингизни юмиб, фикрингизни йиринг, 
мускуллар бушашган, тана ором оляпти... агар сиз чин- 
дан з$ам хаммасини турри цилсангиз, у >;олда бошингиз- 
дан оёрингизгача орирлашаётганини, бу з^ис сизга ё^а- 
ётганини сезасиз. Бундай 2—3 минутлик ором одамни 
жуда тетик цилади. Утирган пайтингизда, бунинг устига
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оёцларингизни панжаси билан айлантиришингиз мум- 
кин.

Кун давомида оёцларингизни узатиб ва KÿTapHÔ ути- 
риш учун rçap бир цулай фурсатдан фойдаланинг. Бу 
жуда фойдали: оёцларингиз дам олади.

Агар бир неча дацица б ÿ  ш в a rç т  топсангиз, бошин- 
гизга орир китоб rçÿfinè олиб хонада юринг. Б у  машц 
цоматни TÿppH ^илади, одам чиройли юрадиган бÿлaди, 
6ÿflHH чизицларини яхшилайди.
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У й д а  и ш  ц и л г а н  в а ц т и н г и з д а  иложи бул- 
ган захоти ялангоёц б^либ олиб ёки иссиц пайпоц кийиб 
оёц учида юришга з^аракат цилинг. Бу ^адди-цоматин- 
гизнинг яхши булищига олиб боради, иннайкейин оё^- 
ларингиз з^ам тулишиб кетмайди.

Тепадаги чангни артар экансиз, арцонга кир ёяр 
экансиз, иложи борича чузилишга з^аракат дилинг.

Уйии бошдан-оё^ к^тариш билан жуда бандсиз. Роса 
чарчадингиз, елкангизии кутара олмай цолдингиз. Шу 
а^волда з^ам бир нечта оддий маищлар цилишга ^ара- 
кат  дилинг, булар сизни тетиклаштиради, енгил торта- 
сиз, агар чарчорингиз бутунлай цолмаса з^ам, з^ар з^олда 
анча з^ордиц чицарасиз.

А г а р  о ё ц л а р и н г и з  ч а р ч а г а н  б у л с а ,  оёц- 
ларингизни навбатма-навбат гоз{ у  тиззангизга, гоз  ̂ бу 
тиззангизга ^ й и н г .  Бунда бир оёрингизни полга бутун 
панжангиз билан маркам ц^йиб туринг, иккинчисини 
эса кутариб унга цуйинг. Яна бир машц: чуткани сонин- 
гиз баландлигида уш лаб туринг ва чуццайиб утириб, 
чу’тка билан полга тираниб, сакранг.

А г а р с и з ^  т  и р и б ё к и б у к и л и б у з о ц в а ц т  
и ш л а г а н  б ^ л с а н г и з ,  ^аддингизни ростланг ва  
цулларингизни к^таринг, кейин эса бир оёрингизни со- 
нингиздан кутаринг. Бир неча секунд шу з^олатда ту
ринг.

Ч;уадайиб утириб, олдингизга бирорта нарсани цу- 
йинг ва ^ л л а р и н г и з н и  з^амда елкангизни букмасдан бир 
неча марта уни олдингизда кутаринг ва секин-аста ту- 
ширинг.

И ккала  цулингизга орир (1—2 кг) нарса олинг, 1$ л -  
ларингизни олдинга ростлаб, елкангиз дамида узатинг, 
кейин уларни букинг. 20 марта такрорланг.

Балки  сизга «мини-гимнастика» ёцар. У Польш адаги  
студент цизлар ва ёш ишчилар уртасида шузфат топган. 
5 минут б^ш ва^т  топсангиз (эрталабми, кун давомида- 
ми ёки кечцурунми, бари бир) шу ва^тда мапщ цилишга 
з^аракат цилинг. Агар бу гимнастика сизга ёциб цолса 
ва уни з^ар куни цилиб турсангиз, орадан к^п ^тмай аз^- 
волингиз ва тапщи куринишингиз анча яхши бу’либ цол- 
ганини сезасиз.

1. Ш амйи ёциб, иягингиз дамида уш лаб туринг ва бурун орца- 
ли шундай цилиб хаво чицарингки, шам учмай, балки алангаси бир 
томонга эгилсин. Б у  хилдаги маш^ни 10 марта такрорланг, д а »  
олинг, яна такрорланг. Ш у  хилдагн нафас олишга урганиб олга-
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йингиздан кейин энди шамни ёцмасдан, машцни кун давомида бир 
неча марта такрорланг (^ориннинг юцори цисми ва кукрак к,афаси 
учун фойдали).

2. Чуккалаб туринг, кейин танангизни чап томонга таш лаб, со- 
нингиз билан утиринг, яна чуккаланг, унг сонингиз билан утиринг. 
Б у  пайтда цулларингиз елка дамида керилган булиши керак. 20 
марта такрорланг. 10 мартадан з а̂р томонга (сонингиз туррироц бу- 
лади).

3. Оёклар елка кенглигида туради, ияк кутарилади. К,орнингиз- 
ни иложи борича ичингизга цаттицроц тортинг, то 10 гача  санагу- 
нингизга цадар ш у а^волда туринг, кейин бушаштиринг. Бир оэ 
дам олиб, кейин машцни 10— 20 марта такрорланг. Б у  хилдагн 
машцни утирган з^олда хам кун давоыида бир неча марта бажариш  
мумкин.

4. Цулларингизни елка кенглигида олд томонингиздан тирсак- 
дан букинг. Бармоцлар учи бир-бирига тегиб турсин. И лож и бо
рича бармо^лар учини цаттиц босиб, кафтларингизни бирлаштириш- 
га харакат цилинг, бу вацтда кукрак мускулларини зурицтиринг. 
10 марта такрорланг.

Мана, яна ^ам  кам вацт оладиган бир неча машц- 
лар, уни уйда з^ам, ишда з^ам, танафф ус пайтида цили- 
шингиз мумкин.

1. Стулд а утириб, цулларингиз билан тиззаларингизни уш лан г 
ва шу вазиятда цорин мускуллари зурициШини сезгунга цадар эги- 
линг.

2. К,улларингизни бошингиз ор^асида бирлаштиринг, бошингиз- 
нн opeara эгиб, буйин мускулларини зури^тиринг.

3. К,улларингиз билан стул оёцларининг пастроридан уш ланг, 
бошингизни юцори кутаринг. Сон мускулларини зурицтиринг.

4. T jF p n  утириб, стулни ён томонларидан уш лаб, елка ва к у к 
рак мускулларини зури^тиринг.

5. В ази ят худди олдинги маищдаги каби, биро^ к,уллар стул  
уриндирига тираниб туради. Уриндиц устида ^улларингизда сал ку- 
тарилинг ва яна утиринг. Б у  ва^тда цаддингизни тик тутинг.

6. С ту л  четида цУлларингиз билан уриндиада суяниб утиринг ва 
оёцларингизни ликиллатинг. Б у  маищ цорин мускуллари учун  фой
дали.
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ГУЗАЛЛИК РЕЦЕПТИ

Крматдаги нуцсонларни йуцотиш 
учун махсус машцлар комплекси. 

¡{омат чиройли булади. Агар 
куракларингиэ чщиб турса. 

Юриш. Оёцлар учун машцлар.
Оёцларни парвариш цилиш. 

КЗкрак чиройли булиши учун. 
Озиш ниятидасиэ. Белим хипча 

булсин десангиз. Елкаларингиз 
чиройли бЦлсин. Семиришни 

истасангиз. Резина амортизатор 
билан машц цилиш. Гантеллар 

билан машц килиш.

Эмма ^ам узининг та ищи ку- 
ринишидан ва ^оматидан ро- 

зи б^лавермайди, албатта. Баъзилар  озишни, боища- 
лар  эса гулишишни истайдилар. Кимдир жуда букчайиб 
юради, кимнингдир оёги хунук булади. Умуман ^адди- 
цомати келишган бекаму к^ст аёллар  унча куп эмас. 
Бунинг яна алам  ^иладиган жойи шундаки, ^ар бир аёл 
сарв^омат булиши, ^зининг цоматидаги камчиликларни 
туррилаши мумкин-ку ахир, фацат бунинг учун куч ва 
вацтларини аям асалар  б^лгани.

Билиб танланган махсус маищлар, агар уларни ^унт 
билан кунма-кун жонингизни аямай баж арадиган  бул- 
сангиз, худди ^айкалтарош  п и ч о р и  каби баданингиз уз- 
ра юриб, ундаги чизицларни яхшилаши, туррилаши, 
орти^чаларини олиб ташлаши, етмайдиган жойларини 
ц;ушиши мумкин. К,анчадан-^анча ёш цизлар таш^и ку- 
ринишларида булган (ёки узлари бор деб ^йлаган) нук;- 
сонлардан хуноб буладилар. К,ийши^ ёки унчалик узун 
б^лмаган  оёцларини куриб сициладилар. Б аъ зилар  кук- 
ракларининг яссилигидан ёки белларининг ^аддан  орти^ 
й;уронлигидан хаф а буладилар. Буйларининг пастлиги 
ёки новчалиги дилларини хижил ^илади. Улар к^з ёши 
циладилар, ич-ичларидан эзиладилар, бирданига хамма 
нуцсонларидан халос циладиган муъжизакор дорини 
орзу циладилар, озиш учун оч юрадилар, ^андайдир чет 
элда тикилган куйлакни сотиб олиш учун кучларини, 
вацтларини, пулларини аямайдилар, гуё уни кийсалар, 
чиройли булиб цоладилар, бироц узларининг тацщи ку-
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ринишларини яхшилайдиган, инсон пайдо булгандан 
бери минг-минг йиллар давомида ишланиб чи^цан ва 
неча-неча авлодлар таж рибасидан утган бирдан-бир 
ишончли воситани — физкультурани хаёлларига  з^ам 
келтирмайдилар, уни унутиб 1$ я д и л ар .  T y F p n p o F H , уни 
унутмайдилар, балки унга ишонмайдилар: шундай оддий 
нарса ёрдам берармиди деб ^йлайдилар. Ёки дангаса- 
ликларини, инерцияни, камз^аракатлик одатларини енга 
олмайдилар. «К,анийди энди бирданига таъсир крла  
цолса, — т о р н и  талион цилардим, бир неча йил кутишга 
одамнинг сабри чидармиди?» — тахминан з^амманинг 
гапирадиган гапи, фикри шундай. ^ а м м а д а  яна битта 
барона бор, у з^ам булса, вацт етишмаслигидан нолиш. 
Туррисини айтганда, ran  ва^т  етишмаслигида эмас, 10— 
15 минут вацт з^амиша топилади, кузгу олдида камчи- 
лигимизни цидириб, бундан з^ам орти^ утирамиз, з^амма 
бало шундаки, сабр чидамайди, хуллас, одамнинг иро- 
даси етмайди.

Чиройлироц булишни истайсизми? К,оматингиздаги 
камчиликни тузатиш хо^иши борми сизда? Ундай бу’лса, 
кузгу билан маслаз^атлашинг, биринчи галда  цайси би- 
рини йу^отишга киришиш з^а^ида бир i^apopra келинг- 
да, ишни бошланг...

Умид циламизки, гапнинг махсус «косметик» машц- 
лар  хусусида бораётганини тушунгандирсиз, бу мапщ- 
л ар  умуман ба^увват цилувчи эрталабки  зарядканинг 
урнини босмайди, балки уни тулдиради. Бизнинг бутун 
организмимиз физкультурага муз^тож б^лади, бу з^а^да 
биз етарлича гапирган эдик. Агар сиз ;узингиз ^илади- 
ган бутун маищларни, айтайлик, ф ац ат  оё^лар ёки 
кукрак учун цилинадиган бир нечта м аш ^ларга  цара- 
тадиган булсангиз, булар унча катта фойда келтирмай- 
ди. Яна нафас органларини ривожлантирадиган, цо- 
матни яхшилайдиган, бутун мускул, буримлар, бойлам- 
лар  гуру^ига таъсир циладиган маш ^ларни з^ам цилиш 
керак. «Косметик гимнастика» уларни тулдиради, холос.

Цомат чиройли булади

Киз боланинг чез^раси чиройли, жозибали булади. 
Унинг бели хипча, нозик, сочлари цалин булади. У мо- 
дага  ^араб, дид билан кийинади. Бундай Караганда 
з^аммаси яхши, унга бошца з^еч нарса керак эм асдек 
туюлади. Мана, у урнидан туриб юра кетди — шунда 
сиз унинг з^ар бир цадам  босганида жозибаси йу^ола-

85



ётганини сезасиз. У букча- 
йиб, цорнини цаппайтириб 
(елкаларни туширган захо
ти цорин чицади-1$ я д и 1), 
^улларини силтаб, оёцлари- 
ни саланглатиб судраб  кет- 
япти. Унинг устидаги цим- 
матли костюми унга ^ечам 
ярашмайди, оёридаги пош- 
нали чиройли этиги ^ам 
кулгули булиб куринади. 
йуц , ода;м узини тута бил- 
маса, юришга ^ргаимаса, у'з 
гавдасини вдора ^илолмаса 
чиройли булмайди, зеро гу- 
заллик шуларга бевосита
бО РЛ И Ц .

Албатта, таш ^и томон- 
дан ^андай куринишингни 
доимо уйлаш, 'кузгу олдида 
туриб олиб, цандай цилиб 
чиройли бул'ИШ ва ^оматни 
тутиш ^а^ида хаёл суриш 
тентаклик булур эди. Аёл 
кишига табиийлик ^амиша 
}^усн ва малохат беради. ^ а ,  
табиийлик, лекии узни ^у- 
йиб юбориш, ^уполлик эмас.

Бизнинг давримизяа цил- 
тиллаган  ва нажотсиз, на 
узини ^имоя кила олмайди- 
ган, на бировга ёрдами тег- 
майдиган «нозик ойимча- 
лар» ни куриб, одамн.инг 
кулгиси ^истайди, холос. 
Лекин бир сузли, и ро д  а ли, 
уз цадр-^имматини билади- 
ган цизлар латофатли, ай- 
ницса, истараси иссиц була- 
ди. Русда ^адим за мои л ар- 
дан чиройли, рурур билан 
^ада'м ташлайдиган аёллар 
цадрланган. «О щ уш »га  ух- 
шаган рус аёллари миллий 
идеал булган, зеро улар



асрлар давамида уша мада- 
ниятга эришиб, ме^р-вафога 
тулгаи аёл цалби тараннум 
этилган. Пушкиннинг «то- 
вус каби хиром айлаб 
юрар», ёки Некрасовнинг 
«хатти-^аракати нозик, о^ис- 
та-охиста трэдам таш лар, 
^ар нигщ и малика каби 
асир этар» деб ёзган сузла- 
рини эсланг. Ана шуларнинг 
барчаси — юриш ^ам, ^ара- 
катларнинг нозиклиги ^ам, 
умуман сарв^амат аёл бу- 
йи-бастининг рамзи — булар 
цоматнинг турри б^лишига; 
ор^анинг турри булишига, 
елкаларнинг керилиб тури- 
шига, бошни р о з  тутишга 
борлиц булади.

Кадди-щомат, аввало 
умуртца поронаадизнинг ту- 
зилиш хусусиятлари, уни ту- 
тиб турувчи мускуллар ва 
бойламларнинг ^айицщо^- 
лиги, майинлиги билан бел- 
гиланади. Бирок; у жисмо- 
ний машцлар билан муста^- 
камланмаса, бунинг устига 
узо^ ва^т  давомида ишлаб 
Утирганда, юрганда, дам 
олиш пайтида бир хилДаги 
нотурри вазиятда тутилса, 
борловчи аппарат ва мус
куллар сусаяди, одат тусига 
кирадиган букрилик пайдо 
булади, баъэан эса умуртца 
поронаси цийшайиб цолади.

Яхши цадди-^омат фа- 
цат хусн учун эмас, балки 
энг аввало с о р л и ^  учун за- 
рур. Кадди-^омати келиш- 
ган одам ишчан булади ва 
иши унади. Букчайиб юра- 
диган одамнинг к^крак i^a-
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фаси эзилган б^лади; ^пкаси ва юраги жуда ёмон ша- 
роитда ишлайди, шу сабабли, нафас олиш, цон айлани- 
ши бузилади. Мускулларнинг узоц муддат ва унумли 
ишлаши учун уларга кислород к^п керак, кукрак ца- 
фаси эзилган, ичига кирган б^лса, ^пка chfhmh з^ажми 
камаяди, наф ас чуцур б^лмайди.

^адди-цоматингиз ях ш им и-й^м и ,  текшириб курмо^- 
чимисиз? Тик туриб, тиззаларингизни таранг дилинг. 
Мувозанатни й^цотяпсизми? Д емак, тезлик билан к0'  
матни яхшилашга киришинг.

Ш ар^  аёллари азалдан  белларининг ни^оятда эги- 
лувчанлиги, чиройли юришлари ва ^адди-цоматларининг 
гузаллиги билан машз^урлар, чунки улар ёшликларидан 
бошларига OFHp нарсалар — сават, куза цуйиб  юради- 
лар; бу эса цоматни хушбичим, елка мускулларини ба- 
к;увват ^илади ва ор^а мускулларини муста^камлаб, 
ривожлантиради, ро з , яъни адл юришга ;ургатади.

Сиз з^ам уйда бирор иш билан банд булганингизда 
бошингизга иккита ^алин китоб х $ ш б  олиб ишингизни 
давом эттиришга — пол супуришга, чанг артишга ури- 
ниб ку'ринг. Албатта, бу иш дарров цулингиздан кела 
^олмайди.

Ф а^ат  машц цилган кучли, майин мускуллар цомат- 
ни з^ар томонлама чиройли цилади. М ускуллари бавдув- 
ват аёл цупол куринаман деб цурцмаслиги керак. Аёл 
кишида éF туцимаси яхши ривожланган булади, унииг 
юпца цатлами бутун гавда б^йлаб бир текис тарцалади, 
мускуллар куринишини нозиклаштиради, аёлларни ;узи- 
га хос ^з^лик  ва думбо^ цилиб курсатади. Айтгаича, 
мускуллар яхши ривожланган тацдирдагина з^аракатлар 
чиройли булиб к^риниши мумкин. Агар мускуллар яхши 
ривожланмаган б;улса, тери ё суякни цаттиц тортиб ту- 
ради, ёки булмаса, ёгнинг ровак ёстирини тутиб туради.

Коматни TyFpn, чиройли, хипча ^иладиган бир ^анча 
машцлар бор. Бироц энг аввало умуртца погонасини 
мустаз^камлаш учун з^аракат цилиш керак.

Полга утиринг, ^ л л а р и н г и з н и  белингизга цуйинг, 
танангизни тикка тутинг, оё^ларингизни узатинг. Орцан- 
гиз ва белингиздан эгилинг, кейин аста-секин орцага 
эгилиб, ор^ангиз билан ётинг. Худди шу хилда аста- 
секин, танангизни тик тутган з^олда белингиздан эгилиб, 
дастлабки з^олатга ^айтинг. Камида 25—30 марта так- 
рорланг. Бу умуртца поронаси учун з^ам, ^орин пресси 
учун з^ам, сонлар учун з^ам фойдали.
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Энди булса, бир нечта махсус маищларни баён эта -  
миз, улар гавдангиздаги ва цоматингиздаги камчилик- 
ларни тузатишга ёрдам беради.

Агар куракларингиз чициб турса

1. Чуккалаб туринг, белингиздан эгилинг. Цулларингизни бо- 
шингиз устида уэатинг, бармоцларингизни чалкаштириб, к;улф ди
линг. Цулларингизни бир неча марта opeara силкитиб харакат 
дилинг, айни вацтда танангизни букинг ва  бошингизни opeara эгинг. 
16—20 марта.

2. Бир цадам берида деворга иаРа б туринг, унга кафтингиэ 
билан тиранинг (елка баландлигида). Цулларни тирсакдан букиб, 
иложи борича куракларни бир-бирига яцинлаштириб деворга яцин 
келтиринг. Бунда навбатма-навбат гох чап, гох унг оегингизни op
eara  узатинг. 20 марта уртача тезликда бажаринг.

3. Оёцларингизни елка кенглигида цуйинг, цуллар'ингизни эса 
иложи борича opeara  узатинг (бармоцларни бирлаштиринг), бошин
гизни сал ю^ори кутаринг. Эркин нафас олинг. 20—25 марта.

4. Стулга утиринг, цулингизга таёц олинг (уни иложи борича 
цулай, лекин кенгро^ уш ланг), танангизни эгинг, елкангиздан гох 
Унг, го^ чап томонга эгилинг. Уртача тезликда бажаринг, эркин на
фас олинг. J^ap бир томонга 15 мартадан.

5. Тик туринг, оё^лар елка кенглигида. Утиринг, айни вацтда 
таёц ушлаган цулларингизни танангиз олдида ростланг. К,уллар н и . 
хоятда турри булиши, тирсакдан букилмаслиги керак. Эркин нафас 
олинг. 12— 16 марта.

Юрии»

Афсуски, ^ам м а аёллар ^ам  чиройли юришни бил- 
майдилар. Биттаси баланд пошна туфли кийиб олиб, 
бедана юриш цилади, омонат, зурра ю ради .. Бошцаси 
цулларини силтаб, худди маршдаги солдатга ухш аб 
юради. Учинчиси пошнасини та^иллатиб уриб, ёйилиб, 
олифта цилицлар цилиб юради, туртинчиси ж уда букча- 
йиб олади, боши тушиб кетади. Бешинчиси сонларини 
^илпанглатади, елкаларини учиради. Т^ррисини айтган- 
да, бунацаларни курган одамнинг таби хира булиб ке
тади. «Ишдаги ишц» фильмидаги во^еани эсланг, мода 
орцасидан цувадиган секретарь аёл узинииг таж рибасиэ  
бошлирини юриш санъатига ургатади. Л апанглаб , цат- 
тиц-цаттиц цадам таш лаб юришга урганиб долган шур- 
лик бошлиц аёлларга хос (сонлардан бощланиб, тана- 
нинг барча мускуллари ишга тортиладиган) назокат  би
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л ан  юришга з^ечам ургана олмай, хуноб булади. Ушанда 
у ургана олмайди, лекин шу фильмни диадат  билан к^- 
риб, разм солган булсангиз, истеъдодли актриса Алиса 
Фрейндлихнинг уз цазфамонининг ажойиб равишда ^зга 
^иёфага кириб, «кампир»дан севги таъсирида кузушк 
аёлга айланганини, фацат сочининг турмагини, куз ва 
табассуми ифодасини эмас, балки юришини у'згартирга- 
нини сезган булсангиз керак. У энди цушдек енгил учиб 
юради. Унинг юришида, з^аракатларида аёлларни жози- 
■бали, куп жиз^атдан латофатли циладиган спортга хос 
хусусиятлар ва майинлик мужассам.

1^адди-цоматнинг яхши б^лиши куп нарсаларга бог- 
лиц. Энг аввало  цоматга, бошингизни ва елкангизни 
^андай  тутишингизга боглиц, бу з^ацда биз илгари з^ам 
гапириб утган эдик. С^нгра оёгингизни цандай 1$ й и -  
шингизга (аввал  ерга товон цуйилади, оёц кафти, тизза 
турри туради), ц^лларингиз ва танангиз з^аракатига, ни- 
з^оят пойабзалингиз узингизга лойи^ми, мавсумга, об- 
з^авога ярашами, шуларга богли^ булади. Агар сиз дои
мо — уйда з$ам, кучада з^ам баланд  пошна туфли кийиб 
■юрадиган булсангиз, албатта калта-калта цадам таш- 
лайдиган, бедана юриш циладиган булиб цоласиз. Бу, 
^з-^зидан тушунарли. Бундай пойабзалда оё^ табиий 
холатда турмайди, гавданинг таянч майдони жуда з^ам 
кичраяди. Сиз мувозанатни са^лаш га куп куч сарф ^и- 
ласиз, тез чарчайсиз. Бунинг устига эсингизда булсин, 
мода орцасидан цувиб, баланд  пошна туфли киядиган 
аёлларнинг купчилиги тиззасини букмайди. Ж у д а  тор 
туфли оё^ни сицади, оёц кафтини хунук цилиб цуяди, 
торганда азоб беради. Биро^ жуда ясси, пошнасиз туф
ли кийганда з^ам одам чиройли юрмайди. Албатта одам 
эхтиётсизлик билан цулоч отиб, цадам ташлайди. Ях- 
■шиси, пошнасининг баландлиги уртача пойабзал кийган 
маъцул. Бунаца пошнали туфлида одам енгил, майин, 
шахдам цадам  ташлайди.

Хатто уйда кийиладиган пойабзал пошнали булгани 
маъцул, шунда оёцлар унча чарчамайди, бунинг устига 
яссиоёцликнинг олди олинади.

О ё^ учун юришни яхши циладиган энг яхши гимнас
тика шаз^дам-шаз^дам ^адам  таш лаб юришдир. Куп 
«зринг, зсар куни юринг, як;инрок; жойга албатта пиёда 
боринг, транспортга чи^манг, цаддингизни адл тутиб, 
бошингизни к^тариб, цулларингизни тирсагингиздан сал 
букиб (силташ керак эм ас) ,  енгил ва тез-тез ^адам  
таш ласангиз, уз организмингизга бебазсо ёрдам берган
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буласиз, деярли барча мускуллар ишлайди, к;он айла- 
ниши яхшиланади, упка ^аво билан яхши таъминла- 
нади.

Бу хамманинг з^ам ^улидан келадиган гимнастика 
булиб, боища хусусиятларидан таищ ари, цоматингизни 
ва юришингизни такомилига етказади (эринчо^лик би
лан  оёк;ни судраб босиб, лапанглаб  юргандан кура, ях- 
шиси трамвайга тушган маъ^ул).

Чиройли, енгил юришни ишлаб чи^адиган махсус 
маш ^лар ^ам  бор. М асалан, цуйидагилар:

1. Тиззангизни букмай оёц учида бир минут юринг. К,уллар бел- 
да, тирсагингиз ор^ароц турсин, елкангизни эгинг.

2. Енгил к аДам таш лаш  — бир минут давомида оёц учидан 
кафтнинг хамма ерини босиб юриш, оёрингизни тиззангиздан сал 
букинг. ^аракатларни майин бажарииг.

3. Оё^ учидан кафтга ташланиб юриш. Ч ап  оёц учи билан сир- 
ганиб, айни ва^тда унг оёк учида кутарилинг, оёц учидан, товон 
билан босишга утинг, тиззангизни букинг. )^ар бир оёцда 25 мар- 
тадан.

4. Пружинасимон риалам ташлаш. О ё^ учида кутарилинг ва оёц 
учидан бутун товонга босиб цадам ташланг, тиззангизни эгиб, тезда 
ростлаб оё^ кафтининг хаммасига тушинг ва яна оёц учига Утинг. 
Бошка оё^ни олдинга цуйстнг. 25—30 марта.

5. Бир минут давомида оёц учида енгил югуринг.
6. Енгил югуринг: Худди 2-маш^ каби бажаринг, лекин тез цил- 

манг, 40 секунд.
7. Вальсга тушаётгандек олдинга, opeara , ён томонларга 360 

дараж а бурилиб юринг. Вальсга тушгандек катта цадам ташланг, 
еальсдагидек югуринг. 1— 2 минут.

Бу барча маш ^лар яссиоёцликда )^ам фойдали б^- 
лади.

О ё^лар учун маш цлар

Оёцлар чиройли булмаса бундай Караганда, бу гуё 
арзимагандек туюлади... лекин ^ ан чалар  дилсиё^ликка 
сабаб булади... ^анчадан-^анча  цизлар ёки жувонлар 
оёцларининг ж уда ингичкалигидан, ёки аксинча, й^гон- 
лигидан уялиб куз ёши циладилар, пляж да ечинишга 
уяладилар, мода цилиб узун юбка киядилар, шим кийиб 
юрадилар...

Купинча аёллар  ;уз камчиликларини ж уда б^рттириб 
юборадилар. Лекин шундай ^ам б^ладики, уларни ову-
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тишнинг асло иложи б^лмайди, чунки чиндан з^ам оёц- 
лари хунук, цийшиц булади..

Биз ю^орида бунинг болаликда рахит билан орриб 
^тганликнинг алам циладиган асорати экани з^ацида 
гапириб утган эдик. Ш ундай буладики, ^излар ота-она- 
ларининг, тарбиячиларининг эътиборсизликлари, нодон- 
ликлари учун бир умр азоб чекадилар, чунки улар бо- 
лани зурлаб  утирризишган, муддатидан олдин оёвда 
турризишган. Болалигиданоц цуёшдан, мусаффо з^аводав 
куп базфаманд булиб, витаминларни куп олган, энг му- 
з^ими — спортни севадиган, куп югурадиган, сакрайди- 
ган, сузадиган цизлар учун одатда таш вишланмасангиз 
з^ам булади: уларнинг оёцлари, бутун гавдаси каби ке- 
лишган, чиройли, узун булади.

Хуш, мабодо шундай б^лмаса-чи? Агар кап-катта 
циз физкультура билан ино^ булмаса-чи? Бари бир куп 
нарсаларни цилиш, куп нарсаларни туррилаш мумкин. 
Агар обидийда цилиб, пешонам шур экан, шунаца хунук 
булиб турилганаканман, энди нима з^ам р^илиб буларди, 
бир умр шундай утадиган булдим-да, деб си^илиб юр- 
масдан, балки сабр-тоцат, р^унт билан ишга киришсан- 
гиз з^амма иш жойида булади: спорт билан купроц шу- 
рулланинг, з^ар куни махсус маш^ларни баж ариб  ту- 
ринг.

К^оматнинг турри ва оё^ларнинг чиройли булиши та- 
содифан т^рри келиб цоладиган з^одиса эмас. Агар сиз 
бутун гавдангиздаги мускулларингизни онгли равиш да 
боищаришни ;ургансанглз, оёцларингиз мускулларини 
бошцаришингиз з^ам унча р^ийин булмайди. Турганингиз- 
да, юрганингизда, утирганингизда ^зингизни ж уда р о з  
тутинг, гуё чузилишга, тепага усишга з^аракат дилинг. 
Д астлаб ,  албатта бу толи^тиради, кейин урганиб кета- 
сиз, ушанда з^ар бир цадамингиз узингиз сезмаган з^олда 
табиий равишда гимнастикага айланади. М ускуллар 
етарлича, энг муз^ими эса бир текис бацувват б^лганда 
мускулларга тушадиган нагрузка цайта тацсимланиши 
туфайли оёц суяклари анча турри з^олатга келади ва оё^ 
шакли турриланади.

М ана шунинг учун з^ам бундай царганда цанчалик 
цизиц туюлмасин, оёк;лар учун цилинадиган барча 
маш цлар деярли бир хил булади. Семиз оё^лар хипча 
тортади, озринлар тулишади. М апщ лар чузилган мус- 
кулларни тортади, цисцарганларини бушаштиради, шу 
сабабли, сабр-тоцат ва цунт билан машц цилинса, сал  
цийшайган оёц з^ам турри булади. Гимнастикадан таш -
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rçapH, oërç учун юриш, p a ie r a  тушиш, сузиш, чанрида 
юриш, коньки отиш, копток уйнаш, хусусан, баскетбол 
;уйнаш фойдали.

М аш ^ларни тез-тез бажаринг, дастлаб  rçap бирини 
3 —5 мартадан бажариб, кейин 10— 15 мартагача етка- 
зинг. Гимнастика билан шурулланаётган пайтда нафа- 
сингизни тутманг —  эркин нафас олинг, наф ас олишга 
эмас, балки Kÿnporç нафас чи^аришга а^ам ият  беринг.

М аш ^ларни з^ар куни, яхшиси, бир кунда 2 ма^ал  — 
эрталаб  ва кечцурун бажаринг. Гилам устида ялангоёц 
манщ цилсангиз яхши булади.

Агар натиж а узоада чузилса, асло хуноб 6ÿflMaHr. 
М аш ^ларни  узоц ойларга мулжалланг. Сабр-то^атли 
булинг.

Бир неча комплексларни тавсия этамиз, улар  ичидан 
^зингиз учун ^ам м адан  маъ^ул буладиганини танлаб 
олишингиз мумкин.

1-комплекс

1. Чалцанча ётинг, цулларингиз белингизда турсии, оёцларин- 
гизни тиззангиздан букинг, ростлаб, ю^ори кутаринг, кутарганин- 
гизда оёцларингиз Tÿppn булсин, оёцларингизни яна  букинг ва ту- 
ширинг. )Çap бир оё^да навбатма-навбат 20 мартадан.

2. Тик туринг, оёцларингизни жуфтланг. Тиззаларингизии бук- 
масдан эгилинг ва цулларингиз билан тизза-каф т буримларини 
ушлашга ^аракат дилинг. Ростланинг. 20 марта.

3. Утиринг, иулларингиз билан орца томондан полга тиранинг, 
ростланган оёцларингизнн. говори кутаринг, икки томонга керииг, 
яна кутаринг ва дастлабкн холатга цайтинг. JÇap бир оёц билан 
навбатма-навбат 10 мартадан.

4. Утиринг, оёкларингизни тиззангиздан букинг ва кукрагингиз- 
га тортинг, чалцанча ётинг ва яна утиринг. 25—30 марта.

5. Оёпшгизйи стулга цуйинг, и;улларингиз энсангизда турсин. 
Оёгингизнн тиззангиздан эгинг ва ростланг, кейин оёцлар ^олатини 
узгартиринг. JÇap бир oërç билан 20 мартадан.

6. Тик туринг, оёкларингизни жуфтланг. Оёц учида кутарилинг 
s a  товонингнзга босинг. Камида 30 марта.

2-комплекс
1. Чалцанча ётинг, ^улларингизни тана буйлаб узатинг, жуфт- 

ланган оёцларни кУтариб, тиззадан букинг ва ёзинг.
2. Чал^анча ётинг, цуллар тана буйлаб туширилади, кафтларин. 

гизни думгаза тагига цуйинг. Ростланган оёцлар билан цайчини 
очнб-ёпганга ÿxmaui ^аракатлар цилинг. 20—30 марта.

3. Тик туринг, битта оёрингизни тиззангиздан букинг, кутаринг,
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тиззангизни ^улларингиз билан ушланг ва оёц кафтларингаз билан 
айланма харакатлар цилинг: 10 марта чапдан унгга ва 10 марта 
Унгдан чапга. Бошца оёц билан хам шундай цилинг.

4. Эмаклаб туриб, ростланган оёгингизнинг гоц бирини, год ик- 
кинчисини юцорига навбатма-навбат кутаринг.

5. Чунцайиб утиринг, цулларингиз тиззангизда турсин. Утириб, 
тиззангизни чапга ва унгга буринг. 10— 12 марта.

6. Турган жойингизда товонингизда югуринг. 45 секунд.

3-комплекс (мураккаблаш тирилган)

1. Чалцанча ётинг, цулларингизни белингизга цуйинг, оёцларин- 
гизни узатинг, зурицтир'иб пол устидан сал кутаринг ва 16 марта 
юцорига ва пастга пружинасимон харакат цилинг, 2 марта.

2. Чалцанча ётинг, цуллар ён томонларда турсин, оёцларингиз- 
ни тиззангиздан букинг ва уларни гсц чап томонга, гох, унг томон- 
га туыйфинг. Дар бир томонга навбатма-навбат 10— 12 марта.

3. Уша олдингидек холат, оёцлар узатилади. Аста-секин, зУри- 
циш билан, навбатма-навбат оёгингиз учини узингизга цараб тор- 
тинг ва царши томон чузинг. Чап оёгингиз учини узингизга царатиб 
тортинг, айни вацтда унг оёц учини узингиздан нари чузинг, кейин 
аксинча ^аракат цилинг. 30 марта.

4. Чалцанча ётинг, цуллар бош устида турбин, ростланган оёц- 
ларингизни пружинасимон харакатлар билан 45 дараж а бурчак 
остигача аста-секин кутаринг ва шу хилда пружинасимон ^аракат- 
лар билан туширинг ва дастлабки цолатга цайтинг. 8— 10 марта.

5. Цорнингиз билан ётинг, цулларингизни танангиз буйлаб уза
тинг. Танангизни ва бошингизни кутаринг, оёцларингизни эса полга 
босинг, елкангизни эгинг. 10— 12 марта.

6. Хонада 35— 40 секунд юринг, 35 секунд тезроц юринг, югу
ринг — 35 секунд, юринг — 40 секунд, оёц учида юринг — 35 секунд, 
товонингизда юринг — 35 секунд, бутун оёц кафтингиз билан 
юринг — 40 секунд.

7. Деворга цараб туринг, оёцларингизни керинг, цулларингизни 
юцори кутаринг, кафтларингиз билан деворга тиранинг, елкангиздан 
эгилинг ва танангизни чапга ва унгга буринг. Х,ар бир томонга 12 
мартадан.

8. Уз-узн'и массаж цилиш. Оёцларингизни букинг. Силанг, иш- 
цаланг, шапатиланг, силкитинг ва яна сонингизни силанг, кейин чап 
оёгингиз кафтини унг тиззангизга цуйинг хамда болдирингнзни си- 
ланг. Оёцлар холатиии узгартиринг.

9. Оёцларингизни жуфтлаб туринг, цулларинГиз белингизда тур
син. Оёцларингизни гох товони, гоц учи билан туриб оёц каф тяа. 
рингиз билан полда сирганиб, иккн томонга керинг, 20 марта чап 
томонга, 20 марта унг томонга.

10. Оёц учида юриш ва оёц учида югуриш — 1минут.
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4-комплекс (цисцартирилган)

1. Оёцларингизни ж уфтлаб туринг, райрат билан оёрингизни тиз- 
задан букинг ва шу хилда тез-тез ёзинг. 20—25 марта.

2. Оёцлар ж уфтланади, цуллар белда туради. Тиззадан букил- 
ган оёцларингизни баланд к^таринг, чап томонга керинг ва дастлаб- 
ки холатга цайтинг. 10 марта хар бир оёц билан навбатма-навбат 
бажаринг.

3. Ч ^ккалаб туринг, цулларингиз белда турсин. Аста-секин ол- 
динга эгилиб, пешонангизни тиззаларингизга теккизинг, кейин шу 
хилда аста-секин дастлабки холатга цайтинг. 20 марта.

4. Тик туринг, цуллар белда турсин, навбатма-навбат ростлан- 
ган оёцларингизни олд томондан кутаринг. Дар бир оёц билан 16 
мартадан.

Д ар куни кечцурун оёрингизни ювинг ва чутка билан ш щ аланг. 
Сунгра, цуруц цилиб артиб, крем суртинг ва оёц бармоцларини, 
кафгни, болдирларни уцаланг.

5-комплекс

Б у  комплекс оёцлар ва цорин пресси учун фойдали, 
шу сабабли, хусусан семиз одамларга тавсия цилинади.

1. Чалцанча ётинг, цуллар тана буйлаб узатилади. Ростланган 
оёцларингизни пол устидан сал кутаринг ва хавода иккита оёрингиз 
билан 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 сонларини ёзинг. Кейин аксннча 
цилинг— 10 дан 1 гача ёзинг. Кимки иккита о щ  билан ёзишга ций- 
налса, битга оёц билан бошлаши мумкин. Оёцларингиз учининг чу- 
зилиб туришига цараб туринг.

2. Бир цадам масофада стул суянчирига цараб туринг, ростлан
ган чап оёрингизни олд томондан кутаринг ва оёрингиз учини стул 
суянчирига теккизинг. Дар бир оёц билан навбатма-навбат 10 мар
тадан бажаринг.

3. Чалцанча ётинг, цулларингизни бошингиз остига цуйинг. Оёц- 
ларингизни юцори кутаринг ва оёц кафтларингиз билан чап томонга 
12 марта, кейин Унг томонга 12 марта айланма харакатлар цилинг.

4. Турган жойингизда югуринг — секин, уртача, тез. 1 минут.

А г а р  о ё ц л а р  т ^ р р и  б у л с а ю ,  лекин ж уд а  се
миз, ёки аксинча, ингичка б^лса, у  з^олда ю^орида ай- 
тиб утилганларга ц^шимча равишда ^уйидаги маш цлар 
тавсия этилади.

А г а р  о ё р и н г и з  с е м и з  б у ^ л с а :  девор олдида 
туринг, кафтларингиз билан унга тиранинг ва ростлан
ган оёрингиз учини ч^змасдан ён томонга кутаринг. }^ар 
куни камида 2 марта бажаринг.

95



О ё ^ л а р и н г и з  и н г и ч к а  булса: оё^ларингизни 
ж уф тланг ва оёц учида з^ар куни 2 маз^ал 20 мартадан 
^тиринг. Оё^ларингизни ж уф тлаб  туринг, цулларингиз- 
ни белга цуйинг, оёц учида туриб, пружинасимон з^ара- 
катларни з^ар куни 2 маз^ал 100 мартадан бажаринг.

Агар куп юрсангиз, велосипед минсангиз, мапщ лар 
цилсангиз, велосипед минганга ;ухшаш з^аракатлар 1̂ ил- 
сангиз, ингичка оёцлар анча чиройли шаклга киради. 
Арримчоцда сакрасангиз, гоз$ оёц учида, товонда юрсан
гиз, албатта, югурсангиз, чангида юрсангиз ва коньки 
отсангиз ортицча тошингизни ташлашингиз мумкин.

О з^арфига ^хш аш  ц и й ш и ц о ё ц л а р н и  тугрилаш 
цийинроц, лекин бу ерда з^ам куп нарсага эришиш мум
кин, ф ацат бунинг учун эринмай конькида фигурали 
учиш билан шурулланиш, чангида юриш, гимнастика ци- 
лиш, сувда сузиш керак.

Юцорида айтиб утилганлардан тапщари цуйидаги 
мапщ лар фойдали:

1. Чуккалаб туринг, оёцларингиз учини икки томонга кериб, 
товонингиз билан угиринг ёки полда товонларингиз уртасида ути- 
ринг.

2. Оёцларингизни кериб туринг ва тиззаларингизни бирлашти- 
риб утиринг.

3. Оёцларингизни узатиб Утиринг ва тезлик билан оёц мускул- 
ларинн таранглаштириб, кафтини учи билан ташцарига цилиб кес- 
кин буринг.

Оёцларингиз Х-симон б;улса, купроц велосипед ми- 
-нишни, иложи б^лса, от минишни, брасс усулида су- 
зишни, чангида юришни, сакраш, югуришни маслаз^ат 
берамиз. Чордона цуриб ^тириш ва <т$ллар ёрдамисиз 
аста-секин туриш фойдали.

Оёцлари шаклидан ва узунлигидан к^нгли тулаю, 
л ек и н  оё^ларига унча ^арамайдиган  цизларга бир неч- 
та ¡маслаз^атлар бермо^чимиз. Чунки оёцлар юрганимиз- 
да, утирганимизда, иш билан’ банд б^лганимизда кун 
б^йи «ишлайди». О ё^ларга з$ам дам бериш ва ба^увват 
цилувчи гимнастика цилиш лозим. М асалан, мана бун- 
дай:

Ётган ёки ^тирган з^олда оёцларингиз мускулларини 
таранглаштиринг, бармо^ларни букинг, кейин ёзинг ва 
мускулларни бушаштиринг.

Оё^лар учида кутарилинг, шу з^олатда тутиб туринг, 
кейин бутун кафти билан босинг.
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Утириб, тиззаларингизни бирлаштиринг (бу ва^тДа 
оё^лар полда елка кенглигида турсин), оёцлар мускул- 
ларини таранглаштиринг. Кейин бушаштиринг.

Хонада бармоцларингизда м айда  цадам таш лаб  
юринг.

Чап оёгингиз бармоцлари билан полда ётган цалам- 
ни ёки румолчани олинг, уни бир неча секунд уш лаб 
туринг, кейин таш лаб юборинг. Бопща оёцларингиз бар- 
моцлари билан ^ам шундай цилинг.

Оёцлар учи ва товонлар бирга турсин. Ш у а^волда 
бармоцларингизда кутарилинг ва аста-секин товонингиз- 
га тушинг.

Б у  маш^ларнинг ^аммасини бир неча марта такрор- 
ланг.

Ут-уланлар устида ва т^умда, уйда, гиламда ялангоё^ 
юриш ж уда хам фойдали. ^ и ш д а  оё^ларингизга го^ ис- 
сик, го^ совуц сувда ванна дилинг, ёзда — дарё, сой б^- 
йида юринг, тиззангизгача сувга ботиб юринг. Оёцлар 
учида, товонда, оёц кафтининг ташци ва ички томонла- 
рида юринг.

Агар товон териси цатти^ булиб ^олса, хар куни оё- 
рингизга 10— 15 минут давомида сувга туз солиб или^ 
ванна цилинг. Ванначадан сунг товонингизни пемза би
лан  ипщаланг ва терига озро^ крем суртинг.

Кремни яхшиси « кк ал а  ^улингиз билан суртиб, оё^ 
кафтини ^он айланиши яхшиланиши учун бармоцлар 
учидан ю^орига цараб иш^аланг. Хусусан, кун буйи юр- 
ган бу'лсангиз, ^ар куни кечцурун бу хилда озроц мас
саж  (2—3 минут) цилиб туришингизни маслахат  бера- 
миз.

И ложи булса, кун давомида пойабзалингизни ал- 
маштиринг, пошнаси баланд  туфли ;урнига паст пошна- 
лигини кийинг. Кучада, масалан, пошнаои сал баланд  
туфли кийинг. Ишда мода булган баланд пошнали л о 
дочка кийинг, уйда шиппак кийиб олинг.

Бармо^ларингиз тирноцларини ярим айлана цилиб 
олмай, балки турри чизиц цилиб узунасига олинг. К,а_ 
до^ни устара т и р и  билан асло цирца курманг. 1^адоцни 
сартарошхонада олдиринг ёки уни дорихоналарда соти- 
ладиган воситалар ёрдамида й^цотинг.

Б аъзи  одамлар оёрида вена томирлари буртиб чица- 
ди... Д ар^ол  врачга боринг. Агар у рухсат берса, эрта- 
л аб  ва кечцурун цуйидаги машцларни дилинг: чалцанча 
ётинг, оё^ларингизни к^таринг ва осилтириб туриб, ве
лосипед минаётганга ^хш аш  ^ аракатлар  дилинг. Кун
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давомида бир неча марта чап, кейин ^нг оёгингизни сил- 
китинг. Агар ишингиз овирлик кутариш билан боглиц 
булса, махсус резина пайпоц кийиб олинг.

Маш^ур француз врачи Рю ффро толиадан оёцларга 
«^авода гимнастика» цилишни тавсия этади. Бу мацщ. 
чарчоцликни ёзади, цон айланишини яхшилайди, шишнв 
й^цотади.

Гимнастика ётиб, оё^ларни тик к^тарган ^олатда  
тез-тез 'бажарилади, цуллар билан сонларни цучо^лаб  
турилади. Ш у вазиятда туриб болдирларни бушашти- 
риш керак, сунгра оё^лар «афтини эгиш ва ёзиш, тупиц 
буримларини ишлашга маж бур этиш керак.

Оёцларни кутариб туриб тиззаларни цимирлатмас- 
ликка ^ар акат  цилиб, силташ лозим. Д астл аб  аста-се- 
кин силтаб туриб, кейин тобора тезлаштира борилади.

Кутарилган оёцлар сал керилади ва бир-бирига 
яцинлаштирилади, г^ё оёцлар билан «чапак чалинади».

Яна битта оддий машц: стулга утириб, бир неча ми
нут давомида яланг  оёц билан б^ш шиша идишни юма- 
латинг.

Оёцларни чузиб ва сал  кутариб ётиш ж уда фойдали.

Кукрак чиройли булиши учу»

Афсуски, биз кукракни узингизга маъ^ул булган 
^аж м да катта  ^ила оладиган ёки кичрайтира оладиган: 
патентли воситани таклиф  эта олмаймиз — бундай воси- 
талар баъзи-баъзида Гарбда каш ф  этилади ва катта 
шов-шув билан р еклам а цилинади, кейин эса... Енгил- 
таклик билан бунга л аад а  тушадиган аёллар  кейин сор- 
лицларидан аж ралм асалар  яхши-я. Х^ар ^олда ^озирги 
кунга цадар шу ма^садда ишлатиладиган бирорта з^ам 
восита давр синовидан ута олмади. Бизнинг з^ар бири- 
миз бутун умрини табиат  ато этган кукрак билан яш аб  
^тказишдан бош^а иложимиз й^ц, блзнинг цулимиздан 
келадиган энг катта нарса — бу махсус гимнастика ёр- 
дамида унинг шаклини анча яхшилаш ва барвацт с^либ 
цолишнинг олдини олиш, осилиб кетмаслиги, тушиб тур- 
маслиги учун ^ ар акат  цилишдан иборат.

Бу ерда гапни яна цадди-^оматдан бошлашга турри 
келади. К,оматини букиб, елкаларини тушириб юрадиган 
цизларнинг кукраги паст булади, ёшлигиданоц осилиб 
туради. Сиз турри юрганлнгизда ва елкаларингизни ке- 
риб, т ^ р и  ^тирганингизда кукрак  мускулларини ^ а м  
муста^камлаган буласиз.
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К украк  кичкина булса, сийнабанд (бюстгальтер) та- 
циш шарт эмас (зфзирги кундаги мода з^ар зфлда буни 
талаб  цилмайди, медицина зса  унга цушилади). К украк  
катта булганда эса уни з^ам эстетик, з$ам гигиеник нуц- 
таи назардан  тутиб туриш керак  б^лади. Агар сиз л и ф 
чик тацмай бемалол юрадиган булсангиз з^ам, спорт 
билан шугулланганингизда, з^айз курганингизда ва з^о- 
миладорлик пайтингизда албатта сийнабанд та^ и б  
олинг. Булруси онага бюстгальтер тациш шарт, з^атто ух- 
лаб ётганингизда з^ам кукрак  ш акли  бузилмаслиги учун 
бюстгальтер та^ишингизни маслаз^ат берамиз. Бола эми- 
задиган оналар учун з^ам шундай маслаз^ат 'берамиз.

Бюстгальтернинг узингизга лойиц, кукракни тутиб 
турадиган б^лиши жуда муз^им, лекин кукракни к^тариб 
турмаслиги, уларни бир-бирига ж ипслаб цуймаслиги ва 
бир-биридан узоцлаштириб юбормаслиги керак.

К^кракнинг чиройли б^лиши учун з^аракат цилиш к^п 
вацтингизни олмайди. Бу ерда м узуш и — з^ар куни совуц 
душда чумилиш ёки кукракни з$л  сочи^ билан иищаб 
артиш керак (совуц сув терини таранг цилади, цаттиц- 
^атти^ ишцаб артиш эса ж уда яхши массаж  з^исоблана- 
ди). К украк цафасини ва эмчакни ривожлантириш учун 
сузиш, хугусан, брасс усулида сузиш, эш как эшиш ва 
албатта цуйидаги машцларни цилиш фойдалидир.

1. Цулларингизни олдингизда елка бараварлигида кутариб ту - 
ринг ва аста-секин гуё царшиликни енгаётандек 'икки томонга ёзинг, 
сунгра эса яна дастлабки з^олатга цайтинг. 12— 14 марта.

2. Уша ^олатда туриб, цулларингизни бошингиз устида кута- 
ринг, уларни чалкаштиринг ва чап цулингиз билан унг цУлингизни 
5 секунд давомида цаттиц босиб туринг, сунгра аксинча цилинг. 
Дар бир цул билан навбатма-навбат 8 мартадан.

3. Чалцанча ётинг, цулларингизни елкангизга иуйинг, аста-секин 
тирсакларингизни икки томонга керинг ва яна яцинлаштиринг. 20— 
30 марта.

4. Тик туринг, к,улларингизни энсангизга цуйинг, аста-секин, зУ- 
рициб, тирсакларингизни олдиндан бир-бирига яцинлаштиринг ва 
орцага керинг. 25 марта.

5. Тик туринг, узатилган цулларингизни икки томонга узатинг, 
цулларингизни rojq орцага, гоц олдинга айлантириб, айланма з^ара- 
катлар цилинг, лекин ж уда кенг з^аракатлар цилиб юборманг. Дар 
бир томонга 20 мартадан.

6. Деворга караб бир цадам берида туринг, узатилган цулла- 
рингиз кафти билан деворга тиранинг, оёцларингизни кериб туринг. 
Тирсакларни икки томонга кериб, эгинг ва ёзинг.
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Озиш ниятидасиз

Фикримча, сиз бир текисда озишни истамайсиз, ёноц- 
ларингиз ч^киб, оёцларингиз калтакка  ухшаб, ингичка 
б^либ цолиши ё^майди сизга. Сиз цаппайган ^орнингиз- 
ни йу^отмоцчисиз, ёки айтайлик, белингизни ихчам цил- 
мо^чисиз. Сизга бу ниятингизни амалга оширишда ёр- 
дам берадиган махсус маищларни тавсия этамиз.

Цорин кичик булиши учун

1. Тик туринг, оёгингизни тиззангиздан аста-секин букиб, уни 
кулларингиз билан цорнингизга тортинг. 15—20 марта хар бир оёц 
билан навбатма-навбат бажаринг.

2. Чалканча ётинг, оёкларингизни узатинг, кулларингизни тана 
суйлаб чузинг. Оёцларингизни 45 дараж а бурчаккача кутаринг, ке- 
йин полга туширинг, танангизки кутаринг ва яна дастлабки холатга 
цайтинг. 20 марта.

3. Чалканча ётинг, цУл ва оёцларингизни узатинг, айни бир 
вацтда оёцларингизни ва танангизнинг юкори кисмини кутаринг (бу 
машц «кемача» деб аталади), сунгра дастлабки холатга кайтинг. 
10— 12 марта.

4. К,улларингиз билан полга тираниб утиринг. Чаногингизни ку
таринг ва цул-оёцларингизга тираниб эгилинг, бошингизни орцага 
эгинг. Д астлабки ^олатга кайтинг, сунгра эса узатилган оёцларин- 
гизни 45 д ар аж а бурчаккача кутаринг ва дастлабки холатга туши
ринг. 16 марта.

5. Чуккалаб туринг, кулларингизни белингизга цуйиб, танангиз- 
ни чапдан Унгга ва унгдан чапга айлантиринг. 12 мартадан так- 
рорланг.

Сондаги ортицча ёгни буцотиш учун

1. Чалканча ётинг, кулларингизни бошингиз остига цуйинг, оёц- 
ларингизни тиззангиздан букиб, чап томонга, унг томонга цуйинг ва 
яна ростланг. 16— 18 марта.

2. Чуккалаб туринг, кулларингизни тана буйлаб туширинг. Чап 
совингнзга Утиринг, цулларингизни унг томонга буринг, кейин яна 
ростланинг ва унг сонингизга утиринг, кулларингизни чап томонга 
узатинг. Дар бир томонга 10 мартадан.

3. Тик туринг, кулларингизни белингизга цуйинг, оёкларингизни 
кериб туринг, зурициб го^ Унг томонга, го^ чап томонга пружинаси- 
мон таранглаш иб эгилинг. 12 мартадан.

4. Чап ёнбошингиз билан ётинг, бир цулингиз бошингиз тагида, 
иккинчиси белингизда турсин, оёгингизни узатиб юцорига 20 марта-
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дан кутаринг. Бош ка оёк билан 
нккинчи ёнбошда хам шундай 
цилинг.

5. Полга утиринг, цулларингиз 
билан орца гомондан полга ти- 
ранинг. Узатилган оёкларингизни 
тиззангиздан букмасдан юкори 
кутаринг, икки томонга керинг, 
сунгра яна бирлаштиринг ва 
пастга туширинг. 16—20 марта- 
дан.

6. Тик тур'инг, оёкларингизни 
жуфтланг, цулларингиз белингиз- 
да турсин. Танангизни чап, унг 
томонга эгинг, чап томонга, унгга 
бурилинг. Хар томонга 16 марта- 
дан.

Белим хипча булснн десангиз

1. Чалцанча ётинг, кулларин. 
гизни кукрагингйзга чалкашти- 
ринг, оёкларингизни керинг. Та
нангизни кутаринг ва чап оёгингиз 
томонга эгилинг, кейин яна чал- 
канча ётинг ва унг °ёк томонга 
эгилган холда кутарилинг. 12 
мартадан.

2. Чалцанча ётинг, кулларни 
икки томонга узатинг, узатилган 
оёкларингизни кутаринг, уларни 
тиззангиздан букинг ва чапга ту
ширинг, яна тепага цараб ёзинг, 
тиззадан букинг ва унг томонга 
туширинг. Хар бир томонга 10 
мартадан.

3. К,орнингиз билан ётинг, 
цулларингизни икки томонга уза
тинг, оёкларингизни жуфтланг. Та
нангизни ва цулларингизни юцори 
кутаринг (цулларни икки томонга 
ёзинг), дастлабки холатга туши
ринг, сунгра оёкларингизни юкори 
кутаринг. 20 марта.

4. Полга утиринг, орца то-
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монга цулларингиз билан тиранинг. Ростланган оёкларингизни пол 
устидан кутаринг ва чап томонга цуйинг, яна юкори кутаринг ва 
Унг томонга цуйинг. Дар бир томонга 12 мартадан.

5. Енбошлаб ётинг, бир цулингизни бошингиз остига, иккинчи- 
сини белингизга куйинг ва шу цолатда «велосипед ^айдаётгандек» 
царакат килинг. Унг ёнбош билан 30 марта ва чап ёнбош билан 30 
марта.

6. Чордона куриб утиринг, кулларингизни белингизга кУйинг. 
Н авбатма-навбат гоц Унг тиззангизга, гоц чап тиззангизга эгилинг, 
унга пешонангиэни теккизишга царакат цилинг. 10 мартадан.

7. Чалцанча ётинг, оёкларингизни узатинг, кулларингизни юцо- 
ри кутаринг. Танангизни кутаринг ва айни вацтда ростланган оёк
ларингизни цам кутаринг, кУллаРингизни оёкларингизга теккизинг. 
10— 12 марта.

8. Эмаклаб туринг, чап оёгингизни ва Унг кУлингизни к>К°Ри 
кутаринг (эгилинг), кейин дастлабки цолатга каитииг. Навбатма- 
навбат зсар бир оёцда 10 мартадан.

9. 10 кадам  бармокларда, 10 каДам товонларда, яна бармоклар- 
да ва яна товонларда юринг.

Елкаларингиз чиройли булсин

Б аъ зи  аёлларда §f туцимаси сонда, бош^аларида 
цоринда йирилади. Б аъ зан  ореада йигилади, б^йинда 
г^ё «ёсти^ча» пайдо булиб, цоматни бузади. Бунинг ол- 
дини олиш учун ^ар куня зарядка  ^илгандан кейин 
душда чумилиб, уша жойни дастаси узун анча цатти^ 
чутка билан инщаланг ва у ерга навбатма-навбат олдин 
иосиц, кейин сову^ сув оцимини й^налтиринг. Му^ими, 
цуйидаги машцни мунтазам равишда бажаринг.

1. Полга Утириб, тиззадан букилган оёкларингизни цулларингиз 
билан уш лаб узингизга тортинг. Аста-секин гуё юмалагандек булиб, 
Узингизни оркага ташланг, кейин дастлабки цолатга цайтинг ва оёк
ларингизни керинг.

2 . Энсангиздаги ёгни «массажчи царакати» билан ушланг: каф- 
тингизни оркадан буйнингизга кУйинг, туртта бармогингиз билан éF 
тукимасини босинг ва шу жойни бармокларингиз билан эзинг.

3. Олдинга ж уда паст эгилиб, кулларингизни орк'ага анча жой- 
га силтанг. Кейин ростланинг, эгилиб ва кутарилиб, кулларингизни 
оркага иложи борича узоцроцка юкорнга кутаринг.

4. Кулларингизни елкангизга куйинг. Айни бир вактда изчил- 
ликда айланма харакатлар килинг.

5. Елкангизни кутаринг ва туширинг, олдинга ва оркага суринг, 
айланма ^аракатларни навбатма-навбат ва изчилликда бажаринг.

Дар бир машкни 10— 12 марта бажаринг.
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Семириш ни и стасан ги з

Х,амма з^ам о р т щ ч а  се-  
м и з б^лаверм айди . О зри н ,
«украги я-сси цизлар куп, 
у л а р  аксинча кузугак, з^ара- 
катларининг майин ва 1̂ ад- 
ди -цом атлар ининг чиройли  

б^лиш ини и стай ди л ар .
М ан а, шу ор зуга  етиш да  

ё р д а м  бер ади ган  м аш цлар.

1. Тик туриб, цулларингизни 
юкори кутаринг, навбатма-навбат 
го* чап, гох унг цулингизни ён 
томонларга туширинг.

2. Деворга цараб туринг, ун- 
га  цулларингиз билан тиранинг.
Н авбатма-навбат го^ чап цулин- 
гизни, гох унг цулингизни тирса- 
гингиздан букинг. 14— 18 марта- 
дан.

3. Стулга утиринг, цулларин- 
гиз билан уриндицни ушланг. Оёц- 
ларингизни тиззаларингиздан бу- 
киб, юцори кутаринг, ю цоригаца- 
ратиб ёзинг ва пастта туширинг.
16— 18 марта.

4. Стулда утириб, оёцларин- 
гизни кутаринг, уларни икки то- 
монга керинг, бирлаштиринг ва 
туширинг. 20 марта.

5. Цулларингиз билан стул 
уриндирининг олдинги четидан 
ушлаб туриб, стул олдида ути
ринг. 16—20 марта.

6. Стулга Утиринг, оёцларин- 
гизни керинг, цулларингиз белин- 
гизда турсин. Танангизни чапдан 
Унгга 12 марта, Унгдан чапга 12 
марта айлантириб, харакат цил- 

диринг.
7. Оёц учларини чалиштириб 

юринг — 40 секунд, полькага ту-
ш аётгандек юринг — 45 секунд, одатдагича юринг — 35 секунд.
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Ж у д а  озринликдан  (^утулишни иетайдиган  т^излар 
уч ун  хусусан  иш лаб туради ган  м уск ул л ари н и  дои м о з^ -  
ри^тириб туриш , царш иликни енгиш га алоц адор  м аш ц- 
л а р  (п р уж и н ал ар , р ези н ал ар ) ёки орирлаш тирувчи  
(орирлиги 1— 1,5 кг ли гантелл ар  би лан ) м аищ лар ф ой- 

дал и .

Резина амо,ртизаюр билан машцлар цилиш

1. Тик туринг, оёцларингизни керинг, жгутни танангиз олди- 
д а  — туширилган цУлларингизда ушлаб туринг. Цулларингизни юцо- 
ри кутаринг ва резинани чузинг, эгилинг, цУлларингизни тушириб, 
дастлабки холатга цайтинг. 16— 18 марта.

2. Биринчи машцдаги каби туринг, цУлларингизни резинани чу- 
зиб, юкори кутаринг ва танангизнн чап томонга буринг; дастлабки 
^олатга кайтинг, унг том'онга ^ам шундай цилинг. 10 мартадан.

3. Оёкларингизни кенгроц кериб туринг, танангиз олдида кул- 
ларингизни тушириб, резинани уш лаб туринг. Чап оёрингнзни букиб, 
танангизнн чапга буринг ва резинани чузиб, орцага эгилинг, рост- 
ланинг, унг томонга хам шундай цилинг. Дар бир томонга 10 мар
тадан.

4. Тик туринг, оёцларингизни керинг, резинани орцада уш лаб 
туринг. Танангизнн олдинга эгинг, 1<;улларингизни резинани чузиб, 
юцори кутаринг. 20 марта.

5. Чалканча ётинг, ц^лларингизни кутаринг, резинани чузинг ва 
утиринг. Танангизнн р о з  тутинг, бошингизни орцага эгинг: 12— 14 

марта.
6. Чалканча ётинг, цУлларингизни кутаринг, резинани чузинг. 

Ростланган оёцларингизнн 45 дараж а бурчаккача кутаринг. 18—20 
марта.

7. Полда юз тубан тушиб ётинг, ^улларингизни орцага килинг, 
резинани орцада ушлаб туринг, уни чузинг ва елкангизни юкори ку
таринг. 20 марта.

8. Тик туринг, иккала оёрингиз билан резинанинг уртасидан бо- 
синг, иккала учини ушлаб туринг. Н авбатма-навбат цулларингизни 
тирсагингиздан букиб, резинани чузинг. Дар бир цУлда 16 мартадан.

9. 1 минут юринг, тез юринг, югуринг, юринг.

Гантеллар билан машц килиш

1. Гантелларни ушлаб, цУлларингизни икки томонга — юцорига 
кутаринг. Цулларингизни юцорига кутараётганингизда, хусусан паст- 
га тушираётганингизда мускулларингизнн таранглаштириб туринг. 
8— 10 марта. Машцни урганиб олганингиздан кейин уни оёц учида 
туриб бажаринг.
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2. Гантелларни ушлаб, кафтларингизни юкори каратиб, кулла- 
рингизни елкангиэга туширинг, икки томонга чузинг. 10— 12 марта
дан чузинг.

3. Гантелларни ушлаб, 1$лларингиз кафтини пастга цилиб икки 
томондан туширинг. Гантелларни цултирингизга царатиб цулларин- 
гизни тирсакдан букинг. К,улларингизни ростланг. 8— 10 марта.

4. Оёцларингизни кериб турри туринг, гантель уш лаган цУлла- 
рингизни туширинг. Олдинга эгилинг, ростланиб, цулларингизни 
царшилик к^рсатиб икки томонга кутаринг. 8— 12 марта.

5. Чалканча ётинг, оёкларингизни тиззадан букиб, икки томонга 
керинг ва полга тиранг, цулларингизни кукрагингизга эгинг. Н авбат- 
ма-навбат кулларингиз ^олатини Узгартиринг; пастга — ция, ён то
монга ция узатинг, юцорига — кия кутаринг. 12— 14 марта.

6. Дастлабки холат — олдингидек. Гантель ушлаган цулларни 
тана буйлаб кафтни юцорига цилиб туширинг. Ростланган цУлларин- 
гизни юцори кутаринг. 10 марта.

Б у  м аш цлар елка к ам ари , ц улл ар , кукрак  ва ор^а  
м ускул ларини  р ивож лантир иш  учун ф ой дали . М аш ^ л ар -  
ни б а ж а р а ёт га н д а  эркин н а ф а с олинг.



ЮЗ УЧУН ГИМНАСТИКА

Ажин тушишига, куз остининг 
халта булишига, багбаца пайдо 

булиш ига царши маш^лар. 
Буйин ёшни курсатади.

^рри, юз гимнастикаси билан шу- 
рулланиш физкультуранинг иши 

эмас, балки бу иш билан врачлик косметикаси шурулла- 
нади. Модомики, биз саломатлик -ва гузаллик ^ак;ида 
баб-баробар рамхурлик цилиш зарур деб келишган экан- 
миз, яна з$ам чиройлироц ва ёшроц к^риниш имконияти- 
дан  фойдаланиш мумкинлигини унутмасл'игимиз керак. 
Ш ундай з$ам б^ладики, аёл киши пар^ез овцатлар её ва 
махсус машцлар ‘билан шурулланиб кунгилдагидек хуш- 
бичим булади, з^аракатлари енгил, чиройли юради... ле- 
кин цуррур аж инлари  ёши ^тиб цолаётганини курсатиб 
туради. Албатта, одам с орлом з^аёт кечирса, етарлича 
ухласа, мусаффо з^авода куп булса, канда цилмай физ
культура билан шурулланса, одамнинг з^уснига з^усн ку- 
шилади. Бундай аёлнинг ранги руйи чиройли, яхши 
булади, касалларга ^хш аш  р ан ш ар  булмайди, к^з ости 
кукариб тур май,ди. Бироц юзига барвацт аж инлар туш- 
са, буйин териси цат-цат б^лса, багбаца пайдо булса- 
ч’и... Буларга царши~цандай курашиш керак?

Москва врачлик косметикаси шифохонаси мутахас- 
сис-косметологлари медицина фанлари кандидатлари 
И. И. Кольгуненко ва К. Р. Аствацуров юз ва бу^йин 
учун гимнастика машцларининг ноёб комплексини иш- 
л а б  члцдилар. Ш у нарса исбот цилинганки, бу гимнас
тика билан узоц вацт давомида канда цилмай шурул- 
ланганда, мускуллар мустазрсамланади, баъзи турма ёки 
з^аётда орттирилган барбаца, куз тагида осилган халта, 
бурундан оризгача тушган чуцур ажин йуцолади, юз- 
ларнинг ш алвиллаб  цолиши каби камчиликларни т ^ р и -  
л а ш  мумкин булади.

Б у  машцлар билан яхшилаб танишиб чицинг, даст-
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л аб  гуртта машцнинг биттасидан бошланг, з^ар куни 
битта-иккита янгисини цушиб боринг. Агар вацтингиз 
кам 'булса, ёки Юзингизни яхши сезмаётган б^лсангиз, 
машцларнинг баъзиларини бажарсангиз з$ам кифоя ци- 
лади.

Гимнастика цилишдан олдин совунлаб ювининг ёки 
юзингизни лосьон билан тозаланг. Юзингизга асло крем 
сурта курманг. Машц цилиб булганингиздан кейин ёки 
янаги саф ар юзингизни ювганинлиздан сунг крем сурта- 
сиз — нам терига 5—7 минутга озицлантирувчи крем 
суртилади. Ортицча намни юзга салф етка босиб сингди- 
риб олинади.

Креслода ёки стулда бемалол, хотиржам утириб, 
^зингизни эркин тутинг. Кийимингиз кенгроц, з^аракат- 
ларингизга халацит бермайдиган булсин. Д астлабки  
пайтда кузгу олдида машц цилинг: шунда машцни тез- 
роц ^рганиб оласиз.

1. Бурнингиз билан хотиржам ва чуцур нафас олинг— бурун 
цанотлари зурицтирилади. Секин, бир текисда, охиригача о р з и н г и з -  

дан нафас чикаринг. 3—4 секунд оралатиб. 2—3 марта.
2. Бурнингиздан чуцур нафас олинг. Нафасингизни тутиб ту- 

ринг — лабларингизни махкам юмиб туриб, нафас чикариб, лунжин- 
гизни шиширинг. 2—3 секунддан кейин куч ва зурикиш билан ха- 
вони бурнингиздан чицаринг. 2—3 марта.

3. Бурнингиздан чуцур нафас олинг, айни вацтда лунжингизни 
ичига тортинг. Нафасингизни андек, бир секунд тутиб туриб, огзин- 
гиздан секин, бир маромда нафас чицаринг — лабларингизни сал 
юминг, лунжингизни шиширинг. Маш к; юцори лаб мускулини мус- 
тахкамлайди, бу эса буруидан лаб бурчакларига цараб кетган 
ажинларнинг силлик тортишига олиб боради. 2 марта.

4. КУзлар учун цилинадиган машцларни яхшиси кечцурунга 
колдиринг, чунки бу в а кт да ^ориб-толиб келгач, дам оласиз. Гим- 
настикани бошлашдан олдин 10 минут кузингизни юмиб, дам олиб 
Утиринг. Цовоцларингизга бир булак матони борат кислотанинг бир 
процентли эритмасига, мойчечак ёки укропнинг совиган дамламаси- 
га ботириб, цовокларингизга цуйинг. Кейин машцни бошланг. Бо- 
шингизни кимирлатмай, тик тутинг-да, кузларингизни айлантиринг. 
Юкорига каранг, кейин унг томонга — юцорига царанг. С^нгра паст- 
га — ?нг томонга каранг ва секин-аста чап томонга — юкорига ка* 
ранг. Турри каранг. Кейин яна иложи борича юкорига — чапга ца- 
ранг ва шу харакатни тескари тартнбда бажаринг. Иложи борича 
юцори царанг, кейин эса пастга каранг. 10 мартагача такрорланг, 
энг охирида чап томонга каранг, кейин унг томонга каранг, кейин 
яна кузларингизни айлантиринг.
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5. Чап кулингиз билан унг 
юзингизни шундай ушлангки, б о т  
бармогннгиз юзингизнинг бурун 
олдидаги чукурчасида турсин, 
колганларини эса бурун цаноти- 
дан лаб бурчакларига борадиган 
терига махкам босиб туринг. Бу- 
рундан нафас олиб, кулишга ба
раках килинг. Ш унда юз мускул- 
лари кпскаради, кул бармоцлари 
эса уларнинг кискаришига кар- 
шнлик килади. Дам олган пайтда 
бармоклар ёзилади. Бу маш клар 
хусусан лунж мускуллари буша- 
шиб, осилиб колган ва бурундак 
лабларга томон чукур ажии туш- 
ган одамларга тавсия этилади. 
Унг ва чап томон учун икки мар- 
тадан килинадн.

6. Буруидан нафас олаёттан 
пайтда тилингизни куч бнлан 
пастки жарингизга, тишларингиз- 
нинг анча пастига босинг, шунда 
ияк сохаси ва буйин мускуллари 
таранглашади. Нафас чикаринг — 
мускулларингиз бушашади.

7. Бурнингиздан нафас олиб, 
лабларингизни чуччайтиришга ха- 
ракат килинг. Учта барморингизни 
огзингизнинг иккала бурчагига бо
сиб туринг. О и з  билан хотиржам 
нафас олинг. 4 марта.

8. Унг кул билан буннингиз- 
нинг чап ярм'ини ушланг. Чап к$-- 
лингизни учта бармоги огзингиз- 
нинг чап бурчагида турсин. Ор- 
зингиз билан нафас олинг, кис- 
царган мускуллар огизнинг чап 
бурчагини пастга тортади, шу 
пайтда кулингиз орзингиз бурча
гини ушлаб турсин. Н афас чикар- 
ганда мускуллар бушашади — дам 
олади. Бу машклар юз ва буйин 
мускулларининг мустахкамлани- 
шига ёрдам беради. Юзнинг чап



томони учун хам шундай машк- 
л ар  цилинади.

9. Бошингизни оркага цаттиц 
эгинг, пастки жарингизни бушаш- 
тиринг, о р з и н г и з н и  очинг. Ияк со- 
хаси мускулларини зурицтирииг, 
аста-секин, лекин куч билан паст
ки жагингизни юцори жагингизга 
шундай кутарингки, пастки ла- 
бингиз юцори лабингизни сал ёпиб 
турсин. Бу харакатларни то ияк 
мускулларида орр'иц турмагунча 
такрорлайверинг. М ашклар сонини 
секин-аста купайтира боринг, ке- 
йин уларни эрталаб ва кечцурун 
€  мпнутдан баж арадиган булинг.

10. Цулингизнинг курсаткич 
йармори билан цошингиз устидаги 
ёйга босинг. Пешона мускулини 
кискартиришга харакат цилинг, 
цошларингизни кутаринг, лекин 
бармоцларингиз уларни ушлаб 
турсин. 4 марта.

11. Хар иккала цулингизнинг 
учта бармогини юмилган цовоцла- 
рингизга шундай цуйингки, кур
саткич бармсшшгиз кузларингиз- 
нинг таш^и бурчакларини босиб 
турсин, чимчилоцларингиз эса куз- 
ларингизнинг ички бурчакларини, 
курсаткич бармогингязнинг — 
цошларингизнинг уртасини босиб 
турсин. Бармоцларингизни олмай 
туриб, юмуц кузларингизни ци- 
сишга ^аракат цилинг. 4 марта.

Гимнастикани дастлабки машц 
билан тугатинг.

Таъкидлаб цуймоцчимиз: 
ф ацат  шу биргина комп
лекс катта фойда бермайди, 
албатта ме^нат ва дам 
олиш режимига риоя ци- 
линг, турри овцатланинг, те- 
рингизни яхши парвариш 
цилинг.
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Айтганча, крем куп суртилса, тери яхши парвариш 
цилинади, озода булади, деб ^йламанг. Б аъ зан  аёл ки
ши юзига озицлантирадиган кремни цалин цилиб сурта- 
ди-да, уйда шу а^волда бир неча соатлаб юради, яна 
цам ёмони юзида крем билан ухлайди. Зинз^ор бундай 
цилмаслик керак! Крем суртгандан кейин тахминан 
цирц минутдан кейин, энг узори билан бир соатдан сунг 
ц о р о з  салфеткани оз^иста юзга босиб-босиб кремни ар- 
тиб олиш керак. Гап шундаки, з^ар цандай косметик 
крем таркибидаги сув бурланади, ва, аслини олганда, 
энди у компрессга, борловга айланади, бу эса юзда цон 
димланиб цолишига, томирларнинг кенгайиб кетишига, 
юзнинг шишишига, купчиб цолишига олиб бориши мум- 
кин.

Б алки  сиз эрталаб  кузгуга боциб, кузингиз остининг, 
кремни айницса, сахийлик билан цалин цилиб суртган 
жойининг хунук б^либ, шишиб цолганини к^ргандир- 
сиз? Бу  ;уша сизнинг ортицча царакатингиз оцибати бу- 
лиши з^еч гап эмас.

Сизнинг «узингиз ёцтирган» кремингиз бор, куп йил- 
л ар д ан  бери ^шани ишлатиб келасиз-а? Борми, шунаца 
кремингиз? Ана шуниси ёмон. Крем — иу атир эмаски, 
уни бир умр суйиб ишлатсангиз. Тери кремга тез урга- 
нади, кейин унинг деярли фойдаси б^лмай цолади. Ш у 
сабабли, косметологлар озицлантирадиган кремни з^еч 
б ^лм аганда  з^ар ойда бир марта ^згартириб туришни 
маслаз^ат берадилар.

Аёл кишининг б^йни унинг з^ациций ёшиня курсата- 
ди, бу цадим замонлардан маълум. Б у  албатта  ^зи-узи- 
дан  тушунарли. Б^йин териси юпца булади, у  ерда цон 
кам айланади, бинобарин, туцималар яхши озицланмай- 
ди. Купинча биз унга унча аз^амият бермай, буйин тери- 
сини парвариш  цилишни унутиб цуямиз: юзимизни 
лосьон билан артамиз, чангдан ва косметикадан тоза- 
лаймиз, крем суртамиз, з^атто косметик ницоблар з^ам 
циламиз... Ж у д а  борганда буйнимизни мочалка в а  со- 
вун билан ишцалаб ювамиз, душда ёки ваннада ч;уми- 
ламиз. Ана шу баданимизнинг низ^оятда нозик жойиии 
унутмасликка з^аракат цилинг. Буйинни аёллар  метри- 
каси деб аташ лари бежиз эмас. Буйинга з^ам, юз каби 
парвариш  керак, у ерни з^ам лосьон, косметик сут билан 
ар ти н г  озицлантирадиган крем суртинг. Ювинган пай- 
тингизда буйнингизни албатта говуц сув билан ювинг* 
бу цон оцимини кучайтиради. Худди шу мацсадда, эр 
талаб  душда чумилгандан кейин иягингиз остини ва
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ва б^йнингизнинг ёнларини цул'ингиз билан тез-тез ва  
цаттиц-цаттиц ш апатилаб уринг, сочицни икки ц ават  
цилиб, йирик туз аралаштирилган оовуц сувга ботириб 
ц^йиб турсангиз яна з^ам яхши булади.

Кечцурун, ухлаш дан  олдин 'буйвингизни совунлаб, 
бир неча минут халта ёки юмшоц ч^тка билан к^к р ак  —  
иях — чап ц у ло ц — и я к — ;унг цулоц й^налиш ида айлан- 
тириб ишцаланг. Кейин буйнингизни цурмтиб, бармоц- 
ларингиз учида намловчи кремни уриб-уриб суртинг, 
орадан 15 минут ^тгач ортицчасини ц о р о з  салф еткага  
шимдириб олинг. J^ap 10 кунда бир марта ■цайнатилган 
кунгабоцар мойидан ярим соатга компресс цилинг (кун- 
габоцар мойи цуйилган шиша сувга солиб цайнатила- 
д и) .  Юзингизга узингиз суртадиган з^ар цандай кремдан 
з$ар з^афтада икки марта ницоб цилинг. Иннайкейин, ал- 
батта махсус гимнастика цилишни унутманг. Юцорида 
биз айтиб утган гимнастикани цилса цам булади. Агар 
буйнингиз терисини парвариш цилиш билан овора бу- 
либ, бошца ишларга вацтингиз цолмайдиган булса, бир 
нечта махсус машцлар билан чегаралансангиз киф оя 
цилади, бу маш^ларни цар куни эрталабки  зарядка  пай- 
тида цилиш мумкин. Албатта, бу машцларни цар куни 
канда цилмай, цаф сала 'билан баж ариб  турсангизгина 
бошца машцлар каби сизга ёрдам  берадя, пала-партиш  
маш цлар цилишдан наф б^лмайди.

1. К,улларингизни чалкаштириб, энсангизга цуйинг ва бошингиз- 
ни цулингиз билан ушлаб туриб, орцага эгинг.

2. Цулларингизни иягингизга цуйиб, бошингизни цулингиз би
лан ушлаб туриб туширинг.

3. К,орнингиз билан ёгинг, бошингизни иложи борича орцага 
эгинг ва акс царакат цилинг.

4. Аста-секин, елкаларингизни цимирлатмай, бошингизни ^нг ва 
чап томонга 10 мартадан буринг, кейин иложи борича орцага эгинг 
ва олдинга туширинг, яна унгга-чапга буринг, нихоят бошингизни 
силкитинг.

5. Елкаларингизни кериб ва бошингизни кутариб, турри утиринг. 
Иягипгизни иложи борича олдинга купроц чицаришга ^аракат ци- 
линг, бунда пастки лабингиз деярли юцор'и лабингиз устига чиц- 
син. Ш ундай вазиятда бошингизни аста-секин 10— 15 мартадан унг 
томонга олдинга ва чап томонга — олдинга буринг.

Бу машцни ишда цам, сайр цилиб юрган пайтда з^ам 
баж ариш  мумкин.

Бир узингиз ёлриз цолган пайтингизда елкангизня

111



цаторасига бир неча марта нац цулогингизгача кутаринг 
ва  туширинг. Кейин елкангизни орцага керинг ва иягин- 
гизни иложи борича юцори кутаринг.

Стулнинг уртасига эмас, балки четига утиринг, бун
да цаддингизни тик тутинг. Буйнимизга ажин тушишига 
аксари  узимиз — туррироги, бизнинг цоматимиз, нихоят- 
да  юмшоц ёстицда ётиш одатимиз, иякка муштни ц^йиб 
ухлаш имиз сабаб булади.

Гимнастика гимнастикаю, лекин доимо — турганин- 
гизда хам, юрганингизда з$ам, утирганингизда хам сал 
иягингизни кутаришга, бошингизни баланд  кутариб 
юришга ^аракат  цилинг. Букчайиш, бир неча соатлаб 
дам  олмасдан паст эгилиб иш цилиш, китоб уциш, нарса 
тикиш жуда ^ам зарарли. Бошингизга ёстиц т^уймай ух- 
ланг , т^шак хам унча юмшоц б^лмасин. Эрталаб  урин- 
дан  туришдан олдин бутун гавдангиз билан о^иста ке- 
ришинг, бу пайтда чуцур нафас олинг.

Б агбаца пайдо булиши буйинга ажин тушишидан 
хам бадтар одамни хуноб цилади. ^ а м м а д а н  ал ам  ци- 
ладиган  жойи шундаки, о з р и н  жувонларда хам, яхши- 
гина спортчиларда з^ам баъзан  барбаца пайдо булади.

Багбацанинг пайдо булиши сабабини биз яхши би- 
лам из,  бунга цаддк-цоматнинг ёмон булиши, стол устида 
бошни эгиб олиб ишлаш одати, ж уда юмшоц баланд ёс- 
тиц цуйиб, юмшоц уринда ётиш сабаб булади... Иш цил- 
ган пайтингизда з^ам, юрганингизда хам, укиганингизда 
з^ам иягингиз билан буйнингиз турри бурчак хосил ци- 
лиш ига з^аракат цилинг. Бошингизни доимо тик тутинг, 
ж уда  орцага ташламанг. Узингиз хам р о з  туринг: умурт- 
ца ч и з и р и  билан энса турри чизетц з^осил цилсин, елка- 
ларингиз бемалол тушиб ва сал орцага керилиб турсин. 
Ва яна: 'Овцатни шошилмай, секин, яхш илаб чайнаб 
ейишга урганинг. Бу  сизнинг м еъданш зга з^ам, юзингиз 
бичимининг чиройли булиши учун з$ам фойдалидир.

Шунингдек, цуйидаги унча мураккаб булмаган, биз
нинг б^йнимиздаш  аж индан цутулишимизга ёрдам бер- 
ган машцларга ухшаш машцларни цилишингизни мас- 
лаз^ат берамиз.

Бошингизни j/нг томонга, кейин чап томонга 10 мар- 
тадан  буринг.

Пастки лабингиз билан устки лабинш зни  ёпинг, бо- 
шингизни иложи борича орцага эгинг ва шундай з^олат- 
д а  10 секунд туринг. Ш ундан с^нг мускулларни б^шаш- 
тириб, дастлабки цолатга цайтинг, 5 марта.

Олдингизга цараб, турри утиринг. И я к  мускуллариня
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ж уда з^ам таранглаштириб, царшиликка 'царамасдан бо
шингизни иложи борича 15— 20 секунд орцага  эгиб ту 
ринг. Д ам  олиб, яна ва яна шу маищни такрорланг.

Бу машцларни «йул-йулакай» буш вацтингиз топи- 
лиши биланоц: дастурхон устида, сайр цилиб юрганда, 
ошхонада овцат тайёрлаётганингизда, ван нада  цили- 
шингиз мумкин. Бу мапщ куп вацтингизни олмайди, ле- 
кин фойдаси' катта булади.

Буйинга ва иякка навбатма-навбат гоз  ̂ иссиц, гоц 
совуц нам латта цуйиб туриш ж уд а  з^ам яхши таъсир 
цилади. Бир парча латтани совуц сувга з$ллаб , сал си- 
цинг-да, иягингизга у цулорингиздан бу цулош нгизгача 
махкам 'босинг. Орадан бир минут утгач, совуц ком п
ресс урнига иссиц компресс цилинг ва цоказо. Бутун 
муолажа ун минут давом этиши керак, уни 2—3 кундан 
кейин такрорлаш мумкин.

Унча цздйин булмаган ц уйидаш  массажни тавсия ци- 
ламиз: июкала цулингизнинг бармоцлари учи билан цу- 
лорингиз олдидаги суягингизни ушланг, бош бармогин- 
гиз билан эса калта-калта з^аракатлар цилиб, ияк тери- 
сини ;уртасидан цулоц томон бир неча минут массаж  
цилинг.
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БУЛАЖАК ОНАГА

Хомиладорликнинг турли 
муддатларида: 16 цафтагача, 

17 %афтадан 31 %афтагача, 32  
уафтадан бош лаб цилинадиган  

маищ лар.
Хомиладор аёлларнинг режими ва  

овцатланиши. Т ущ андан  кейинги  
режим ва гимнастика. Уй ва сайр 

учун  машцлар комплекси.

абиатнингузи аёл зотини з^аёт ато  
этиш учун, она булиш учун ярат- 

ган. ^ а ,  одамни туриш ацлни лол циладиган бециёс, 
буюк муъжиза. Бироц купинча шундай з^ам булади: з^а- 
ли болали булмаган пайтларида сенга таниш булган 
жувонни учратиб цоласан-да, кузларингга з^ечам ишон- 
гинг келмайди. Унинг кузушклиги, лобарлиги- жозиба- 
дорлиги цаёеда кетди? Исцирт 'бу жувон ёшидан :анча 
катта куринади, бесунацай семириб кетган. Руз^ан з^ам 
цанацадир узгариб цолган. Унинг дунёцараши, цизициш- 
лари торайган булади.

Бошца жувонда эоа бунинг мутлацо акси. О налик 
цувончи унинг -чаётини яна з^ам ёрцин, шодон, гула, 
мазмунли цилган. У очилиб кетган. ^уснига з^усн цу- 
шилган, цадди-цомати цизлигидагига ;ухшаган, келиш- 
ган, жозибали, мезфигиёдек узига тортиб турибди, би- 
рам ширин, мулойим булиб кетганки, асти цуяверасиз. 
Унинг бутун чезфасида цандайдир янги, айтиб адо ци- 
либ булмайдиган латоф ат ва фусункорлик. Ана шу ик- 
кала жувон билан бир гаплашиб куринг*а. У лардан 
б;уйида булгандан кейин цандай з^аёт кечирганларини, 
цандай овцатланганларини, врач буюрганларига бекаму 
куст амал цилганларини бир сураб куринг, уларнинг 
берган ж авоблари  хилма-хиллигини куриб з^айрон цо- 
ласиз.

Атоцли гинеколог-врач С. А. Ягунов ф арзанд  туриш 
бу ёшликда олинган жисмоний тарбиянинг гуррилигини 
ва физиологи« жихатдан  мацсадга мувофицлигини, ор- 
ганизмнинг нечогли жисмоний машц цилганлиги дара- 
жасини намойиш циладиган узига хос имтицон, деган 
эди.
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Аёл киши буйида булгандан кейин узоц ойлар даво- 
мида ^йлаб, цунт билан узини ана шу муцим имтицонга 
тайёрлайди. Унинг бу иши ;узи учун, ^ам  ёрур дунё- 
гэ келадиган фарзанди учун фойдалидир. Аёл киши бу’- 
йида булганини билган кунидан бошлабоц энди у  ф ац ат  
узини уйламайди, у — она, ёрур дунёга келадиган ж и -  
гаргушасининг тацдири унга борлик; булади. Б ал к и  аёл  
кишя кузи ёриганидан кейин ранги-руйининг цандай б^- 
лишини, цоматининг чиройлилмги сацланиб цолиши-цол- 
маслигиии мутлацо уйламас, бу унинг шахсий иши, 
лекин у уз с о р л и р и  ^ацида цайруриши шарт, чунтси бу 
билан у бола хацида з^ам рамхурлик цилган булади. У  
бацувват булиб турилиши керак, унга хам кучли, оцил 
она керак, нимжон, ^аёт цийинчиликларига мослаш ма- 
ган; тирик жон керак эмас.

Илмий далиллар  шак-шубхасиз шундан д ал о л ат  бе- 
радики, физкультурачи жувонларда« болалар йирик, 
с о р л о м  булиб турилади, улар  осонгина цутулиб олади- 
лар  ва одатда асоратлар пайдо булмайди. Профессор 
Ягуновнинг маълумотларига кура, биринчи турруцнинг 
давомлилиги машц цилган аёлларда 13 соат, машц цил- 
маган жувонларда 18 соат  булади. 5 соат фарц? 5^ар 
бир она ана шу 5 соат ичида цанчалар азоб чекканини 
яхши билади. Туриш акти аёл кишгидан ж уда ка т т а  куя 
талаб  килади, мускули яхши рмвожланган, уз гавдаси- 
ни, уз нафасини, асабини бопщаришни биладиган, чи- 
дамли ва сабр-тоцатли аёллар  кузи ёриётганда ж он лари  
унча цийналмайди. Спортчи ж увонларда турруцдан ке -  
йинги давр хам анча енгил утади.

Хомиладорликнинг кечиши ^ам куп ж и ^атдан  аёл  
кишининг жисмоний машцлар билан цанчалик фаол шу- 
рулланганига борлиц булади. Гимнастика билан шурул- 
ланиш ва сайр цилиш нерв системасига ж уда яхши таъ -  
сир килади, одамни тетик цилиб, кунглини яйратади , 
умумий тонусини оширади. Бундай аёлнинг уйцуси со- 
кин, чуцур булади, иш та^аси х.ам ж уда яхши булиб, 
рухи-кайфияти кутарилиб юради. Хомиладорликнинг 
кечишида ^ам  асоратлар кам учрайди, бел орриги, шиш, 
цабзият деярли булмайди.

Барча  аёллар — илгари спорт билан шурулланган в а  
бунинг учун вацт тополмаган аёллар ^ам  турруцца ж ис- 
монан тайёрланишлари керак. Ф ацат бир нарсани яхш и 
билиб олиш ва  унутмаслик керакки, у ^ам булса, ^ом в- 
ладорликнинг турли даврларида з^ар хил маш цлар ци- 
лиш ва вацти-вацти билан бу машцларни узгартирнб
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туриш зарур. Одатда аёлларни гимнастикага аёллар 
консультац'иясида ургатишади, у  ерда махсус группалар 
ташкил этилади. Гимнастика билан турли цулланмалар- 
дан фойдаланиб мустацил равишда шурулланиш з^ам 
мумкин. Х,ар 10— 15 кунда аёллар консультациясидаги 
даво физкультураси кабинетига бориб, машцларни тур- 
ри бажараётганингизни текшириб туринг, наф ас оли- 
шингизни, томир уриши тезлигини текширтириб туриш 
мацсадга мувофиц булади. Врач билан маслахатлаш иб 
иш куриш ва доимо унинг назоратада булиш з^амма 
учун хам зарур. Баъзан  врач аёлвииг с о р л и р и н и  з^исобга 
олиб, у  ёки бу машц билан шурулланишни тухтатишни 
ёки бутунлай шурулланмасликни маслаз^ат беради.

Гимнастика билан шурулланиш аёл киши организми- 
га умуман яхши таъсир курсатишидан ташцари, кузи 
ёриётган пайтида юзага келадиган цийин вазифаларни 
бемалол 'бажариши учун имкон беради. Энг аввало, гим
настика машцлари нафасни бошцар'ишга ёрдам беради, 
бу айницса з^омиладор аёл учу« зарур, чунки тураётган 
пайтида гоз$ чуцур наф ас  олиши, гоз  ̂ нафасики тутиб ту- 
риши керак булади. Турруц пайтида мускулларга жуда 
зур келади, усаётган з^омила эса куплаб кислород етка- 
зиб бер'шгишига мухтож булади. Шу сабабли кукрак  
билан (диафрагмал) нафас олишпа урганиш керак. 
Одатда, биз, купинча цорин билан нафас оламиз, бунда 
нафас унча чуцур булмайди, ю за булади.

Турруц пайтида асосий куч тушадиган мускулларни 
албатта мустахкамлаш керак: цорин девори мускулла- 
ри, оралиц ва чаноц туби мускуллари туррук; пайтида 
ж уд а  хам зурицади. Худди а  на шу мускуллар тулроц- 
нинг тез ва  кучли булишини таъминлайди, турруцдан 
кейин эса эластик равишда цисцаради, ■цориннинг ж уда 
хунук булиб, осилиб кетишига йул цуймай, асли жойига 
цайтаради.

М ускулларни бутунлай б^шаштиришга ^рганинг. 
Турруц пайтида аёл цаттиц кучанганидан кейин ж уда 
бушашади, шунда мускуллар майинлик билан бунга им
кон бериши ва чузилиши лозим. Акс з^олда мускуллар 
йиртилиб кетиши мумкин. Бинобарин, сиз мускулларни 
б^шаштириш учун «цар куни д аре  цилинг» ва мапщлар 
билан шурулланинг.

Бу машцларни цар цандай соатда (иложи булса, 
эрталаб  шурулланган маъцул) яхшилаб ш амоллатилган  
хонада, овцатланиб булгандан кейин бир-бир ярим соат 
^тГач баж ариш  ¡мумкин. Д астл аб  15 минут машц цил-
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сангиз кифоя, ^зингизни яхши сезсангиз, 20— 30 минут 
шурулланинг.

Буйида булган дастлабки ойларда хусусан аста-се- 
кин утириш ва эгилиш билан боглиц булган машцларни 
цилиш айницса фойдали; бу машцлар цорин деворини, 
оёцлар, чаноц-сон 'буримлари мускулларини муста^кам- 
лайди. Бу вацтда турри — чуцур ва бир маромда н аф ас  
о лишни унутм-анг.

Д о м и л а д о р л и к  16 з^аф тали к б у л г у н г а  ц а д а р  
б а ж а р и л а д и га н  м а ш ц л а р  к о м п л е к с и

Машцлар асосан тик турган цолатда бажарилади. Нагрузка 
бир текисда барча группадаги мускулларга, жумладан нафас мус- 
кулатурасига з̂ ам тушади. Дар бир1 машц 1,5— 2 минут давомида 
бажарилади.

1. Цулларни тирсак бугимидан букиб, орцага узатиб (нафас 
олаётганда) ва цулларни кукрак олдида бирлаштириб (нафас чи- 
Караётганда) одатдагича юринг (1,5 минут давомида).

2. Ти к  туринг, цулларингизн'и энсангизга цуйинг, тирсаклар 
олдинга чицар'илади. Тирсаклар керилади —  нафас олинади, даст
лабки ^олатга цайтиб, нафас чицарилади. 6— 8 марта.

3. Чуккалаб туринг, цулларингизни белингизга цуйинг. Оёгин- 
гизни орцага узатинг — нафас чицаринг, кейин ён томонга уза- 
тинг — нафас олинг. Дастлабки холатга цайтинг. Бошца оёц билан 
х,ам шундай цилинг. 2— 3 мартадан.

4. Полга угиринг, кулларингизни беЛингизга цуйинг, оёцларин- 
гиз елка кенглигида турсин. Цулларингизни юцори кутариб, танан- 
гизни унг томонга буринг —  нафас олинг. Дастлабкй ^олагга цай- 
тинг — нафас чицаринг. Бошца томонга з̂ ам шундай цилинг. 3— 5 
мартадан.

5. Утиринг, оёцларингизни олдинга узатинг, цулларингиз билан 
орцадан полга таяниб туринг. Оёцларингизни тиззадан букинг —  
нафас чицаринг, тиззаларингизни кериб, товонларингизни бирлаш- 
тиринг —  нафас олинг. Тиззаларингизни бирлаштиринг— нафас чи- 
царинг. Дастлабки холатга цайтинг —  нафас олинг. 6— 8 марта.

6. Эмаклаб туринг. Чап цулингизни олдинга ва унг оёрингизни 
орцага узатинг —  нафас олинг. Дастлабки х,олата цайтинг—  нафас 
чицаринг. Унг цул ва чап оёц билан з̂ ам шундай цилинг. 4— 6 марта.

7. Енбошлаб ётинг, цулингизни юзингиз тагига куйиб, оёцларйн- 
гизни узатинг. Оёцларингизни букиб, тиззаларингизни цорнингизга 
тортинг — нафас чицаринг. Дастлабки холатга цайтинг— нафас 
олинг. Бошца ёнбош билан ётиб з̂ ам шундай цилинг. 3— 4 марта.

8. Чалцанча ётинг, цулингизда болалар уйнайдиган аррамчи
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'(арцон)ни ушлаб туриб, икки томонга тортинг. Цулларингизни бу- 
киб, аргамчини чузинг ва оёцларингизни тиззадан ва чаноц-сон бу- 
гимидан букинг —  нафас чицаринг. Дастлабки холатга цайтинг— 
иафас олинг. 4— 6 марта.

9. Чалцанча ётинг, оёцларингизни тиззангиздан букиб, оёцла- 
рингиз кафти билан тиранинг. Чаноц соцасини кутариб, думбани 
нчга тортинг —  нафас олинг. Чанорингизни туширинг ва оралицни 
бушаштириб, дастлабки холатга цайтинг — нафас чицаринг. 3— 4 
марта.

10. К.уллар'инг'изни икки ёнингизга ва сал орцага цуйиб тира
нив утиринг. Чап оёрингизни унг оёгингиз устига цуйинг. Чап оё- 
рингиз кафтини унгга ва чапга 3— 4 мартадан айлантириб харакат 
цилдиринг. Дастлабки х,олатга цайтинг. Унг оёц кафти билан хам 
шундай цилинг. Дар бир оёц билан 5 мартадан.

11. Енбошлаб ётинг, бир цулингизни олдинга узатинг, бошцаси- 
ви тана буйлаб туширинг. ТирсакларинГизга тираниб, танангизнинг 
юцори цисмини кутаринг. Дастлабки холатга цайтинг. Эркин нафас 
олинг. Дар бир ёнбош билан 2— 4 марта.

12. Ти к  туринг, навбатма-навбат буйин, тана, цул мускулларини 
бушаштириб, унг, кейин чап томонга бурилинг. Эркин нафас длинг, 
3— 4 марта, кейин секин, хотиржам юринг.

Домиладорликнинг 17 цафтасидан 31 цафтасигача 
цилинадиган машцлар комплекси

Машцлар деярли олдингидек, асосан оралиц мускулларини мус- 
тахкамлашга харакат цилинади. Кнорин пресси ва оралиц мускулла
рини бушаштиришни хам яхшилаб ургаИиш керак. Купгина машцлар 
утврган ва ёттан холатда бажарилади.

1. Одатдагича юрилади —  30 секунд, оёц учида юрилади —  30 
секунд, яна одатдагича юрилади — 30 секунд.

2. Ти к  туринг, ^нг цулингизни бир оз юцори кутаринг, чап цу* 
лингизни ён томонга узатинг: чап оёгингизни орцага узатинг ва 
тиззангизни букмасдан кутаринг — нафас олинг. Дастлабки холатга 
цайтинг —  нафас чицаринг. Бошца оёц билан х ам цуллар холатини 
Узгартириб шундай цилинг. 3 марта.

3. Ти к  туринг, кейин утиринг, цулларингизни туширинг —  на. 
фас 'Гицаринг. Дастлабки холатга цайтинг —  нафас олинг. 4— 6 
марта-

4. Турри туринг, оёцлар елка кенглигида турсин, цулларингиз 
кафтларини орцадан бирлаштиринг. Цулларингизни орцага узатинг, 
кукрак: цисмидан эгалиб, айни вацтда орца чицарув тешигини ичин- 
гизга тортинг —  нафас олинг. Дастлабки холатга цайтинг —  нафас 
чицаринг. 4— 6 марта.

5. Турри туринг, оёцлар учида кутарилинг, цулларингизни икки
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томонга узатинг —  нафас олинг. Чувдайиб утиринг, цулларингизни 
олдинга узатинг —  нафас чицаринг. Дастлабки холатга кайтинг. 3—  
-5 марта.

6. Ти к  туринг, цулларингизни бошингиз орцасига цуйинг. Ол
динга эгилинг, цулларингнзни олдинга узатинг —  нафас чИцаринг. 
Елка камарини бушаштиринг, елкангизни эгинг, цулларингизни буш- 
роц бирлаштиринг. Дастлабки ^олатга цайтинг—  нафас олинг. 4—  
€  марта.

7. Полга утиринг, цулларингизни белингизга цуйинг, оёцларин- 
гизни кенг цуйиб туринг. Унг цулингизни олдинга цуйилган чап 
оёрингиз учига теккизинг —  нафас чицаринг. Дастлабки холатга 
цайтинг —  нафас олинг, цул ва оёцларни навбатма-навбат алмаш- 
тириб бажарннг. 6—7 м'&рта.

8. Ти к  туринг, цулларингиз кукрагингиз олдида турсин, бармоц- 
ларингизни мушт цилинг. Цулларингизни икки томонга керинг —  
нафас олинг. Дастлабки холатга цайтинг — нафас чицаринг. 3— 5 
марта.

9. Чуккалаб туринг. Умуртца погонасини белингиз цисмидан 
букинг, кейин тепага кутаринг («мушук елкаси»). Эркин нафас 
олинг. 4— 6 марта.

10. Чалцанча ётинг, оёцларингизни тиззангиздан букиб, цорнин- 
гизга тортинг —  «велосипед». Эркин нафас олинг. 3—6 марта.

11. Чалцанча ётинг, цулларннгизни тана буйлаб туширинг, тиз- 
задан букилган оёкларингизни девор олдида полга тиранг. Оёцла- 
рингизни кутариб, деворга тиранг. Оёкларингизни деворга тираб 
турган холда оёкларингизни керинг —  нафас олинг. Дастлабки ^о- 
латга цайтинг —  нафас чицаринг. 2— 4 марта.

12. Чуккалаб туринг. Полга тираниб товонингизга утиринг, на
фас чицаринг. К,улларингизни орцага узатиб, полга тиранинг, ча- 
ноц цисмини кутаринг — нафас олинг. Дастлабки з^олатга цайтинг.
3 —4 марта.

Кейинги ойларда туришдан олдин хусусан нафаони 
чуцурлаштирадиган ва гавданинг цуйи цисмида, оёцлар- 
да димланиш ходисаларини камайтирадипан машцлар 
фойдали б^лади. Ш у з^афталар ичида аёл киши уз на- 
фасини ва мускулатурасини бутунлай бошцаришга ур- 
гаииши керак. М аш цлар акоари ётган ва утирган з^олда 
шошилмасдан, оз^иста ва бир маромда бажарилади.

Д екрет  отпускаси пайтида аёл кишининг буш вацти 
анча куп б^лади, шунда гимнастикага 15—20 минут, 
ярим соат ва  хатто бир соат вацт аж ратиш  мумкин. 
Асло цаттиц чарчаб колгунча шурулланманг. Энди сал- 
гина орир иш цилиш хам юракни ^йнатиши, з^ансирати- 
ши, з^олдан кегказиш и мумкин. М алщ ларни  з^ар куни
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2—3 марта, лекин овцат егандан кейин бир ярим-мкки 
соат ;утгач баж ариш  керак.

Д о м и л а д о р л и к н и н г 32  ^ а ф та с и д а н  б о ш л а б  
ц и л и н а д и га н  м а ш ц л а р  к о м п л екси

1. Билак бугимидан букилган цулларни орцага кериб юриш — 
нафас олинади, юриб турган з о̂лда цулларни кукрак олдида бир- 
лаштириб — нафас чицариладй. 1,5— 2 минут.

2. Ти к  туринг, цулларингизни энсангизга цуйинг, тирсакларингиз 
олдинда турсин. Тирсакларингйзни керинг — нафас олинг. Дастлаб- 
ки холатга цайтинг — нафас чицаринг. 6— 8 марта.

8. Енбошлаб ётинг, бир цулингизни юзингиз тагига цуйинг, ик- 
кинчи цулингизни тана буйлаб узатинг. Иккала оёгингизни тизза, 
чаноц-сон бугимидан букинг— нафас чикаринг. Дастлабки з^олатга 
цайтинг—  нафас олинг. Дар бир ёнбошда 2—3 марта.

4. Енбошлаб ётинг, бир цулингизни олдинга, иккинчисНни тана 
буйлаб узатинг. Тирсагингизга тираниб, танангизнинг юцори цисми- 
ни кутаринг. Дастлабки з^олатга цайтинг. Эркин нафас олинг. Дар 
бир ёнбошда 2— 4 марта.

5. Утиринг, цуллар'ингизнл орцага узатиб, тиранинг, чап оёрин- 
гизки узатинг ва унг оёгингиз устига цуйинг. Чап оёц кафтини хар 
томонга 3— 4 марта айлантиринг. Унг оёц билан хам шундай дилинг. 
Эркин нафас олинг. 2—3 марта.

6. Утириб, орцага цулларингизни узатиб, тиранинг. Танангизни 
буриб, унг цулингизни чап цулингизга теккизинг —  нафас чицаринг. 
Дастлабки холатга цайтинг —  нафас олинг. Бошца томонга хам 
шундай цилинг. 3— 4 марта.

7. Эмаклаб туринг. Товонингизга угиринг— нафас чнцаринг. 
Дастлабки ^олатга цайтинг. 2— 3 марта.

8. Ти к  туринг. Навбатма-навбат буйнингизни, танангизни ва 
цулларингизни бушаштириб, Унг ва чап томонга бурилинг. Чуцур, 
эркнн нафас олинг, 3 марта. Кейин секин, хотиржам юринг.

Спорт билан шурулланишга урганган аёллар  уни 
дарров таш ламасликлари  керак. Врач рухоат берса ^о- 
миладорликнинг ярмигача сузиш, чанрида юриш мумкин. 
Фацат туртинадиган, силкинтирадиган, кескин бурилиш- 
га сабаб буладиган, йицитиши мумкин булган ^аракат- 
ларни цилмаслик керак. М усобацаларда цатнаш м аслик 
зарур, чунки бундай мусобацалар пайтида одам  >^ая- 
жонланади, асабст ^ам ж уда з^рицади.

Б у л аж а«  она учун буйида булгандан бошлаб, то ку- 
зи ёригунига цадар ¡пиёда юриш, очиц хачвода сайр ци- 
лищ  энг яхши Ж1ИСМОНИЙ машц ^исоблавади. ^ а р  куна
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очиц завода камида 2 ооат, декрет отпускаси иайтида 
эса яна з^ам купроц сайр, цилиш керак. М усаффо хаво 
асабни тинчлантиради, юрак ва упка фаолиятини яхши- 
лайди, мускулларии мустахкамлайди, шунда одам ми- 
рициб, туйиб яхши ухлайди. Агар ёмрир ёпаётган булса, 
сиз бундан цурцманг. П лаш ч кийиб олинг, -зонтик тутиб, 
оёкингизга иссиц, нам утказмайдиган пойабзал кийиб 
олинг-да, сайрга отлаиинг. Емрир остида, хусусан кеч- 
цурун сайр килишнинг узига хос файзи бор. Ш а ^ ар д а  
б улоа— нам хаво одамни тетик торттиради, ^ул ас- 
фальтдаги ёрур чироц шуълалари кузларни цувонтириб, 
дилларни яйратади. Урмонда, далада  мусаффо нам з^аво- 
ёцимли анцийди, одам табиат гузаллигидан кайф цилиб, 
боши айланади. Агар кун ж уда совуц, изририн ёки ша- 
мол булса, сайр цилиш учун сокин, ш амол тегмайдиган 
жойни танланг, лекин бари бир сайр цилаверинг. Сайр 
цилишнинг з^ечам «лож и  булмаса, форточкани л ан г  очиб- 
цуйиб, иссицроц кийиниб олинг-да, д ер аза  тагида ути- 
ринг. Кислород етишмаслиги аёл киш и  учун хам, бола 
учун хам жуда зарарли. Бундан таш цари, сайр чиниц- 
тирувчи ажойиб муолаж а булиб, организмни чидамлн 
цилади.

Хомиладорлик даврида аёл организмида жиддий уз- 
гаришлар содир булади. Б аъзан  у  узини л а н ж  сезади,. 
аз^воли ёмон булади, булар-булмасга асаби бузилади. 
Б у л аж ак  онанинг умуман салга жаз^ли чицади, дарров- 
унинг кайфияти узгаради, у  хурсанд булиб туриб, бир- 
дан жуда маъюс булиб цолади, йирлайди, худди ёш бо- 
лага ухшаб инжицлик цилади. Агар аёл бундай вацтда 
узини касал  деб уйласа, кундан-кунга унинг дили гаш- 
лиги орта боради ва кузи  ёригунга цадар  фащт  узини 
эмас, балки атрофидаги одамларни з^ам цийнаб ц;уяди.

Т^рри, з^омиладор аёл илгаригига цараганда куп 
ухлаши ва дам олиши керак. Лекин хадеб ётавериш з^ам 
яхши эмас. Яхшиси, чарчоцни енгиб, сайрга чициш ке
рак: бу унинг учун фойдали, иннайкейин, узини яхш и 
сезади ^ам. Хусусан тушликдан сунг узоц  ва,цт д ам  ол- 
ганда семириб кетиш мумкин, семиз 'аёл эса кузи ёриёт- 
ганда цийналади. Ю цорида айтиб утилган  гапларнинг 
барчаси хомиладорлик даврида муцаррар буладиган 
узига хос >;олатларпа, яъни з^ол цуриб, баъзан  л ан ж  бу- 
лишга хосдир. М абодо нормадагига К араганда цандай- 
дир анча-мунча узгарш илар б^лса, сизни кузатиб турган  
врач нималарни буюрса, албатта шуларни цилиш керак.

Сорлом аёл з^омиладорлик даврида уй-рузгор ишла-

12>



рини бемалол цилавериши мумкин. Ф ацат огир нар с а 
кутармаслик, пол ювмаслик, куп кир ювмаслик керак. 
Чангларни  .артиш, дазмол цилиш, овцаг лишириш мут- 
лацо .цийин иш эмас. Очиц з^авода, борда, полизда енгил 
жисмоний иш лар билан  шурулланиш ^омиладор аёл 
учун ж уд а  фойдали булади. Ф ацат бир нарса эсингиз- 
д а н  чицмасин: уй-рузрор ишлари билан шурулланиш ас- 
л о  физкультуранинг урнинм боса олмайди.

^омиладорлигини рукач цилиб, узига царамай ц;уя- 
диган аёлларни кечириб булмайди, чунки аёл киши орир- 
оёцлик даврида ;узииинг чиройли, к ^ л и к  б^либ юриши 
кераклигини унутмаслиги керак. Агар б у л а ж а к  она ёмон 
кийиниб юрса, сочларини яхш илаб  тараб, турмакламаса, 
бу яхши эмас, албатта. Албатта, цадди-цоматдаги узга- 
ришни яшириб булмайди, лекин цорнининг катталигини 
белни цисиб борлаб ва тор юбка кийиб билдирмасликка 
з^аракат циладиган аёллар  $з сорлицларига з^ам, бола 
сорлирига з^ам зарар  келтирадилар.

П о й а б за л га  алоз^ида аз^амият бериш  к ер ак . Х рм ила- 
дор л и к  д а в р и да  оёц л ар  ж у д а  ч арчайди . К упинча оёц  
ш иш ади, х а ж м и  к аттал аш ади , ш унда туф ли  тор  келиб  
ц ол ади . Л екин  ш унга ц а р а м а с д а н , эски , цийш айиб кет- 
ган  р ези н а ш иппак, ю м ш оц ш иппак кийиб ю риш  мумкин  
эм а с , чунки булар  яссиоёцликка ол и б  бор иш и  мумкин. 
Т уф лининг пош наси унча б а л а н д  булм аслиги  (2— 3 с м ) ,  
кенг, лекин оёв да  ж и п с ёпиш иб тур ади ган , ц ул ай  бул и -  
ши к ер ак . Я ссиоёцлик  ривож ланиш ининг олдини  ол ади -  
ган  м аш цл ар  цилиб тур'ИЛса, ш унингдек , нотекис ер д а  
я л ан гоёц  ю рилеа, оёц  бар м оц л ар и  учи билан п ол дан  ки- 
чикроц нарсалар н и  к утар и б  тур и л са , ж у д а  яхш и бул ади .

Турри овцатланиш з^ацида бир неча ориз суз. Врач 
хомиладорлик пайтида цандай овцатлар ейиш керакли
гини батафсил гапириб беради. Виз сизга битта масла- 
з^ат бермоцчимиз: куп овцат еманг. Семириб кетасиз, би- 
нобарин, бусиз з^ам ортицча юк тушган оргаиизминпизни 
цийнаб цуясиз, боланинг юраги, хазм органлари, буй- 
раклар  ишини орирлаштирасиз. Семириб кетган аёллар- 
нинг туришда анча цийналишларини юцорида айтиб 
утган эдик. Эсон-омон ^утулиб олгандан кейин з^ам ор- 
тицча юкдан, яъни семизликдан цутулишнинг канчалик 
цийин булиши хацида з^ам уйлаб куриш керак. Серхара- 
кат булиш, машцлар билан доимо шурулланиш, жисмо- 
нан ва руз^ан дангасалик цилмаслик — з^омиладорлик- 
нинг эсон-омон кечиши ва цийналмасдан осонгина туриш 
учун кафолатдир.
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KÿKparnnni3 ^ацида хам цайгуринг. Ш у ойлар даво- 
мида булруси болани эмизишга тайёрланиш  керак, буни 
узингиз яхши биласиз в  а хар куни эрталаб  суви совуц- 
porç душда ч^милиб, ^ к р а ги н ги зн и  дагал , цаттюц сочиц 
билан артиб турасиз. Биз булса, кукраш нгиз шаклини 
цандай цилиб чиройли сацлаш  кераклиги хацида кички-
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на маслахат бермоцчимиз. ^ом иладорлик  даврида доя- 
мо узингиз учун цулай сийнабанд (бюстгальтер) тациб 
юринг, шу билан гимнастика цилинг, ^атто уни ухлаёт- 
ганингизда хам ечманг. ^ а р  куни кукрагингизни енгил 
массаж  ц и л т г  ва териоига (учидан таш цари) озицлан- 
тирадиган крем суртинг. К украк учун махсус м аш цлар 
цилиш ^ацида унутмасликка ^аракат  цилинг, цандай 
ма'Шцлар цилиш кераклигини юцорида айтиб утган 
эдик.

Мана, янги ме^мон дунёга келди. Оиланинг бу «нги 
йирлоци, талабчан аъэосини уйга олиб келдингиз. }£ам- 
ма узида йуц хурсанд. Еш она булса, туриб-туриб ;уз- 
узидан куйинади:

— Кузгуга царагим ^ам  келмайди. Бирам бесунацай, 
хунук булиб кетибманки, унча купам ухламайман, ишим 
бошимдан ошиб-тошиб ётибди, тиним нималигини бил- 
майман, лекин семириб кетяпман. Бирорта ^ам  куйлагим 
турри ¡келмай цолди.

— Парво цилма, цулингдан нима ^ам к елар ди ,— 
овутишади уни дугоналари. — Узи шунаца бул.ади: бола 
к^рдингми, булди, цоматинг энди аслидагидек чиройли 
булиб бупти.

Лекин ^амиша э^ам шундай буладими? Ирина Родни- 
нани эслаб куринг. У ф арзанд  курганидан кейин бир не- 
ча ой утгач муз устига чиаданда хамма ^айрон цолпан- 
ди. Бу  спортчи аёл ^ечам узгармаганди: уша илгариги- 
дек нозик, эпчйл, харакатлари  аниц в а  чиройли эди.

Топган мисолингизни царанг-а, деб эътироз билди- 
ришларини биламиз! Ахир, Роднина маш^ур спортчи-ку. 
Бир умр спорт билан шурулланади.

М ана, энг асосий масалага т^хталдик. Бир умр спорт 
билан шурулланади, дейишади, а!? Майли, сиз спортни 
цуйиб туринг-ку, физкультура билан шуруллана оласиз. 
Кузингиз ёриган куннинг эртасигаёц палата врачи сизга 
енгил машцлар цилишни тавсия ¡цилга«, сиз бу машц- 
ларни ;уринда ётган жойингизда цилгансиз. Сиз врач 
айтганига цулоц солиб, цулларингизии буккансиз ва ёз- 
гансиз, оёцларингиз кафтини айлантиргансиз, танангиз- 
ни унг ва чап томонга ярим айлантиришга ^аракат  
цилгансиз.

М ана, уйга ^ам келдингиз. Янгидан-янги ж уда к^п 
ишларингиз ошиб-тошди. Сиз врачнинг ^ар куни гим
настика билан шурулланишнинг зарурлиги ^ацидаги 
масла^атларини маъцуллаган  булиб, бошингизни цимир- 
латиб, уларни цшшшга ваъда берган булсангиз-да, ле-
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кин бу эсингиздан ч щ и б  кетди. 20—25 минут физкуль
тура билан шурулланиш учун сиз з^ечам ва^т  тополмай- 
сиз, гуёки бу сизга ортицча нарсадек туюлади.

Вацтингиз йуц. Гимнастика билан шурулланишга 
вацт цаёцда дейсиз, кичкинтой кечаси билан йирлаб чи- 
цади, эрталаб  булса, бир пас булса хам ухласам дейсиз. 
Лекин вацтангиз етишмайди. Вацтингиз йуц. ^ е ч а м  ило- 
ж и  йуц... Х а¥ 1Катан ^ ам ёш онанинг бошига ш унчалик 
куп ташвиш тушадики, у  нима цилишини билмай ж и р и -  

бийрон булади. Лекин б а-р до шли булинг! Узингиз ха- 
цингизда, сихат-саломат булишингиз хацида унутмаслик 
керак.

Сиз, болам билан сайр циламан-ку, нима, бу гимнас
тика эмасми, деб узингизни оцламоцчи буласиз. Ахир, 
тиниб-тинчимайман-ку, з^аракат циламан, юрганим юр- 
ган, дейсиз. Кир ювиш, дазмол цилиш — нима, бу жис- 
моний машц эмасми? Х,а, организмга тушадиган нагруз
ка патта, лекин у  уша асл мацсад сари йуналмаган, 
цорин ва чаноц мускулини муста^камлашга, белингизда 
ёр йигалишини йуцотишга царатилмаган.

Бунинг устига биларон ва сизга яхшилик тиламоцчи 
булган одамлар бир ориздан: куп овцат егин, семиргин, 
сутинг купаяди, деб м асла^ат  берадилар. Она овцатнм 
к^п есам сутим купаяр экан-да, деб узига мутлацо ёц- 
майдиган овцатларни з^ам куплаб еяверади. Кейин ца- 
рабсизки, юбкаси тор келиб цолади, лекин сути купай- 
майди. Бу албатта цонуний равиш да туппа-турри. Сут 
келишининг куп овцат ейишга эмас, балки витаминлар- 
га бой турли-туман овцатларни турри ейишга борлицли- 
ги исбот цилинган. Д емак, куп овцат ейиш онага з^ам, 
болага з^ам фойда келтармайди, балки цоматни бутун- 
лай хунуклаштириб юборади. Яна бир чора излаш, яъни 
овцат емасдан, оч юриш, сарвцомат буламан деб, сало- 
матликдан аж раш  кулгили ва кечириб булмайдиган 
нодонлик. Бунда сиз з^олдан кетиб цоласиз, рангингиз 
з^ам кетиб, бир з^олда булиб цоласиз — курган фойдангиз 
мана шу булади. Маълумки, бунаца а^волда одам  чи- 
ройли булмайди.

Сиз учун фацат битта илож бор: у з^ам булса, кузгу- 
га боциб оз^-воц цилмаслик, цадрдон танишларингизни 
■к^рганингизда уялмаслик, узингизни бацувват, ёш сези- 
шингиз учун жисмоний маш цларга вацтингизни аяманг. 
Жиомоний машцлар билан шурулланиб турсангиз, гай- 
ратинш зга-райрат цушилади, нерв системангиз мустац- 
кам булади. Гапимизга ишонинг, жисмоний м аш цлар
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билам шурулланиш сиз уйлагандек унча цийин эмас. Ф а- 
цат бир нарсани унутманг, бу ^ам узига хос катта-кичик 
ралабага ;ухшаш .иш, дангаса ва жонини аяйдиган одам- 
лар ниятларига ета олмайдилар. Сабр-тоцат билан, бу- 
тун иродани ишга солиб, астойдил иш цилсангиз, ишин- 
гиз унгидан келади, уйлаган .мацсадингизга етасиз.

Биз юцорида имирсилайдиган, доимо цаергадир шо- 
шиладиган, салга асабийлашадиган, оилани ардар-тун- 
тар циладиган аёлнинг яхши она була олмаслигина 
айтиб ^тган эдик. Болага босиц, оцил, сабр-тоцатли,. 
рамх^р, мехрибон, уни жон-дилидан тарбия циладиган 
ва уз сорл ири ни  цзм уйлайдиган она керак, ана шундай 
она фарзандиви турри тарбия цилади. Албатта, биз ^ам- 
мамиз тирик инсонлармиз, бирорта ишни, хатти-цара- 
катларимизни мутлацо турри цилишни талаб  цилиш ци
йин, лекин бунга д аракат  цилиш зарур.

М ана шунинг учун, нимаики цилсам, бол-амни деб 
циляпман деб, айюцаннос соладиган оналарга  ишонмай- 
миз. Узимни мутлацо уйламайман, узимга цараш га вац- 
тим з^ам йуц, дейдилар улар. Купчилик ^олларда ана шу 
олифта сузлар  ортида одатдаги бетартиблик, уз кунини 
турри ташкил цила олмаслик ётади. Биз юзларча аёл- 
ларни биламиз, улар яхши кайфият ва эдгшчацчацлик 
билан болаларига ^ам, уй-рузрорга цам яхши царайди- 
лар, узларига зеб бериш учун ^ам  ват^т топадилар. Ахир 
улар ни,нг ^ам куни 24 соатдан иборат-«у!

Албатта, туццандан кейин машц билан шурулланиш- 
да жуда эхтиёт булиш, янги машцларни аста-секин ки- 
ритиш ва мураккаблаш тириб бориш керак. Д астлабки  
пайтларда наф ас машцлари цилиш ва вацти-вацти би
лан цоринга ардарилиш, шундай йул билан бачадов 
цисцаришига ёрдамлашиш керак. Кейин анча мураккаб 
машцларни, харакатларни >;ам цушиш мумкин. Бироц 
бу машцларни ётган ^олда цилиш керак, — агар тик 
туриб цилинадиган булса, ички органлар паст тушибг 
хали бацувват булмаган, чузилган цорин мускулларини 
эзади. Ч алцанча ётиб ва эм аклаб  туриб машц цилиш 
жуда фойдали — бундай машцлар бачадоннинг буралиб 
цолиши ва Урнидан силжишивинг олдини олади.

Турруцховада урганиб олган машцларингизга т,обора 
янгидав-янги машцларни цушиб боринг, уларни цавча- 
лик мураккаблаштирсангиз ва турли-туман ¡цилсангиз, 
шунчалик яхши булади в а  узингизни шунчалик с о р л о м , 

тетик сезасиз. Асосав цорин ва оралиц мускулларини 
машц цилдиринг. К °р,и1ннинг осилиб цолиши — барча
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туедан аёллар  учун даз^шат. Н а корсет, на цоринни ци- 
сиб борлаш цоринни жойига келтира олмайди, з^атто 
озиш з^ам фойда бермайди, бундай царасангиз ортицча 
ёр йуеда ухшайди, лекин цорин чи^иб туради. К,оринни 
мустаз^камлайдиган ва тортадиган бирдан-бир восита —  
зур бериб машц ^илишдир. Д омиладорлик пайтида чу- 
зилган цорин мускуллари ички органларнинг босиб ту- 
ришини тутиб тура олмайди, ички органлар учун эса 
Кориннинг олдинги девори табиий таянч  з^исобланади.. 
Ана ш у табиий таянч, яъни цориннинг олдинги девори 
тобора чуэилади ва бу одамнинг таш ци куринишини ху- 
нук цилиб курсатишидан ташцари, ички органларнинг  
тушишига олиб келиши з^амда бу билан уларнинг ишини- 
цийинлаштириши мумкин.

Кадди-^оматни яхигилайдиган маш цларга купро^ 
аз^амият бериш керак. Купинча аёл киши туаданидан  
кейин гавдасини нотурри тутишга урганиб цолади, цор- 
нини чи^ариб, бошини тушириб, букчайиб, тиззаларини  
букиб юради. Шунинг учун ^адди-цоматингизга ва цан- 
дай юраётганингизга назар таш лаб  туринг. Агар .\оми- 
ладорлик даврида сизда яссиоё^лик ривожланса, доимо' 
оёкларингизни машц цилдиринг, оё^ учун махсус гим
настика дилинг. Умурт^а погонаси ва буримлар хара- 
катчанлигини яхшилайдиган з^аракатлар цилишнл унут- 
манг, хрзир айни шундай маш цлар циладиган пайт: ту^- 
цандан кейинги дастлабки ойларда бугамлар орасидаги1 
тогайлар з^али юмшоц булади.

О радан бир ой ;утгач, агар ¡врач рухсат берса, энди 
гимнастика билан жиддий шурулланиш ¡мумкин. Лекин 
бундай гимнастика комплексини баён этишдан олдин- 
сизларга бир неч-а маслахатлар бермоцчимиз.

У й ^ з г о р  ишлари билан банд бу'лган пайтингизда 
зсали ёш эканлигингизни унутманг. П лита олдида цад- 
дингизни ти к  тутиб туринг. Агар кир ювадиган булсан- 
гиз ж уда паст эш лм асли к  учун тосни баландроц  цуйинг. 
Кирни икки ^уллаб  ёйинг, д ераза  ойнасини икки цуллаб 
юаинг. Кз'нчзлик чарчаган булманг, бари бир елкангиз- 
ни туширманг, оёрингизни судраб, шап-шап цилмб юр- 
манг. Булар  .арзимаган нарсаларми? ^ а ,  лекин -шундай 
^илмасангиз цоматингиз чиройли булади.

Энди з^ар куни ^илинадиган махсус гимнастика ха- 
цида суз юритамиз. Хонани шамоллатинг. Полга кички- 
нагина гиламча оолинг. Устингиэдаги кийимингаз з^ара- 
катларингизга з^ала^ит цилмаслиги керак. Чумилганда 
кийиладиган кийим нийиб олсангиз, ян а  з^ам яхши бу-
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лади. Ш унда айни вацтда ^аво ваннаси ^ам оласиз. 
Комплексни нонушта цилишдан олдин цорин очида ба- 
жариш  керак. Агар имкониятингиз булса, маищ ци- 
лиш дан олдин магнитофонни цуйиб куйинг: бир маром- 
даг,и ёцимли куй садолари кайфиятингизни яна ^ам ку- 
таради.

Албатта, сиз физкультура маш ^лари ^адди-цоматин- 
гизга цандай таъсир «урсатганини билгингиз келади. 
Шунинг учун машц цилишни бошлаган кунингиз узин- 
гизви тароэида торгтирсангиз, 'белингиз, кукрагингиз 
айланасини улчасангиз яхши булади. Бу натижаларни 
хар ойда текшириб туринг. К,адди-цоматингиз ихчам, ях
ши булаётгавини сезсангиз жисмоний маш ^лар билан 
кейинчалик з^ам шурулланишга иштиёц турилади.

1. Суръатни тобора тезлаштириб юриш ва енгил югуришга 
Утиш. 4 минут. Кейин то нафас нормал холатга келгунга цадар 
юриш.

2. Полга ^тиринг, цулларингизни белинг'изга цуйинг, елкаларин- 
гизни орцага керинг, цорнингизни ичингизга тортинг, оёцларингизни 
жуфтланг. Танангизни олдинга эгинг, иккала цулингиз билан тупи- 
рингизни уш ланг ва иложи борича пастроц эгилинг — нафас чица- 
ринг. Д астлабки ^олатга цайтинг — нафас олинг. 10— 16 марта.

3. Полга ;утиринг, бошингизни т ^ р и  тутинг, тирсакларингизни 
ва елканпизни орцага керинг, цорнингизни ичингизга тортинг, оёцла- 
рингизни ж уфтланг, ростланг. Тиззаларингизни иложи борича кук- 
рагингизга тортинг — нафас чицар'инг. Дастлабки холатга цайтинг— 
нафас олинг. 10— 16 марта.

4. Цорнингиз билан ётинг, цулларингиз орцангизда турсин, бар- 
моцларингизни чалкаштиринг. Бошингизни ва кукрагингизни кута- 
риб эгилинг. Цулларингизни орцангизга узатинг, куракларингизни 
иложи борича б'ир-бирига яцинлаштиринг — нафас олинг. Дастлабки 
^олатга цайтинг— нафас чицаринг. 10— 20 марта.

5. Чалцанча ётинг, оёцларингизни тиззангиздан букинг, цулла- 
рингизни кафтларини пастга царатиб, икки томонга узатинг. Бошин- 
гиз ва оёрингиз кафтига тираниб, белингиздан эгилинг, кейин аста- 
секин бушашинг. Дастлабки холатта цайтинг. Эркин нафас олинг. 
12— 16 марта.

6. Оёцларингизни кериб утиринг, цулларингиз белингизда тур
син, елкангиз ва тирсакларингизни орцага керинг, бошингизни тик 
тутинг. Танангизни унгга буринг, цулларингизни икки томонга у за
тинг—нафас олинг. Дастлабки холатга цайтинг — нафас чицаринг. 
Дар бир томонга 12— 18 мартадан.

7. Унг ёнбошингиз билан ётинг, бошингизни тирсакдан букилган 
цулингизга цуйинг, чап цул  эса тана буйлаб туширилади. Чап цул
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ва чап оёшнгизни олдинга ва орцага силтанг. Бошца ёнбошингизга 
агдарилинг, унг цул ва унг оёгингизни олдинга ва орцага силтанг. 
Уртача тезликда бажаринг, эркин нафас олинг. 12— 20 марта.

8. Девордан сал берида унга орцангизни угириб туринг, цулла- 
рингиз бошингиз устида турсин. Елкангиз ва бошингизни девордан 
узмасдан туриб, чаноц-сон б^имларини айлантириб, ^аракатланти- 
ринг. Уртача тезликда бажаринг. Эркин нафас олинг. Дар бир то- 
монга 10— 16 мартадан.

9. Т ^ р и  туринг, цулларингиз белингизда турсин. Турган ж о- 
йингизда сакранг, оёцларингизни жуфтланг, оёкларингизни керинг. 
Эркин нафас олинг. 16—20 марта.

10. Тухтамасдан ва танаффус цилмасдан сакрашдан юришга 
утннг, то нормал нафас олгунга цадар аста-секин суръатни секин- 
лаштиринг.

М аш ^ларни бошлашда унча куп шурулланманг, ^о- 
лингизга царанг. Эсингизда булсин, машцлар сизни 
толицтириб цуймаслиги керак. Д астлабки  пайтларда сал 
толи^ишингиз мумкин, шунда керишсангиз, анча тетик 
тортасиз.

Машц ^илиб б^лгандан кейин душ да чумилиш фой- 
дали.

^ а р  куни кичкинтойингизни кучада сайрга олиб чи- 
^инг. Сайр цилиш учун шундай йулни танлангки, у ерда 
аравачани ^олдириш мумкин булсин, болангиз бир пас 
югурсин, сакрасин. Д ам  олиш кунлари бутун оилангиз 
билан узоц сайрга чицишга ^аракат  дилинг. Кичкинтой- 
га хам, узингизга з^ам бунинг фойдаси катта булади.

Аёл киши хомиладорликнинг сунгги ойларида ва ту^- 
цанидан кейин махсус медицина бандаж и  тациб юрса 
яхши булади, у сицмасдан, цоринни тутиб туради, мус- 
кулларнинг бушашиб кетишига йул ^уймайди.

Мана, декрет отпускаси з^ам тугади, «упчилик аёллар 
энди ишга чи^ади, бошцалари бизнинг мамлакатимизда 
бола эмизадиган аёлларга бериладиган имтиёзлардан 
фойдаланиб, уйда цолишади. Бироц з^али турру^дан ке- 
йинги давр тугагани йу^, шунчаки унинг иккинчи бос- 
1̂ ичи бошланди, холос. Энди одатдаги гимнастика комп- 
лексини ^илишга киришиш, спорт билан шукулланишни 
бошлаш мумкин. Гимнастика комплекслари билан жуда 
э^тиёт булиб шурулланиш, аста-секин бир хил изчиллик- 
да нагрузкани ошира бориш керак. Толи^иб, чарчаб цо- 
лиш бола эмизадиган она организмига ёмон таъсир ци- 
лади. Хусусан, буни спорт билан шурулланадиган 
аёллар эсларида тутишлари лозим, чунки зур бериб тре
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нировка цилиш ва булруси мусобацалар туфайли ^ая- 
ж онланйш  натижасида кукракдаги сут камайиб кетиши 
мумкин.

Лекин аёл киши унча огир булмаган, цурби етадиган 
спорт билан шурулланиши керак ва бу фойдали. Арава- 
чани судраб, сайр цилиб юриш туедандан кейинги даст- 
лабки  хафталарда жуда яхши жисмоний машц була- 
ди — лекин у энди анча актив .\аракатлар урнини бо- 
солмайди. Турри, энди аёл киши бутун кун буйи шахар- 
дан таш ^арига чициб кета олмайди, лекин яхм алакка  
бориш, бассейнда чумилиш ва, ни^оят, пиёда юриш, 
чанрида югуриб юриш учуй ^амиш а ва^т топса булади.

Агар ёзнинг иссиц ■кунларида бутун оилангиз билан 
ут-уланлар гиламдек тушалган урмонга, боц^а, дарё бу- 
йига борсангиз цани энди, лекин у ерда з^ам болангиз- 
нинг аравачаси олдида цимирламай ^тирманг, югуринг, 
эрингиз билан волейбол, бадминтон уйнанг, ахир сиз 
ж уда ёш жувонсиз-ку. Иннайкейин гимнастика билан 
шурулланинг. ё ш  она учун ж уда фойдали булган машц- 
лар  комплексини таклиф  этамиз. Маш^ни икки киши 
булиб бажариш  кера«: шунда одам уни зав^  билан ^и- 
лади  ва нагрузка к^проц тушади.

о р и и м у с к у л л а р и  у ч у н .  Чалцанча ётинг, 
оёцларингазни тиззангиздан букинг, цулларингиз бо- 
щингиз устида, энсангизда турсин. Шеригингиз сизни 
тупирингиздан ушлаб туради, сиз булса охиста кутари- 
ласиз ва бошингизни тиззангизга теккизишга з^аракат 
цилиб утирасиз. К,улларингиз энсангизда турсин.

С о н  у ч у н .  Бир-бирингизга ^арама-^арш и туринг, 
оёцларингизни елка кенглигида цуйинг. Шеригингиз 
лингизни .махкам ушлаб туради, сиз булса бутун танан- 
гиз орирлигини чап томонга таш лаб ва чап оёрингизга 
ЧУКУР утириб гавдангизни бурасиз. Унг оёрингиз чузил- 
ганча турри ^олади. Кейин охиста дастлабки з^олатга 
^айтасиз ва энди унг оёрингизга утирасиз. И лож и бори- 
ча пастроц утиринг. Агар ^ийналсангиз оёцларингизни 
бир-бирига яцин куйинг.

Ч ал^анча  ётинг, цулларингиз бошингиз тагида тур- 
син, энсангизда чалкаштиринг, оёрингизни ердан кута- 
ринг. Шеригингиз тупирингиздан ушлаб туради, оё^ла- 
рингизни гарчи харакат цилсангиз хам бир-бир'ига я^ин- 
лаш тира олмайсиз. Кейин у сизнинг оёкларингизни ке- 
ришга уринади — сиз царшилик курсатасиз. Нихоят, у 
бари бир сизнинг царшилигингизни енгиб, оё^ларингиз-
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ни «цайчи цилиб чалкаштиради», таранг  цилган, уза- 
тилган бир оёгингизни иккинчисининг устига куяди.

О ё ц л а р н и  у м у м м у с т а , \ к а м л а ш  у ч у н .  Сиз 
ва шеригингиз баланд тунка, табурет ёки бошца шунга 
ухшаган нарсанинг икки томонида турасиз. Шеригингиз 
сизнинг чап ^улингиздан ушлаб туради. Сиз унг оёгин- 
гизн.и тунка устига цуясиз ва шеригингиз цулига таяниб 
унинг устига чицасиз. Го^ унг, гох чап оёгингиз билан 
бир неча марта такрорлайсиз. Тунка цанчалик баланд 
булса, машц шунчалик ци-йин булади.

Е л к а  у ч у н .  Орцангизни шеригингиз орцасига ци- 
либ, орца томондан бир-бирингизни цулти^лаб утиринг. 
Сиз оёцларингизни м а ж а м  жуфтланг ва узатинг. Ш е
ригингиз оёрини тиззасидан букиб, кукраги дамигёча 
тортади. O peara  таш ланиб шеригингиз ор^асига суя- 
нинг у булса сизнинг оёгингизни ердан узмасдан, ел- 
кангиздан ^атти^ эгилишингиз учун олдинга эгилади. 
Кейин бунинг акси булади, сиз олдинга эгиласиз, шери
гингиз сизнинг орцангизга суяниб, у хам эгилади.

Б а р ч а  м у с к у л л а р н и  м у с т а ^ к а м л а ш  
у ч у н .  Иккита одам бир-бирининг цулидан ушлаб ва 
оё^ларини узатиб, бир-бирига ^араб, царама-царши ;ути- 
ради. Чап оёгингизни орцага узатиб, тиззангиздан бу- 
кинг, узатилган унг оёгингизни шеригингизнинг худди 
шу хилда букилган оёгига тиранг. O peara  илож борича 
ташланиб, шеригингизнинг ^улларини цуйиб юбормай 
сиз томонга эгилишига .мажбур дилинг, кейин у ^ам 
шундай ^илсин.

Б и л а к  в а  е л к а  у ч у н .  Оё^ларингизни икки то
монга кериб, ерда утиринг, олдингизда тик турган ше
ригингиз^ кулларидан уш ланг ва цулларни букмасдан 
ю^ори кутарилишига х аракат  дилинг. Кейин цулларин- 
гизни тирсагингиздан букиб, худди оёгингизга турмо^чи 
булгандек кутарилинг. Бошингизни доимо тик тутинг.
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ЦИРК ЁШДАН СУНГ

Семириш  — кариш
демакдир. )(аракит ёшликни

узайтиради. \азил 
гимнастика: ёшингиз

нечада? У  рта яшар аёллар 
учун асосий гимнастиканинг

иккита комплексы. Вазни  
нормадан ортик одамлар 

учун машцлар.

уна^аям дилсиё^ кун- 
лар буладими? Эрта-

лабдано^ нуцул кунгилсизлик булсая. Сиз узингиз ёц- 
тирган куйлагингизни киймок;чи эдингиз, лекин у тор 
келмб ^олибди. «Молния»ни торгган эдингиз синиб кет- 
ди. Кундуз куни нак беш йилдан бери курмаган дуго- 
нангизни учратиб коласиз. У булса яна таъбингизни 
хира килади. «Вон, жуда узгариб кетибсан-ку. Сенга 
нима булди, касалмисан?» Шунда роса таъбингиз тир- 
рнк булади. Уйга бориб, анча ва^тгача узингизни куз- 
гуга сс:либ, карайсиз. Турри-да. ёшим хам киркдан ошиб 
колган булса, энди, нима, ёш булармидим, деб узингиз
ни овутган буласиз. й у к ,  хали анча яхшиман. Тутрн. ле
кин манозн барбака каё^дан пайдо булди, узи, лунжла- 
рим хам шалвнраб ^олибди, белимам 1̂ ат-^ат булиб 
кетибди. Манови дугонам, илгари у билан бир мактабда 
укиганмап, мендан бир ёш каттаю, лекин куриниши ж у 
да яхши, хечам узгармапти-я.

Озиш керак, тезлик билан озмаса булмайди. Сиз 
купгина пархез таомларни биласиз, бир-биридан чатоц. 
Ж уда борса уч кунга чидайсиз. Оцибат-натижада уйда- 
гиларнинг майна килишлари жонингизга тегади, узин- 
гизнням жуда-жуда туйиб яхши овкат егингиз келади, 
сариёг суртилгаи юмшо^ булкани шунчалик ширинлиги- 
ни илгари билмаганингизга хайрон буласиз... Сиз шар- 
мандаларча таслим буласиз ва ширинликларни илгари- 
гпданам кура пакдос тушира бошлайсиз. Нима, семир- 
сам семирибман-да, семириб кетаман деб жонимни шунча 
азобга куяйми, дунёга икки марта келаманми, еганим 
колади, дейсиз.
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^ а ,  хипча бел учун бошланган кураш бутунлай маг- 
лубиятга учради, унга на куч, на бардош етишмади, ^у- 
лингиздан з е̂ч нарта келмади. Бунака ^исца мудда^тли 
з^ужум ва жон куйдириш била« сарвцоматликни цайта- 
риб булмайди. Унинг учун узо^ ва^т  — реж а билан 
з^афталар, .\атто йиллар давомида кураш олиб бориш 
керак. Кураш олиб бориш эса з^аётий заруратдир, ор- 
ти^ча тулалик фацат з^уснни бузмай, балки энг аввало 
соглиц^а зарар булиши цадимдан исбот цилинган. Се- 
мириш, демак, цариш, организмни цувв<атдан кетказиш, 
уни хасталиклар олдида чорасиз ^илиб цуйишдир.

Х,ар бир одамнинг баданида маълум мицдорда ёг 
тукимаси булади, лекин у аёлларда  эркаклардагига Ка
раганда купро^. Агар аёл киши жуда з^ам озрин булса, 
чиройли, латофатли булмайди. Лекин тулалик вацт ути
ши билан семизликка, кейин эса ёр босишга айланиб 
кетади. Бу энди организм ишининг бузилиши билан ке- 
чадиган жиддий касалликдир.

Одам семирганда ёр шунчаки гавда юзасида йирила- 
ди, деб уйламаслик керак. Д астлабки  пайтларда ёр чин- 
дан з^ам ^оринда, буйинда, сонда йирилади, кейин эса 
тобооа ич'кари кира бориб, ички органларни хам ^оп- 
лайди, юракка, жигарга, буйракларга кириб боради. 
Энди тулалик орти^ча юк, дахм аза  булиб цолади. Энг 
аввало тулалик юрак ва томирлар фаолиятига таъсир 
цилади. Ю ракка ортицча юк туша бошлайди — зеро 
ортицча ёр коннинг ^ушимча равишда сарф булишини 
талаб ^илади — шунда одам тез чарчайди, унча огир иш 
цилмаса хам хансираб цолади, юраги уйнайди.

Семиз одамларда меъда ёмон ишлайди, ^орин буш- 
лирида, оё^ларда цон димланиши з^одисаси юзага кела- 
ди. Бундай одамлар инфекдияларга унча чидамли бул- 
майдилар, тез-тез касал булиб турадилар. Олимларнинг 
маълумотларига кура, улар  озрин одамларга цараганда 
миокард инфарктидан 2 баробар, инсультдан эса 3 б а 
робар куп нобуд буладилар. Бонща касалликларда з^ам 
а^вол тахминан шундай булади. Семириб кетиш ланж- 
ликка, уйцучанликка, дарров толициб цолишга, бош ор- 
ришига олиб боради, бинобарин, бу одамнинг ме^нат 
^обилиятига, руз^и-кайфиятига, хаётий тонусига ёмон 
таъсир ^илади.

Турри, одам сал тулишганида эмас, балки семириб 
кетганида, ёр босганда шундай кунгилсизликларга уч- 
райди. Лекин уз вазнига, цараб турмайдиган, овцатла- 
ниш режимига риоя килмайдиган, нотурри з^аёт кечира-
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диган аёллар бошига бориб-бориб ана шундай орир кун- 
лар  тушади. Турри, баъзан, лекин камдан-кам ^олларда, 
одам бирор «асаллик туфайли организмида моддалар 
алмашинуви мувозанати бузилиб, семириб кетади.

Лекин купинча хаммадан куп бунга бизнинг узимиз 
айбдор буламиз: з^аддан таш цари куп овцат еймиз ва 
кам з^аракат ^иламиз. О в^ат билан энергия келиши ор- 
ганизмнинг одатдаги ишни бажаргандаги  талабидан  
ошиб кетади, мана шундай ^илиб, организмда моддалар 
алмашинувининг ^атъий мувозанати бузилади.

Одатда аёллар 35—40 ёш ларга бориб тулиша бош- 
лайдилар. 25 ёш узига хос бир чегара, шундан кейин 
хар ун йилда. моддалар алмашинуви активлиги 7— 8 
процентга кам ая  боради. Бундан ташцари бу ёшда аёл
лар одатда физкультура билан кам шурулланадилар, 
спорт тренировкаларини ташлайдилар. Р^зрор юмушла- 
ри, болалар тарбияси, оиладаги маж буриятлар  билан 
овора булиб, аёл киши купинча сайр цилишга, спорт 
билан шурулланишга, хатто эрталабки зарядками ^и- 
лишга вацт топа олмайди. Агар аёл киши 40 ёшга кир- 
ган булса, у  баъзан  умуман физкультура циладиган 
вацт утиб кетди, деб уйлайди. Пар^езни ишцилиб бир 
ам аллаб  ярим-ёрти цилиб тутади, шу билан вассалом.

Бизнинг семизлик з^ацида куп гапираётганимиз боиси 
аёлларимизнинг сарвцомат ва ёш б^либ юришларини 
истаганимиздагина змае. Биз яна уларнинг узларини 
яхши сезишларини, фаол ишлашларини, тула^онли, ма- 
рокли з^аёт кечиришларини истаймиз. 40 ёш — одам 
ижодий кучларининг энг бар^ урган даври, инсоний ва 
касбий камолати даври. Ш у йилларда аёллар хусуса,н 
кухли, жозибали, ;узига хос лобар, бе^иёс куркам була- 
ди. Ранги ёшлигидаги каби тоза булмаса хам, унда аёл- 
лик латофати камол тоттган, у’зининг буюк инсоний фа- 
зилатлари мукаммал руёбга чшэдан, з^аётда анча-мунча 
таж риба орттирган булади.

Биро^ 40 ёш — урта ёшга цадам куйиладиган узига 
хос чегара з^исобланади. Ортицча тулалик — сизнинг 
з^аёт йулингизда ёнган ^изил светофордир: огоз^ булинг, 
саломатлигингизни уйланг, унинг цадрига етинг! Агар 
сиз яхш илаб разм солсангиз, бундан бош^а ого^ланти- 
рувчи даракларни  з^ам сезасиз. Йуц, з^али цариликка ан- 
ча бор, албатта. Сочларингизга оц оралагани онда-сонда 
куриниб ^олади, юзингизда ажин жуда кам, ^адди-цо- 
матингиз хам илгаригидек. Ам/мо аёл киши тулишмаса 
з^ам, унинг харакатлари  сезилмас д ар аж ад а  огирлаш а-
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ди, илгари ж уда серз^аракат булган бу жувонда энди 
купроц ро^ат цилиб, дам олиб утириш ёки дам  олиб 
ётиш истаги пайдо б^лади, з^атто бирон-бир сабаб б^л- 
маса хам, огир жисмоний иш цилмаса х.ам, ^атти^  чар- 
чашаса з^ам бари бир ором олгиси келаверади.

Лекин энг дахшатлиси бу ёцда: узи сезмаган з^олда 
ф аол харакат  ^илиш истаги унда оусаяди. Д ан гасали к  
туэогига илинсангиз, серхаракат булиб ящашни иста- 
масангиз б^лди, дарров царилик сизни ёв каби босиб 
келади.

Гиподинамия— шаз^ар ахолисининг бошига т а ^ д и д  
соладиган нарса, зеро шаз^ардаги з^аёт шароити ж исм о
ний активлик учун тобора кам имконият цолдиряпти. 
Врачларнинг купроц пиёда юришни таш ви^от цилаёт- 
ганлари бежиз эмас (10 минг ^адам , 7—8 километр 
юрнш — з^ар кундаги энг кам норма, медицина уни си- 
з^ат-саломат бутшш учун жуда з^ам зарур ш арт деб з^и- 
соблайди), врачлар з^аракат дилинг, з^аракат дилинг, яна 
з^аракат дилинг, деб жон куйдириб маслахат  берадилар.

^ а р а к а т  ёшликни узайтиради.
Машхур спортчи аёлларнинг катта ралабалардан  

сунг спорт билан шугулланмай ^уйганларида хам бари 
бир асли ёшларига Караганда анча ёш куриниш ларини 
з$еч ким инкор кила олмайди. Гарчи спортни таш лаган  
булсалар-да, улар илгаригидек овцатланиш режимига 
риоя ^.иладилар (ортицча ов^ат ем айдилар), эрталабки  
зарядка билан шурулланадилар, очи^ хавода енгил ж и с
моний м аш ^лар  ^иладилар. Б алериналар  з^а^ида х.ам 
худди шу гапларни айтиш мумкин: улар  хамиша ^атъий 
равишда овцатланиш режимига риоя ^иладилар ва тур- 
ли-туман ра^с з^аракатларини куп марталаб такрорлай- 
дилар, бу пайтда организмга спорт тренировкаси пайти- 
дагига Караганда нагрузка куп тушса тушадики, кам 
тушмайди. М ана шунинг учун зсам биз уэо^ ва^тгача  ёш 
булиб юришни орзу циладиган урта яш ар аёлларга: 
жисмоний м аш клар  билан дустлашинг, доимо бу машц- 
ларни цилишга вакт топинг, деб цаттиц таъкидлаймиз.

В рачлар одамнинг ёши узин.и ^андай  сезишига бог- 
ли^  булади, дейдилар. П ольш ада чи^адиган «П анора
ма» журнали уз мухлисларига цизи^ бир текстни так- 
лиф этди, унинг ёрдамида сиз уз ёшингиздагидек кури- 
насизми ёки ундан катта куринасизми, текшириб куриш 
мумкин. Текстга жавоб бериш учун бир неча минутлик 
ва^тингизни гайрат билан ^илинадиган жисмоний маищ - 
л арга  бавишлашингизга тугри келади. Биз бу хилдаги
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текшииршнинг ^ щ щ а г г а  а н щ  мое келишига кафил' 
б^ла олмаймиз, бу туррироги р и н ,  илмий эксперимент 
эмас, бироц пландан таищ ари разминканинг фойдаси 
шуб^асиз.

Ш ундай цилиб, бошладик, булмаса. Х,ар бир машк- 
дан сунг бир минут дам олишга рухсат этилади.

1. Катта цалин китобни олиб, уни очинг-да, бошингизга цуйиб 
15 секунд чуедайиб утириб туринг, китоб шу вацт ичида бошингиз- 
дан тушиб кетмасин. Х а̂р бир чуццайиб утириш учун 1 очко ола- 
сиз. Очколар сонини ёзиб боринг.

2. П элга бирорга нарса цуйинг (масалан, шиша идиш ёки таёк) 
ва ундан гох унг, гох чап томонга сакраб утинг. 15 секунд ичида 
неча марта сакраб ута олган булсангиз, шунча очко оласиз.

3. Бу машц учун 30 секунд берилади. Узунлиги бир метрли 
сочиц олинг-да, уни рулон цилиб уранг. Полга утиринг, оёцларин- 
гизни узатинг, тиззангизни букманг. Сочицни узатилган цулларин- 
гизда ушлаб туриб, бошингиз устида кутаринг, кейин полга оёгин- 
гиз кафти тагига туширинг. Тирсакларингизни букманг ва цулла- 
рингизни полга теккизманг. Х|ар бир машц учун 1 очко.

4. Полга ётинг, оёцларингиз кафтини шкаф тагига тицинг, кул- 
ларингизни бошингиз орцасига цуйинг. Оёцларингиз билан шкаф- 
ни ушлаб турган холда танангизни полдан кутаринг, олдинга эги- 
линг ва тирсакларингизни тиззангизга теккизинг. Машц учун 15 
секунд вацт берилади. ^ а р  бир эгилиш ва дастлабки холатга кай- 
тиш учун 1 очкодан оласиз.

5. Полга утиринг, оёцларингизни узатинг. Чап оёгангиз бар- 
моцлари билан олДингизда ётган румолчани ушланг ва тизза 
баландлигида уни унг оёгингизга узатинг. Бошца оёгингиз билан 
Хам худди шундай цилинг. 15 секунд ичида неча марта шундай 
цила оласиз? )^ар бири учун 1 очко.

6. К,Улларингизни полга тираб, цорнингиз билан ётинг. Полга 
сочиц солиб цуйинг. Тиззадан букилган бир оёц сочиц олдида ту- 
ради, бошца узатилгани унинг орцасида туради. Ш у вазиятда сак
раб, тезлик билан оёцларингиз холатини узгартиринг, бирор марта 
Хам оёцларингизни сочицца теккизмасликка харакат цилинг. 30 се
кунд вацт берилади. )^ар бир сакраш учун 2 очко.

7. Полга утириб, цУлларинГиз билан полга орца томонингиздан 
тиранинг, оёцларингизни кутарманг (тиззангизни букманг). Олдин- 
гизда сочиц турибди, сиз узатилган оёцларингизни гох Унг- г°х  чап 
томондан туширасиз. 30 секунд вацт берилади, ха Р бир хаРакат 
учун 1 очко.

Энди натижаларни хисоблаб чицамиз.
60—80 очко. Сиз узингизни унча яхши сезмайсиз, кУринишин- 

гиз хам яхши эмас. Сиз мунтазам равишда зарядка цилмасангиз.
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купроц сайр цилмасангиз ва уз ёшингизга ва сорлигингизга яраш а 
бирорта спорт тури билан шугулланмасангиз булмайди.

80—90 очко. Д еярли хаммаси жойида, бироц хар бир машцни- 
цилиш сизга осон булмади, туррими? Э^тиёт булинг, ахвол шу 
зайлда борад'иган булса, шакл-шамойилингиз узгарганини узинги» 
хам сезмай цоласиз.

90—100 очко. Н атиж а ёмон эмас, сиз аслида неча ёшда бул- 
сангиз, худди шундай куринасиз. Сиз бундан кура ёшроц куриниш- 
ни истамасмидиигиз? Балки, тошингизнинг ортицчалиги халацит 
бераётгандир? Ш ундай булса, ундан бари бир физкультура ёрда- 
мида цутулинг.

100— 120 очко. Н атиж а ж уда яхши, сиз уз ёшингиздан 10 яш ар 
ёш куринасиз, деб дангал айтиш мумкин. Табриклаймиз.

120— 140 очко. К,ойил. Чамаси, сиз спорт билан мунтазам ра- 
вишда шуруллансангиз керак. Таваккал цилиб, Москва олимпиада- 
сида цатнашишингизни таклиф этамиз!

Бу ran, албатта, ^азил. «Пекин бир нарса аниц: куп- 
чилигингиз, азиз китобхонлар, керакли 100 очкони олол- 
майсиз. Сиз шунчаки бу хилдаги нагрузкага урганма- 
гансиз. У сизга огирлик цилади.

Модомики, шундай экан, ишга киришинг. Ни^оят, 
энди уз сорлирингиз, уз жисмоний ахволингиз билан 
шурулланинг.

Организмда цариш процессини урганадиган олимлар 
40 ёшдан ошган аёлларга хусусан жисмоний маш клар- 
нинг «учта дозаси» фойдали, деган хулосага алла^ачон 
келдилар: булар эрталабки гигиеник гимнастика, иш лаб 
чицариш гимнастикаси ёки асосий гимнастика, бу гим
настика, иш кунидан кейин уйда ёки спорт секциясида> 
саломатлик группасида бажарилади.

Мана, уйида мустацил равишда шурулланадиган ур- 
та яшар, ам алда сорлом аёллар  учун асосий гимнасти- 
канинг иккита тахминий комплекси.

1-комплекс

1. Хонада ёки турган жойда тиззаларни баланд кутариб, кул- 
ларни кенг, цатти^-катТиь; силтаб юринг. Эркин нафас олинг. 40— 
50 секунд.

2. Тик туринг, оёцлар учида к^тарилинг, цулларингизни олдин- 
га-юцорига силтанг — нафас олинг. Д астлабки холатга цайтинг — 
нафас чицаринг. 10— 12 марта.

3. Тик туринг, тиззадан букилган чап оёрингизни кутаринг, 
тиззаларингизни цулларингиз билан цучоцланг ва кукрагингизга
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тортинг — нафас чицаринг— дастлабки ^олатга цайтинг— нафас 
олинг. 12— 14 марта ^ар бир оёц билан навбатма-навбат такрор- 
ланг.

4. Оёцлариигизни кериб ту ринг, ц^лларингиз белда турсин. Та- 
нангизни чапга эгинг — нафас чицаринг, ростланинг — нафас олинг. 
Унг томонга хам шундай ц и л и н р . 6  мартадан.

5. Оёцларингизни кериб туринг, цулларингизни кукрак олдида 
узатинг — нафас олинг. Утиринг— нафас чицаринг. 8— 12 марта.

6. Оёцларингизни кериб туринг, цуллар туширилади. Ростланган 
чап ц^лингизни юцори кутаринг, ростланган ;унг цулингизни орцага 
узатииг. Эркин нафас олинг. 14— 16 марта.

7. Полга утиринг, ЦулларИнгиз билан орцадан полга таянинг. 
Узатилган оёцларингизни кутаринг — нафас чицаринг. Дастлабки 
холатга цайтинг — нафас олинг. 8— 10 марта.

8. Чалканча ётинг (гиламчада), коллар белда, оёцларингизни 
тиззадан букинг — нафас чикаринг, оёцларингизни узатинг — нафас 
олинг. 8— 12 марта.

9. Чалцанча ётинг (гиламчада), цуллар тана буйлаб туширила
ди. Унг оёрингизни кутаринг — нафас чицаринг, туширинг — нафас 
олинг. Бошца оёц билан хам шундай цилинг. 14 мартадан.

10. Оёцларингизни кериб туринг, цуллар белда туради. Оёцлар 
учида кутарилинг, тирсакларингизни орцага узатинг — нафас чица- 
ринг. Д астлабки ^олатга цабтинг — нафас олинг. 10— 12 марта.

11. Оёклар кериб турилади, цуллар бош орцасига энсага цуйи- 
лади — нафас олинг. Олдинга эгилинг, белингиздан букилинг — 
нафас чицаринг. 8— 10 марта.

12. Оёцлар ж уфтланади, цуллар белда туради. Чап оёрингизни 
ён томонга учи билан цуйинг ва цулингизни ён томонга узатинг — 
нафас чицаринг. Дастлабки ^олатга цайтинг — нафас олинг. Н ав
батма-навбат з^ар бир томонга 16 мартадан.

13. Юриш. Енгил цадам ташланг. Оёцнинг учини сиррантириб 
товонга цуйилади, кейин бутун оёц кафти билан турилади. Цуллар 
одатдагича юргандаги каби з^аракат цилади. Эркин нафас олинг. 
40—50 секунд.

2-комплекс

1. Оёцларингизни жуфтланг, цулларингизни белингизга цуйинг. 
20 секунд оёц учида юринг, кейин шунча вацт товонингизда юринг. 
Эркин нафас олинг.

2. Оёцларингизни ж уфтлаб туринг, цулларингизни кукрагингиз 
олдида тирсагингиздан букиб, кафтингизни пастга царатиб туринг. 
К,улларингизни икки томонга кафтларни юцорига царагиб керинг, 
оёрингизни ён томонга кутаринг. Эркин нафас олинг. 8— 10 марта.

3. Оёцларингизни кериб туринг, цулларингизни юцори кутариб,
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Зармоцларингизни чалкаштиринг. Танангизни чапга эгинг— нафас 
чицаринг. Дастлабки холатга цайтинг — нафас олинг. )^ар бир то 
монга 5 мартадан.

4. Оёцларингизни жуфтланг, ц^лларингизни белингизга ц^йинг. 
Унг оёгингизни олд томонга кутаринг ва цулларингизни чузинг — 
ыафа.г ч'ицаринг. Дастлабки ^олатга цайтинг — нафас олинг. Ха Р 
í i ip  сёк билан 5 мартадан.

5. Оёкларингизни жуфтланг, цулларингизни тана буйлаб туши- 
ринг. Цулларингизни юцори кутариб, айни вацтда чап оёгингизни 
юрцага цуйинг, белингизни эгинг, бошингизни орцага ташланг. Зр - 
жин нафас олинг. Хар бир оёц билан 4 мартадан.

6. Оёцларингизни жуфтланг, цулларингиз билан тик ц^йилган 
таёцка (узунлиги 75 см) тиранинг. Белингизни эгиб, бошингизни 
юцори кутаринг ва танангиз билан 8— 10 марта пружинасимон ха - 
ракат цилинг. Эркин нафас олинг.

7. Стул четига утиринг, цулларингиз билан орца томондан Урин- 
лицнинг нариги четини ушланг. Олдинга узатилган оёгингизни ку- 
таринг — нафас чицаринг. Оёгингизни туширинг — нафас олинг. 5— 6 
марта хар бир оёц билан бажаринг.

8. Стул четига утиринг, уни ц^лингиз билан ушланг, оёкларин
гизни олд томонга тик узатинг. Стул олдида утириб, оёгингизни 
тиззангиздан, цулингизня эса тирсагингиздан букинг — нафас чица- 
•ринг. Дастлабки холатга цайтинг— нафас олинг. 8— 10 марта.

9. Чуккалаб ту ринг. Товонингизга утириб, ц^лларингизни юцори 
кутарннг, эркин нафас олинг. 8— 12 марта.

10. Чалканча ётинг (гиламчада), цулларингизни икки ён то
монга узатинг. Ростланган чап оёгингизни юцори кутаринг — нафас 
чицаринг. Оёгингизни туширинг — нафас олинг. Хар бир оёц билан 
5  мартадан.

11. Чалцанча етган з^олда чап оёгингизни кутаринг ва унг к$- 
лингиз бармогига теккизинг — нафас чицаринг. Дастлабки холатга 
^айтинг — нафас олинг. Хар бир оёцда 5— 6 мартадан.

12. Унг ёнбошингиз билан ётинг, ^нг цулингизни бошингиз ос- 
тига цуйинг, чап цулингизни олдингизга полга цуйинг. Чап оёгин- 
тнзни и лож и борича юцори кутаринг — нафас чицарйнг. Дастлабки 
холатга цайтинг — нафас олинг. Унг ва чап ёнбошда 5 мартадан.

13. Эмаклаб туринг. Товонингизга утиринг — нафас чицаринг. 
Д астлабки  холатга цайтинг — нафас олинг. 8— 10 марта.

14. Эмаклаб турган холда тик узатилган чап цулингизни юцори 
■кутаринг — нафас чицаринг. Дастлабки холатга цайтинг — нафас 
олинг. ^ а р  бир оёц билан навбатма-навбат 6 мартадан.

15. Тик турииг. К,улларингизни олд томондан юцори кутаринг 
ва айни вацтда чап оёгингизни орцага учи билан цуйинг — нафас 
олинг. Дастлабки холатга цайтинг — нафас чицаринг. Х.ар бир оёц- 
д а  6 мартадан.
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16. Полька рацсига тушгандаги каби юриш. Чап оёрингнзда сал 
сакранг, унг оёрингизни олдинга сал кутаринг, кейин унг оёгингиз 
билан цадам ташлаб, учида тик туринг ва чап оёрингизни унга 
олиб келинг. Унг оёрингизни бир цадам олдинга ташланг ва чап 
оёгингизни сал букиб, унг оёгингизга олиб боринг, уни полга тек- 
кизмасликка харакат дилинг. Бошца оёрингиз билан >;ам худди шун- 
дай цилинг. Эркин нафас олинг. 2 минут давомида рацсга тушинг. 
Кейин бемалол юриб, нафасингизни ростланг.

Бу комплекслар тулалиги нормал, борингки, гавдаси 
сал тулароц, цирц ёшга кирган аёллар учун. Агар се- 
мизлик одамни шунчаки хунук цилиб цуймасдан, балки 
у хавф соладиган дар аж ага  етганда жиддий чоралар  
куриш керак булади.

Биринчидан, ^анчалик OFHp б^лмасин, овцатдан узни 
анча тийиш керак булади, асосан ёгли таомларни, ши- 
ринлик ва хамир овцатларни кам ейиш керак. Организм 
ёглар ва углеводлар етишмовчилигини узидаги запас хи- 
собига цоплайди, бунинг устига моддалар алмашинуви 
натижасида улар бошща ма.хсулотлардан хосил булиши 
мумкин. О^силлар, витаминлар, минерал тузларни эса 
старлича олиш керак — улар урнини хеч нарса билан 
коплаб булмайди. Аёллар баъзи-баъзида узларини ов- 
^атдан бутунлай тортиб цуядилар, одатда бутунлай оч 
юришнинг о^ибати ёмон булади. Очликка чидаш к;ийин, 
очлик организмни холдан тойдиради, бундан таш^ари, 
оч юргандан кейин ишта,\а жуда «карнай» булиб кета- 
ди, орадан 2— 3 кун утгач яна семириб ^оласиз, холбуки 
зурга озган эдингиз.

Хозир купчилик аёллар рарбда мода булган «Б рэг  
усули буйича» ва «Шелтон усули буйича» парз^ез ва ов- 
^атланиш системаси ортидан цуваяптилар. Уларнинг 
бирида гуштли овцат ейиш бутунлай истисно этилади, 
бошцалар булиб-булиб овцатланишни тарриб этадилар„ 
учинчилари эса, очликни ма^таш ади, гуё очлик барча 
дардларга даво булар эмиш. Бизнинг олимларимиз .\ар 
^андай цатти^ парз^ез — кучли таъсир циладиган воси- 
та, шу сабабли, врач назоратисиз ундан фойдаланиш 
хавфли, деб з^исоблайдилар, энг яхшиси турли-туман ов- 
^атлар  ейиш, лекин меъёрини билиш, ов^атни хаддан  
зиёд куп емаслик керак.

Д емак, ов^атланишда меъёрни билиш ва жисмоний 
маш ^лар билан шурулланиш семириб кетишга царш и 
курашишда энг яхши восита хисобланади. Биро^ одам 
овцатни меъёрида ейиш билан бирга жисмоний маш ^-
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л а р  билан з^ам шурулланиб турган татущрдагина семи- 
риб кетмайди. Агар аёл киши озсаю, биро^ унинг мус- 
куллари цувватсиз, шалвиллаган, бадани машц ^илма- 
ган булса, у з^олда бирдан ж уда ^аримси^ булиб^олади: 
териси бурма-бурма булиб, хунук куринади, худди жуда 
кенг куйлакка ухшаб халпиллаб ^олади. Агар аёл киши 
спорт билан шурулланса, гимнастика ^илса, мускулла- 
рини яхшилаб ривожлантирса, биро^ овцатланиш да меъ- 
ёрни билмаса, бацувват булиши, сорлом булиши мум- 
кину, аммо афсуски, вазни илгаригидек нормадан орти^ 
•булади. Бинобарин, униси хам, буннси з^ам керак. Пар- 
з^ез билан биз организмга энергия келишини камайти- 
ришимиз мумкин, унинг сарф булишини оширишга эса 
з^аракат, мускулларнинг яхши ишлаши ёрдам беради.

Жисмоний активлик моддалар алмашинувига з^ам 
ж уд а  яхши таъсир цилади. У организмда оксидланиш 
лроцессларини оширади, бу эса ёр й и р и л и ш и н и  камай- 
тиради. Махсус танланган машцлар нерв ва эндокрин 
системасига таъсир ^илади, демак, яна моддалар алма- 
шинувини идора этади. Бундан ташцари, физкультура 
мускулларни мустахкамлайди, орти^ча ё п ш  хайдайди. 
Ш укдай  ^илиб, унинг ёрдамида таъбир жоиз булса, бир 
у ^  билан иккита куённи уриш мумкин: семириб кетиш 
сабабларига ва унинг оцибатларига таъсир ^илиш мум
кин булади.

Мана, вазни нормадан ошиб кетган аёллар учун куч- 
ли  таъсир ^иладиган маш ^лар комплекси. Бу маш^лар- 
ни уйда хам, ишда хам, танаффус пайтида хам ишлаб 
чикариш гимнастикаси урнида ^илиш мумкин, бу маш^ 
учун керак буладиган бирдан-бир «спорт жихози» — 
оддий стул.

1. Юрнш — 35 секунд, тез юриш — 35 секунд, югуриш — 60 се
кунд, яна секинлашиб юриш — 40 секунд.

2. Иккита сгулни уриндирини бир-бирига елка кенглигида ку- 
тшнг. Уринди^ка цулларингиз билан тиранинг ва цулларингизни 
букиб ва ёзиб утнриб-туринг. 6— 8 марта.

3. Стулга секин утиринг ва бирданига туринг. 14— 16 марта.
4. Стул уриндигига цараб туринг, цулларингиз билан стулнинг 

суянчигини ушланг. Оёгингизни уриндицца цуйинг, стулга чицинг. 
14— 16 марта.

5. К^лларингиз билан стул суянчигини ушлаб туринг, оёгингиз 
учида кутарил'инг, кейин чуцур утиринг. 18—20 марта.

6 . Стул суянчиридан бир цадам берида туринг. Олдинга турри
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бурчак остида эгилиб, стул суянчигига узатилган оёкларингизни 
йинг. Пастро]\ ва яна \а м  пастроц пружинасимон эгилинг. 18— 29  
марта.

7. Стул суянчигига суянмасдан тугри утиринг, кулларингиз бе- 
лингизда турсин. Олдинга эгилинг ва цулларингизни оёцларингиг 
учига теккизинг. 12— 14 марта.

8. Стул четига утиринг, цулларингиз энсангизда турсин, оёцла- 
рингизни кериб, тик туринг. Танангизни чапдан унгга ва унгда» 
чапга айлантиринг. 8 мартадан.

9. Стулга цорнингиз билан ётинг, цулларингизни белингизга 
цуйинг, оё^ларингиз тугри турсин. Эгилинг ва дастлабки ^олатга 
цайтинг. 8— 12 марта.

10. Турган холда унг оёгингизни букиб ва олдинга эгилиб, та - 
нэнгизни унг томонга буринг ва чап тирсагингизни унг тиззангизга 
теккизинг. Бошца томонга хам шундай цилинг. 12 мартадан.

Гимнастикага к;ушимча равишда .\ар куни райрат 
билан юринг ва курбингиз етадиган спорт тури билан 
шурулланинг. Врачларнинг кузатишларига Караганда, 
чанрида тез юриб узоц жойга сайр цилиш, сузиш ва 
эш как  эшиш жуда яхши фонда беради.

Куриб турибсизки, семириб кетишга ка Рши курашиш 
з^ам осон, ^ам цийин иш. Осонлиги шундаки, бу иш жуда 
куп вацтингизни ва кучингизни олмайди. К,ийинлиги 
шундаки, цатъият, сабр-то^атли ва интизомли булиш 
керак. Му^ими, семириб кетишга й^л куймаслик керак, 
уни энди бошланиб келаётганида, у >^али мавцени мус- 
тахкам олмасдан, чу^ур илдиз отмасдан ва... сизни 
куникишга, унга чидашга мажбур цилмасдан енгиш ке
рак. Доимо сергак булинг. Уз вазнингизни текшириб 
туринг. Агар вазнингиз 8— 10 процентга ортгудек булса, 
бу цорнингизда ёр пайдо булиши хавфини солади, со- 
нингизда, белингизда, юзингизда ёр болишчалари пайдо 
булишига олиб боради. Кейин жуда бес^накай семириб 
кетиш хавфи пайдо буладики, бу ички органлардаги 
касалликка хос узгаришдир... Турри, хеч бир одам бир 
умрга ^излигида цандай булса, худди шундай нозик ва 
назсжатли булиб тура олмайди, иннайкейин, бунинг ке- 
раги хам йуц. }^ар бир ёшнинг узига хос пропорцияла- 
ри, уз йуллари, хислатлари бор. Ха, хислатлари бор.



ЕШИНГИЗ НЕЧАДА?

Климактерик давр. Кекса ёшли 
аёлнинг ме^нат ва дам олша

режими.
Актив дам олиш, спорт. Иш  

опасной гимнастика. 
Жисмонан нимжон уртача ва 
яхши тайёрланган аёллар учун 
машцлар комплекси. Уэ-уэини 

назорат ^илиш кундалиги.

ш — шартли тушунчадир: ж уда 
куп холларда одамлар узлари- 

нинг паспортдаги ёш ларидан катта ёки ёш куринадилар. 
^ а ,  баъзи аёллар 50—55 ёш ларида кампир б^либ ^ола- 
дилар, бошцалари эса хипча, келишган буладилар, ёш 
куринадилар. Агар эллик яш ар аёлга к иРК ёш берсалар , 
агар узининг тунрич цизининг опасидек куринса, демак, 
бу хали фацат унинг шунчаки ку^лик ва яхши курини- 
шини билдирмайди. Бу яна унинг организмининг ба^ув- 
ватлигини, с о р л о м л и г и н и , чинивданлигини ва бостириб 
келаётган ^ариликка буш келмаётганини курсатади.

Одам кексайганида илгари узига, уз сорлиригэ нис- 
батан ^илган адуносабатининг самарасини, таъбир ж оиз 
булса, хосилини куради. Чунки ёшлигида зуваласи пи- 
шин; булган булса, кексайиб цолганида ^ам худди ёш- 
лигидаги каби тетик, райратли, ижодкор булади, ёш ли
гида сорлирининг ^адрига етмаган булса, ^ариганида 
цувватдан кетиб, мункайиб к;олади. Зеро, бу яна таъ бир  
жоиз булса, ж амоат ахамиятига эга булади: одам узо^ 
йиллар давомида орттирган цимматли тажрибаси, би- 
лими, донолигидан фойдалана оладими, уларни одам- 
ларга бера оладими ёки уз ожизлиги ва дардлари билан 
булиб колиб, утмиш йиллар таъсирида ^адди букилиб 
^оладими?

50 яш ар одамнинг царишига хали анча бор. Аёл ки
ши бу даврда уз ^аётининг янги мухим чорра^асига 
я^ин келаётган булади. Бундай чоррахалар, бундай 
бурилишлар унинг хаёт йулида куп учраган. К,из бола 
кап-катта булиб колди. У яна хам усиб-улгайиб яшнаб, 
очилиб кетди, рафика, жувон, она булди. Бола туради-
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ган, деб аталадиган  давр деярли уттиз йил давом эта- 
ди, у  аёл киши хаётининг энг му^им, энг масъулиятли 
даври хисобланади. Биро^ унинг ^ам уз интихоси бор. 
Янги бос^ичда аёл киши бола куриш цобилиятини йу- 
цотади, яъни хайздан цолиш даври бошланади. Климак- 
терик давр бошланганда энди царибман-да, деб уйла- 
маслик керак. Одам бирдан цариб цолмайди, лекин 
царилик му^аррар, ^аримасликнинг иложи йуц. Одам 
аста-секин, жуда секин царийди. Утиш ёши эса — бу 
фацат ^ариликнинг бошланиши, табиий сулишнинг илк 
даракчиси. Климакс касаллик эмас, балки организмнинг 
бола туриш давридан кейинги— хомиладорлик, турруц, 
бола эмизишлардан кейинги цийинчиликлардан сунг 
табиий дам олишга булган биологик э^тиёждир. Бу 
даврга аёл киши му^аррар юз берадиган, биро^ ва^тин- 
чалик ходиса деб хотиржамлик билан ^арамоги, ортиц- 
ча асабийлашмаслиги керак.

Ба^увват, с о р л о м , уз организмини физкультура би
лан  мустахкамлаган аёлларда климакс даври одатда 
енгил, деярли сезилмасдан утади, ме^нат цобилиятига 
таъсир цилмайди ва «ам дан-кам холлардагина а^вол 
сал ёмон булади. Нормадан четланиш ходисаси аксари 
нимжон, касалманд, асаби бузу^ аёлларда учрайди.

Бу даврда аёл киши ахволи ^андай булиши энг ав- 
вало унинг узига богли^ булади. Агар одам бор-е, нима 
булса булди, деб парвойи ф алак  юрса, олдиндан оциба- 
ти нима буларди, ёмон булади-да, деб дилига тугиб 
цуйса, утиб кетадиган бу ва^тинчал-ик холат цандайдир 
дахш ат ва азоб-у^убатдан иборат касалликка ухшаб 
туюлади. К изи^ а р-1и ишлар билан банд булган аёллар 
климаксни хам енгил кутарадилар: улар ахволларининг 
сал-пал узгаришига эътибор беришга ва^тлари булмай- 
ди, буни шунчаки, сезмайдилар. Олимларнинг климакс- 
нинг уй бекаларида хаммадан орир утишини ани^лаган- 
лари бежиз эмас, улар узларида содир булаётган узга- 
ришларга ж уда синчковлик 'билан царайдилар, уз дард- 
лари  билан узлари булиб ^оладилар. Шунинг учун ^ам 
врачлар ахволининг ёмонлигидан шикоят ^иладиган 
аёлларга, энг аввало, «табиий даво» — зарядка цилиш, 
сайр ^илиш, актив дам олишни буюрадилар. Камдан- 
кам холларда бирон-бир дорини ёзиб берадилар.

М аш^ур француз врачи Тис^о шундай деб ёзганди: 
« ^ а р а к а т  уз таъсирига «ура ^ар цандай до.ри ;урнини 
босиши мумкин, биро^ жах;ондаги бирорта ^ам даво во- 
ситаси харакат  таъсири урнини боса олмайди». Жисмо-
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ний маш^лар, спорт, мусаффо >;аво аёл кишига тетик- 
лик, цувват, ^аётга интилишни цайтаради, климактерик 
неврозлар, лаваш англикка царши кураш иш да ёрдам бе- 
ради, кайфиятни яхшилайди, бинобарин, ахвол хам яхши 
булади.

М у^аррар содир буладиган биологик цонунларни се- 
кинлаштириш, тухтатиш мумкин эмас. Ешликни цайта- 
риб булмайди. Биз, юцорида одам узини ^андай сезса, 
ёши ^ам шунча булади, деб айтдик. Биро^ аёл киши 
узини ёшига Караганда ёшрю^ сезса в а  хушча^ча^ бул- 
са ^ам бари бир меъёрини билиши керак. Ш вециялик 
маш^ур актриса Ингрид Берпман бу хацда ж уда тугри 
гапни айтган эди. «Узингизни худди йигирма яш ар ^из- 
дек  з$ис дилинг, биро^ эллик ёшга кирган одамдек 
яшанг, кийининг ва ^зингизни тутинг».

Одам ж уда хам дунёдан ^аф саласи  пир булиб, таш- 
ци куринишига цул силтаб, узига ^арам ай  ^уймаслиги, 
ис^ирт юрмаслиги, ёмон кийинмаслиги, сочларини тара- 
масдан, ^урпайтириб, тирноцлари синган, кемтик, пой- 
абзалининг пошнаси едирилиб кетган ^олда юрмаслиги 
керак, албатта. «Умр утиб кетди, энди узимга цараб 
^ам нима ^иламан, пардоз ^илиб кимга яхши куринар- 
дим», деб уйламанг асло. Бекор айтибсиз, ^аёт давом 
этади ва илгаригидек ^увончларга т^ла. Аёл кишининг 
ёши ^анчалик улуг булса, у узига шунчалик яхши цара- 
ши керак. Ешликнинг узи шундогам гузал, ёш утиши 
билан аёл киши латофатини ва жозибадорлигини са^- 
л аб  цолиши учун тобора купро^ '^аракат цилиши лозим. 
Агар аёл киши ёшлигидан физкультура билан инок; бул
са, бу иш унчалик мушкул булмайди. Одам ёшлигидан 
машц цилиб келган, гавдаси бацувват  булса, цомати 
илгаригидек келишган, хипча, териси ажинсиз булиб 
туради, з^авога ва цуёшга урганганидан силли^ ва бегу- 
бор булади. Хуш, ажинлар-чи... Ажинларни ^еч бир 
нарса табассум, хандон отиб кулиш, яхши кайфият ка- 
би силлицлай 'олмайди, булар булса, физкультуранинг 
дусглари ва йулдошлари. Бадк;овок;лик ва юздан за^ ар  
сочилиб туриши з^атто йигирма я ш а р  цизни ^ам  цари- 
тиб цуяди.

^ ам и ш а,  токи х.аёт экансиз, албатта физкультура 
билан шурулланиб туринг. Лекин умрингиз ^тиб, пенсия 
оладиган ёшга бориб цолганингизда физкультуранинг 
роли яна э$ам ошади. Физкультура тетикликни ва жози- 
бадорликни бир умр са^лаб туриш учун керак. Ф из
культура цариликни ва дардларни  орцага  суриш, ижо-

10—610 145



дий равная йилларини давом эттириш, бацувват, тетин 
булиш учун ёрдам беради, бошцача айтганда, у ^аётий 
му^им иш булиб цолади.

Ешга хос узгаришлар албатта одам организмининг 
бутун ички органларига ва т ^ и м а л а р и г а  таъсир цил- 
май цолмайди. Лекин бу узгаришлар ^еч цачон тусат- 
дан, бирдан пайдо булмайди. Энг аввало яхши ривож- 
ланмаган  ёки касаллик туфайли ^олдан тойган жойлар 
сулиб цолади.

Аёллар юзларидаги, баданларидаги цариликка хос 
илк аломатларни куриб, ю раклари увишади ва хаво- 
тирга тушадилар. Юзга аж инлар тушади, одамнинг 
к;адди букилади, и л гари одамни ёш курсатиб турган ^о- 
мат энди ёшлигидаги каби тик, хушбичим булмайди, 
^адам  таш лаш  хам ваэминроц, табора омонатро^ була 
боради. Эллик ёшга кирган аёл энди илгаригидек гав- 
дасини енгил ва эркин ^аракатлантира олмайди. Унинг 
бирор нарсага эгилиши, цаддини дарров ростлаб оли- 
ши, урнидан дик этиб туриши цийин булади. Умур-ща 
поронаеининг цайишцоцлиги кам аяди , ^уллар, оёцлар, 
елка огирлашиб, цийинроц букилади, харакатлари  ^ам 
огирроц ва суст булиб цолади.

Ёшга ало^адор узгаришлар ички органлар  ишида 
.^ам билина бошлайди, энг му^им ^аётий ¡марказларга 
таъсир курсата бошлайди. Ю рак иши гуёки огирлашиб- 
ро^ цолади, томирлар майинлигини йуцотади, улардан 
Кон утиши ц и й и н л а ш а д и .  Упканинг ^аётий сиги ми ка- 
майиб цолади, >̂ ар сафар нафас олганда тушадиган ^а- 
во [мицдори кам булади. Бинобарин, моддалар алмаши- 
нуви ^ам анчачмунча секинлашади.

Организм аста-секин сулий бошлайди, у ^улоц илга- 
мас ^ад ам л ар  билан кириб кела бошлайди ва бутун 
органларга, туцималарга, системаларга ;уз тамгасини 
боса бошлайди. Намотки инсон кун сайин ^ариликнинг 
янги аломатларини сезиб, унинг олдида индамай бош 
эгади? Ал'батта, йу^-

Умрни узайтириш санъати энг аввало уни цисцар- 
тирмасликдан иборат. Бу эски ,ма^ол. Лекин унда бир 
олам маъно бор. Афсуски, купинча умримизнн узимиз 
^исцартирамиз, актив харакатлар  цилмаймиз, жисмо- 
ний тарбия билан шурулланмаймиз. Зеро, узларининг 
юз йиллик юбилейларини нишонлаган юз мингларча 
одамлар серрайрат, сер^аракат  б}/лганликлари туфайли 
сихат-саломат в а  умрлари, узоц.

К,аримасликнинг иложи йу^, хар бир одам кексаяди,
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албатта. Бирок унинг ривожланишини тухтатиш ^ар 
бир одамнинг цулидан келади, фацат бунинг учун ф из
культура билан ино^ булиш шарт. ^ а р а к а т ,  мускул ак- 
тивлити барча масъул ^аётий процессларга ж уда яхши 
таъсир курсатади. Жисмоний тарбиянинг таъсир кучи 
худди м ана шунда, бир органнинг актив фаолияти  а л 
батта бошцаеига таъсир цилади, унинг ишини ж онлан- 
тиради.

Врачлар купинча шу нарсанинг гуво^и буладиларки, 
спорт билан куп ва мунтазам равиш да шурулланган 
кекса ёшли аёлларда  уларнинг юрак-томир фаолияти- 
да умуман ёшга хос узгаришлар булмаган. Ю ракнинг 
узи ^ар цандай мускул каби тренировка туфайли ба- 
цувват булади, кучлироц, фаолроц булади. Д емак, цон 
айланиши яхшиланади, кислород ва озии^ м оддалар  бу- 
тун организмга купро^ етказиб берилади, моддалар 
алмашинуви анча актив булади. Бундан таип^ари, дои- 
мвй равишда тренировка цилиб туриш мускул ту^има- 
си царишининг олдини олади, ^увватини, майинликни 
саи^лайди, мускул ^ам яхши чузиладиган булади. Б у 
ри мл ар цувват туплар эка'н, ^адди-цомат турри, елкалар  
ёзилган булади. Буримларда туз ка м  йигилади, у лар  
харакатчанликни сацлаб туради. Сарв^оматлик, енгил- 
лик, харакатлар чиройи к;ариликдан тортиб олинади в а  
илгаригидек аёл кишига хусн бериб туради.

Яна битта, чамаси, энг мухими— ^олат. Ёшга хос 
узгаришлар нерв системасига хам етиб боради, унинг 
уйрун, нихоятда аж иб аниц ишини буза бошлайди. Бош  
мня пустлори к^зралувчанлиги сусаяди, нерв процесс- 
ларининг харакатчанлиги секинлашади, дем ак  ёшлар- 
дагига Караганда нерв ^ужайралари тезроц >рлдан: 
тояди, хотира сусаяди. Кекса одам уз фаолиятидаги 
барча 'Янги нарсаларни анча ёмон узлаштиради.

Жисмоний м а ш ^ л ар  нерв системасини активлаш ти- 
радл, нерв процесслари кечишини тезлаштиради. Иш- 
лаб турган мускуллардан келадиган импульсларнинг 
«тозаловчи души» мия ишини цамчилайди, ж онлантира- 
ди. Физкультура хосиятидан пайдо буладиган яхши ^ис- 
сиётлар, тез юрганда цалбнинг шодланиши, гавданинг 
бацувват ва тетиклигини куриб хурсанд булиш, кайфи- 
ятнинг яхши, бардам булиши организмга ж уда яхши 
таъсир курсатади, унга гуё янги куч-^увват беради. 
Врачлар хушча^чац, цувна^ одамларнинг камроц касал  
б;улишларини аллацачон аницлаганлар. Сорлом нерв 
системаси зарарли  таъсиротларга яхши царшилик к^р-
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сатади. Гимнастика, спорт, сайр ^илиш лар гамгин ха- 
ёллардан  цутулишнинг, уларни «елкадан улоцтириб 
тапглашнинг», кайфиятни яхшилашнинг беба^о восита- 
сидир, бинобарин, организмнинг з^имоя кучларини з^ам 
оширадиган ^удратли еоситадир.

Пенсия ёшига яцинлашаётган, з^атто ундан утиб кет- 
ган аёлларга ^андай 'маслаз^атлар бериш мумкин? Улар- 
кинг баъзилари халол хизмат цилиб 'булиб, дам оляп- 
тилар, бош^алари ^з ишларини давом эттиряптилар. 
Кимдир аллацачондан бери физкультура ва спорт би- 
л ан  иноц, кимдир афсуски, бутун умри давомида улар- 
нинг ^аётбахш хусусиятларига ишонмаган ёки шунчаки 
эринчоцлик цилган. Б алки  энди физкультура ва спорт 
билан шурулланиш кеч булгандир? Иуц, кеч булгани 
йуц, физкультура билан ф а^ ат  ёшлар шурулланмайди. 
Ш аклига кура турли-туман б^лган, организмга хар то- 
монлама таъсир курсатадиган жисмоний маоич^лар би
лан  шурулланиш з^амманинг хам цулидан келади ва  з^ар 
цандай ёшда, з^атто ж уда цариб цолгунга цадар бема- 
лол фойдаланиш .мумкин. Умрида з^еч ^ачон физкуль
тура билан шурулланмаган бир гуруз^ кекса одамларни 
кузатиш шуни курсатадики, улар 2—3 ой давомида 
маии^ цилганларидан кейиноц уларнинг сорлири анча 
язошиланади, ^пканинг з^аётий с и р и м и  ортади, юрак фао- 
лияти яхшиланади. Физкультура ^озиржавоб ва соди^ 
д^ст. У з^аммага — узининг эски мухлисларига з^ам, ун
дан  шубз^аланувчиларга хам, кучлиларга з^ам, нимжон 
одам ларга  з$ам ёрдам цулини ч^зади.

Дозир болалар катта булиб ^олди, рузрор ташвиш- 
лари  анча камайди. Хусусан пенсиядаги одамларнинг 
ва^ти куп булиб цолди. Нима учун энди одам уз сорлири 
з^ацида купроц ^айрурмаслити гаерак? Энг яхшиси, ал- 
батта, саламатлик группасига ёзилиш, махсус даво.физ- 
культураси билан шурулланишдир. Лекин врач билан 
маслаз^атлашиб, маш ^ларни уйда ташкил ^илиш з^ам 
мумкин, хусусан, организмнинг нозик, нимжон ерларига 
таъсир циладиган фойдали машцларни танлаш  лозим.

Илгаригидек з$ар куни эрталаб, уриндан тургандан 
кейин зарядка  ^илиш, сунгра эса баданни з$л сочиц би
лан  ишцаб артиш ёки душда ч у м и л и ш  керак. ё ш и  утиб 
цолган одамларнинг уй^удан уйгониши ёшлик чорида- 
гига цараганда яна з^ам суст б^лади. М ана шунинг учун 
з^ам одам уз организмини булруси мез^нат кунига чорла- 
ши лозим. Ишни юришдан ва чу^ур нафас олишдан 
бош лаш  «ерак. Кейин барча мускул группаларини в а
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буримларни ишга тортадиган бир нечта мапщ  дилинг ва 
уни нафасни тинчлантирадиган хотиржам м аш ^лар  би- 
лан  тугатинг. Узингизнинг эрталабки машцларингиз 
комплексига буйин учун цилинадиган маш ^ларни  кири- 
тишни унутманг. Бу машцлар мияда ^он айланишин» 
яхшилайди, бош веналарида цон димланиб ^олишинй 
йуцотади, бош орририга ва унинг орир булиб туришига! 
бардам беради, хусусан кексалар уй^удан тургандаи 
кейин шундай з^исни сезадилар.

Буйин машцлари тик турган ёки стулда утирган 
дастлабки з^олатда баж арилади , оёцлар кериб турилади, 
^ л л а р  белда туради. М ана шундай бир неча маш цлар: 
бошни opeara  ва олдинга эгиш, бошни o p ea ra  згиб, 
айни вацтда елка ва тирсакларни орцага кериш, бошни 
унг ва чап елкага эгиш, бошни буриб, айни вак;тда цул- 
ларни ён томонларга узатиш, бошни елкага  эг-иб, айни 
ва^тда гавдани эгиш.

Кекса одамларнинг 'шаз^дам-шаз^дам цадам таш лаб  
юриши жуда з^ам фойдали — бу энг яхши махш^лардан 
бири булиб, гавдадаги деярли барча мускулларни иш
га тортадиган табиий з^аракат туридир. Ю ришнинг ях- 
шилиги шундаки, одам нагрузкани ^зи бошцариши, ;уз 
а^волига цараб, суръатни ва масофанинг узо^-яцинли- 
гини ^згартириши мумкин. Агар илгари ишга, нарса ха- 
рид цилгани пиёда борвдига, шунчаки узоц сайр цилиш- 
га урганган булсангиз, ж уда  яхши. Агар бунга урган- 
маган булсангиз, o p ea ra  ташламай, хозиро^ бошланг. 
Ешликда бу фойдали, кексайган пайтда эса зарурат 
б^лади. Бундан ташцари, ухлаш  олдидан сайр ^илишга 
з^аракат дилинг, шунда асабларингиз тинчланади ва ке- 
часи -мири^иб, яхши ухлайсиз.

Агар сиз ишлашда давом этаётган булсангиз, ай- 
ницса кундуз куни актив дам олинг, дам  олиш кунидан 
турри фойдаланинг, Кекса одам салга толи^иб цолади, 
ишлаб чи^ариш гимнастикаси, физкультуралар цувват- 
ни ^ам мадан  з^ам яхши тиклайди. Агар аёл киши эри- 
ниб, атрофидаги одамлардан уялиб гимнастика цилма- 
са, физкультминутда шурулланмаса, бу ёмон. Бу  ёшда 
мез^нат цобилиятини узоц вацт сацлаб туриш учун иш 
куни уртасида цисца муддат д ам  олиш, зури^ишни бир 
нерв марказларидан ва  мускул группаларидан бош^а- 
ларига утказиш айницса зарур ва фойдали.

Аёл киши 50 ёшдан ошгандан кейин одатда спорт би- 
лан эиди илгаригидек FañpaT билан шуруллана олмайди. 
Бунинг устига-устак спортнинг янги турларини урга-
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ниш унга цийин булади. Яхшиси ^аддан орти^ зури^иш- 
ни талаб ^илмайдиган, анча урганиш булиб долган би- 
рорта нарса билан шурулланиш керак. Чанрида юриш, 
коньки атиш кекса одамлар учун спортнинг энг маъ^ул 
буладиган, чиндан хам ^амма'боп туридир. Уларнинг 
яхшилиги яна шундаки, одам жисмоний нагрузкани осон 
идора этади, хамиша дам олиш мумкин булади.

Бассейнда, дарёда, денгизда сузиш организмга жуда 
хам яхши таъсир к;илади. Чумилиш одамни чиниктира- 
ди, а^волини яхши ^илиб, тетиклаштиради, нерв систе- 
масига яхши таъсир курсатади. Фацат бир нарса эсин- 
гизда булсин, кекса одамлар, хусусан, аёллар салга 
шамоллаб цоладилар, шунинг учун совцотишдан, совуц 
утиб, эт жунжикишидан э^тиёт булиш керак. Сувга кал 
ла ташлам.аслик, ^атто яхшигина сузувчи булсангиз 
з^ам, сув ооти спорти билан шурулланмаслигингиз керак. 
Одам сувга « алла  таш лаганда нафасни тутиб туради ва 
мускулга анча зур келгани х;олда катта босимни сеза- 
ди — кекса одамлар учун эса бу зарарлидир.

Жисмоний маищлар огирлик ^илмайдиган, толикти- 
риб ^уймайдиган, орти^ча зурицтирмайдиган 'булган 
та^дирдагина фойда ^илади. Чанрида юриб келганин- 
гиздан ёки коньки отганингиздан кейин енгил тортиб, 
ро^ат цилиш урнига худди ц^ррошин цуйгандек орир- 
лашиб, бутун аъзойи баданингиз зирцираб огриса, бу 
аломат яхши булмайди. Врачга бориб, масла^атлашивг, 
уз кучингизга жуда орти^ча <бацо бериб юбормаганми- 
кинсиз, сизга бу огирлик цилмадимикин.

Биз юцорида ёш утиши билан одамнинг анча кам- 
харакат  булиб цолиши, тез ^аракат  ^илиши ^ийинла- 
шиши, бес^на^ай, харакатлари хам а н щ  булмаслиги 
хасида айтган эдик. Кулингиздан келмаган иарсага 
уринмаганингиз маъ^ул. Шеригингиздан утиб кетишга 
^аракат  цилманг ёки ундан яхши циламан деб зур бер- 
манг, ^ансираб ва толи^иб ^олиб, кейин афсус ^иласиз, 
урнига тушмайди. Спорт одамга ^увонч бахш этиши, 
^орди^ чи^арадиган булиши керак. Агар сиз ёшлар би- 
л а я  чанрида сайр цилишга ч и ^ а н  булсангиз, ёшлар 
ж уда тез кетаётган булса, уларга етиб юришга харакат  
^илманг. Хотиржам юраверинг, атрофингиздаги фусун- 
кор табиатни унутманг, тухтанг, уларга туйиб-туйиб 
^аранг, ^ор босган цул^опингизга завцланиб бо^инг. 
Ш ерикларингиз сизни кутиб туради.

Шу муносабат билан туризм каби ажойиб спорт ту
ри ^а^ида эслатиб утмоцчимиз— пиёда, чанрида, ^айи^-

150



да, велосипедда сайр цилишдан орти^ ро^ат борми... 
Одам ёши улгайганда купинча майл ва истаклари уз- 
гаради. Бир ва^тлар ро^ат келтирган, ^аёт мазмуни ва 
^увончи булган нарсалар энди жилосини йу^отади, 
одамни цизи^тирмай ^уяди. Аксинча, илгари назарингиз 
илмаган, сизни ^изицтирмаган нарсаларга энди иштиё- 
^ингиз жуда кучли булади. Одамнинг ёши ^анчалик 
катта булса, у шунчалик доно, куп нарсаларга ацли 
етадиган булади. Табиат орушида булиш унинг учун ^а- 
ётдаги энг ^увончли нарсалардан  бирига айланади. У 
купроц табиат цучогида булишга ^аракат  ^илади, битта 
узи сокин жойларда сайр ^илишни яхши куради, к^зни 
*{увонтирадиган ям-яшил дарахтларни ва шамолда бир- 
бирига эркаланиб турган япроцларни куриб ^узур ^и- 
лади, дили равшан булади. Туристик походда одам 
энди шов^ин-суронлар, шух-шух уйин-кулгилар ичида 
булмай, балки табиат огушида булиб, бутун тани-жони 
ундан лаззат  олади. Табиат одамнинг бу ^адар  ме^ри 
ва садо^ати учун миннатдор булиб, сахийлик цилади, 
унинг танига, дилига ором беради, мусаффо .^авосидан 
ба^рам анд  цилади. Яна >̂ ам доно булишга, арзимаган 
нарсалардан хаяжонланмасликка, асабийлаш масликка, 
имирсиламасликка ургатади. Бинобарин, узо^ йиллар- 
гача тетик булишга ва фикрнинг равшан, тиниц були- 
шига ёрдам беради.

Ёз — саёхатлар мавсуми. )^еч булмаганда шу яцин- 
даги ;урмонга, дарёга борасиз, мацсадингиз бошца бул
са, узо^роц сафарга чицасиз. Кекса ёшли аёлнинг орца- 
сига орир юк халта осиб олиб- унлаб километр пиёда 
йул босиши албатта осон эмас, ^озирги замон транс
порт воситалари, автобус, автомобиль, поезд, пароход- 
да сайр цилиш бошка ran. Агар саломатлик яхши бул
са, велосипедда сайрга борган яхши. К анчаДан ' ^ анча 
таассуротлар, ^анчадан-^анча янги кизи^арли учрашув- 
лар...

Б аъ зан  эса одамнинг уйдан эшикка ч т д а с и  келмай- 
ди. Телевизор куриб утиргинг, китоб уцигинг келади... 
С ал  а^волинг ёмон булса, ортицча ташвиш хам ва^и- 
мага солади... Бари бир, узингизни мажбур дилинг, ё ш  
утаётганини уйламанг, истак йу^лигини енгиш керак, 
илгаригидек хотиржамлик, берамликни енгинг, ^атто 
дардни ^ам енгиш мумкин. Маълумки, « асалликлар  
(худди кексалик каби) ундан ^ур^адиган, дард  олдида 
ожизлик циладиган одамлар учун цур^инчли булади.

Купгина аёлларнинг шундогам эртадан кечгача юр-
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ганим-юрган, физкультура циламан, бир пас утиргани 
вацтим йуц, деб эътироз билдиришларини олдиндан 
биламиз. З^а, рузгор ишлари билан банд булиш з^ам 
физкультура-ю, лекин сиз уйлагандек змас. Уй-рузрор 
ишларини баж ариш да цанчалик з^аракат цилманг, у 
гимнастика машцлари урнини боса олмайди, худди шу- 
нингдек нарсалар харид цилиш учун магазинма-магазин 
юрвшни з^ам тула сифатли сайр цилиш деб булмайди... 
Кир ювиш ва пол артиш фацат муокуллар группасининг 
озгинасини банд этади, холос, лекин ички органларнинг 
яхши з^олатда булишини таъминлайдиган муокуллар 
эса ишдан четда цолади.

Сиз нарса харид цилгани борасиз. Нарса цидириб 
ю£>ишни з^ам уэига хос гимнастикага айлантириш мум- 
кин. Умуртца поронасини тикланг, бошингизни турри 
тутинг, оёрингиз остига эмас, балки олдинга царанг. 
Оёцларингиз кафтини параллель ц^йишга з^аракат ди
линг, тиззаларингиз бир-бирига яцин турсин, юраётиб 
оёц кафтларини ердан бутунлай узишни унутманг, оё- 
р и н г и з н й  судраманг, нега цари одамларга ;ухшаб юри- 
шингиз керак? Х,али сиз пошнаси унча баланд булмаса 
з$ам чиройли пойабзал кийиб юрибсиз, кези келганда 
маза цилиб, рацсга з^ам тушишингиз мумкин.

Кекса ёшли аёлларга катта сумкаларни ку'тариш ас- 
ло мумкин эмас. Биз купинча цанчадан-цанча кераксиэ 
нарсаларни ташиймиз, чунки бу бизга одат булиб дол
ган. Сумкангиз ичида нималар борлигини бир текшириб 
куринг: уларнинг з^аммаси бугун сизга керакми? Туцил- 
ган кофточка з$ам, зонт з^ам, «лассикларнинг зилдек 
орир танланган асарлари туплами з^ам, ^ашфк;ли банка 
з^ам (з^ар зз^тимолга царши), кечаги тузаттирилган туф
ли з^ам булади унинг ичида.

Ахир сиз ортицча огир юкнинг юракка, умуртца по- 
ронасига ёмон таъсир цилишини, нафасни цийинлашти- 
ришини билмайсизми? Тухтанг, шошманг. Сиз сумкан- 
гизга нон, икки шиша кефир, ярим кило сир, сут солиб 
олиб, яна сабзавот булимига цараб кетяпсиз... Олдин 
харид цилган нарсаларингизни уйга олиб бориб, цуйиб 
келинг. Пенсияда эканлигингиз ёдингизда булсин, вац- 
тингиз етиб ортади. Уйдан бир марта ортиц чицсангиз 
нима бупти? Яна бир айланиб келсангиз зарар  цилмай- 
ди. Агар сиз орир сумкани з^арсиллаб, цийналиб уйга 
кутариб олиб келадиган б^лсангиз, «ун буйи з^олингиз 
цуриб ётасиз, юрагингиз хуруж цилиб цол/маса кошкий- 
ди. Жонни бунаца цийнашнинг нима кераги бор? Озиц-
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овцатни оз-оздан олиб келинг, сумкани го^ унг, гоз  ̂ чап 
Кулингизда 'кутаринг. ё к и  булмаса, кжингизин аравача- 
да олиб келинг.

Пенсияга чивдан аёл дам олади, боища циладиган 
иши йуц, деб бекор айтишади. Бутун рузрорнинг ра.м- 
ташвиши одатда бувининг бошида булади: у бозор ци- 
лади, овцат тайёрлайди, энг музуш и— невараларини 
боцади. Нима з$ам дердик, ^аётнинг л аззати  бу, лекин 
орир иш.

Сиз з^алигача ^тириб кир ювишга, дазмол цилишга, 
овцат тайёрлашга ^ргакмадингиз-урганмадингиз. Ахир 
сизнинг ёшингизда нуцул оёцда юриш зарарли  (юриш 
фойдали холос). Гавда огирлиги, 'муокуллар зурициши, 
бунинг устига маж бурал  цстмирламай туриш оёц томир- 
ларига, ички органларга юк тушиб, азоб беради. Б а 
ланд стулда утириб иш цилишга урганинг. Ишонинг, бу 
жуда цулай, кучингиз з^ечам кетмайди. Мухи ми, узин- 
гизни зурланг ва «мен бунга ургаимаганман» деб уйла- 
манг. Урганинг.

Уйдаги ишнинг ^зида гимнастика элементлари бу- 
лиши керак. Лекин цандай иш цилманг, бутун гавдангиз 
билан эгилм-асликка з^аракат дилинг, бошингизни паст 
эгманг, бу мияда цон айланиши учун зарар, бошингиз 
айланиб кетиши мумкин.

Полни ёшлар ювсин. ^ еч  булмаса, дастаси узун чут
ка цилиб цуйинг — фацат полда бурнингиз ерга текку- 
дек булиб эмаклаб  юрманг.

Ишдан цайтгандан кейин роз^ат цилиб дам олшп ке
рак. Бошингиз тагидан ёстицни олиб цуйинг, оёцларин- 
гиз тагига бирорта нарса цуйиб ^уйинг, баланд булиб 
турсин, иннайкейин албатта, форточками очиб цуйинг.

Сиз уз ацлингиз билан эрталабки зарядкани  цила- 
сиз, купроц пиёда юрасиз, чанрида юришга, бассейнда 
чумилишга вацт топасиз. Б у  ишларингиз ж уда з^ам ях- 
ши. Бироц булар мускулларнинг бацувват ва майин 
булиб туриши, цариликни opeara  суриш учун етарли 
эмас. Сизларга эрталабки гимнастикага Караганда ж у 
да яхши булган яна битта манщ  учун вацт (энг муз^и- 
ми эса — ирода кучи) топишингизни .маслаз^ат берамиз, 
унга мускуллар, цорин, чаноц, орца, буйин, оёцлар учун 
жуда кучли таъсир циладиган, цон айланишини яхши- 
лайдиган махсус машцлар киритилади.

Энг цийин ва мураккаб мацщларни машрулот урта- 
сида бажаринг. Улардан олдин цилинган енгил машц- 
лар  организмни циздиради, уни анча масъулиятли ишга
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тайёрлайди. Энг охирвда цилинадиган машцлар эса зу- 
ри'ци-шни ва чарчоцликни йуцотади.

Эсингизда булсин, сизнинг ёшингизда цаттиц з^ри- 
циш  мумкин эмас. Шу сабабли, машц цилаётган пайтда 
енгил харакатлар  дилинг, шошил'манг, асло нафасингиз- 
ни тутиб турманг. Ж у д а  цийин маппухардан кейин оз- 
гина дам олинг, юриб туринг, чуцур-чуцур нафас олинг. 
Хусусан, гавданинг ёшга хое узгаришлари аломатлари 
пайдо булаётган сохалари учун машцлар танлаиг, бу 
узгариш лар бугимлар ^аракатининг цийинлашиши, мус- 
кулларнинг шалвайиб цолиши, шишлар хисобланади.

М асалан , агар буримларни ишлатмоцчи булсангиз, 
силтаб-силтаб кенг ^аракатлар  дилинг, оёцларингизни 
ва цулларингизни баламд-<баланд кутаринг, х;ар бир бу- 
р и м н и  иложи борича ^ар бир тамонга царатиб чузишга 
^аракат  дилинг. Бунаца гимнастика унча ёш булмаган 
аёл учун ж уда ^ам овирлик цилади. Шу боисдан, агар 
с о р л и р и н г и з  жуда яхши булмаса ва унча чидамли бул- 
масангиз купи билан хаф тада 3—4 марта шундай гим
настика дилинг. Агар шу куни чанрида ёки пиёда жуда 
куп юрган булсангиз, бутунлай гимнастика цилманг, 
фацат эртадабки гимнастикани '^илсангиз булади.

Агар ^аммасини яхши уддалай олмасангиз, >^ечам 
сицилманг, илгари физкультура билан шурулланмаган 
аёл  албатта машц цилганда цийналади. Х,атто оддий 
м а ш ц л а р — тиззани букмай, ^улни полга теккизиш, ёки 
цуллар ёрда'мисиз полга утириш дастлаб ^ечам Цилиб 
булмайдитан ишга ухшаб куринади. Озгина сабр цил- 
сангиз, бу цийинчиликларингиз ^ам орцада цолиб кета- 
ди, сиз харакатли ваэифаларни аста-секин мураккаб- 
лаш тира оласиз. Фацат, яна бир бор ого^лантирамиз: 
жуда толициб цолманг. ё ш и н г и з  утганда гавда вазия- 
тини кескин бурадиган, цаттиц зурицтирадиган, кучлан- 
тирадиган, бошга цон цуйилтирадиган машцларни цил- 
маслик керак. Сакраганда ва югурганда э^тиёт булшн 
керак, чунки бунда суякларга ва бойлам ларга кучли 
нагрузка тушади.

50 ёшдан ошгандан кейин барча физкультура машц- 
ларини врач рухсати билан бажариш, машцларнинг 
мураккаблигини, уларнинг умумий нагруэкасини у би- 
лан  масла^атлаш иш  керак. Акс холда фонда урнига 
ода/м узига зарар орттириб олиши мумкин.

Бундай гимнастикани кундуз куни хам, кечцурун 
^ам, качон цулай фурсат топилганда цилиш мумкин, 
лекин албатта маълум бир кунда ва с о а т д а— овцатла-
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ниб булгандан кейин бир- 
бир ярим соат утгач, бироц 
жуда кечга ^олиб кетмас- 
ЛИ'К, ухлашдан икки соат 
олдин шурулланиш лозим. 
Д ам  олиш кунлари ша^ар- 
дан ташцарига чиццан пайт- 
ларда бундай машцлар учун 
вак;т топинг.

Айтайлик, сиз урмонга, 
пляжга бордингиз. Кийим- 
ларингизни алмаштиринг, 
бир пас д ам  олинг-да, кейин 
албатта сояда машк; цилиш- 
га бошланг. Тугатдингиз- 
1ми — дам олинг, шундан ке- 
йингина чумилинг, офтобда 
тобланиб, цорайинг, волей
бол уйнанг, уму,ман айтган- 
да, дам олинг ва м аза  ки- 
либ кунгил очинг.

Мана, 50—60 яшар аёл- 
лар учун машцлар комп- 
лекси.

Жисмонан яхши тайёрланмаган 
аёллар учун

1 . Райрат билан, бироц мус- 
кулларии ж уда хам зуриктирмай 
турган ж ойда юриш. Зркин на- 
фас олинг.

2. Тик туринг, чап оёгингизни 
орцага оёц учида куйинг, цулла- 
рингизни юцори кутаринг, эги- 
линг — нафас олинг. Дастлабки 
Холатга цайтииг— нафас чица- 
ринг. Уртача тезликда бажаринг. 
)(,ар бир оёцда 10 мартадан.

3. Оёцларингизни жуфтланг. 
К,улларингизни бошингиз орцасига 
цуйинг. Танангизни унгга буринг, 
цулларингизни икки томонга уза- 
тинг. Чап томонга з^ам шундай 
цилинг. Танангизни бураётганин-

1 ^
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гизда нафас чицаринг. \ а р  то
монга навбатма-навбат 5 марта- 
дан.

4. Оёцларингизни кериб ту- 
ринг, цулларингиз орцангизда 
турсин, бармоцларингизни чал- 
каштиринг. Эгилинг, оёц учида 
кутарилинг, цулларингизни орца- 
га узатинг, нафас олинг. Даст- 
лабки ^олатга цайтинг — нафас 
чицаринг. Уртача тезликда баж а- 
ринг. 8— 10 марта.

5. Оёцларингизни кериб ту- 
ринг, цулларинтиз белингизда 
турсин. Танангизни ^нг томонга 
эгинг — нафас чицаринг. Дастлаб- 
ки з^олатга цайтинг — нафас олинг. 
Чап томонга хам шундай дилинг. 
Уртача тезликда бажаринг. ^ а р  
бир томонга 5 мартадан.

6. Тик туринг, цулларингизни 
икки томонга узатинг, елкангизни 
букинг — нафас олинг. Сал чуц- 
цайиб утиринг, цулларингизни ор- 
ца-олдинга узатинг — нафас чи- 
царинг. Уртача тезликда баж а
ринг. 8— 10 марта.

7. Тик туринг, кулларингизни 
икки томонга ва орцага кафтини 
юцорига цилиб узатинг, тепага 
царанг, эгилинг — нафас олинг. 
Цулларингизни пастга тушириб, 
дастлабки холатга цайтинг— на
фас чикаринг. Уртача тезликда 
бажаринг. 10 марта.

8. Стул четига утиринг. Стул 
суянчигига тираниб, цулларингиз 
билан уриндицни ушланг, бир 
оёгингизни тиззадан букинг— на
фас чицаринг, ёзинг— нафас олинг. 
Иккинчи оёкда хам шундай ци- 
линг. Уртача тезликда бажаринг. 
5 марта.

9. Стул четига утиринг, стул 
суянчигига суянинг, чузилган оёц-



ларингизни узатинг, цулларингиз 
белингизда турсин. Олдинга эги- 
линг, цулларингизни пастга туши- 
ри нг— нафас чицаринг, дастлабки 
холатта цайтинг — нафас олинг. 
Цаддингизни олдинга эгаётганда 
бошингизни туширманг. Уртача 
тезликда бажаринг. 6— 8 марта.

10. Стул четига угиринг, оёц- 
ларингизни узатинг, цулларингиз 
билан Уриндицни ушлаб туринг. 
Оёцларинг'из ва цулларингизга ти- 
раниб, елкангизни эгиб, чаногин- 
гизни кутаринг — нафас олинг. 
Дастлабки холатга цайтинг — на
ф ас чицаринг. Секин бажаринг. 
8— 10 марта.

11. Стул четига утиринг, су- 
янчирига суянинг, оёцларингизни 
ростланг, цулларингиз кафтини 
юцори цилиб, икки томонга уза
тинг. Оёгингизни букинг ва тиз- 
заларингизни цулларингиз билан 
кукрагингизга тортинг — нафас чи- 
каринг. Дастлабки ^олатга цай- 
тииг — нафас олинг. Секин ба
жаринг. 8— 10 марта.

12. Оёцлар'ингизни кериб ту
ринг, кафтингизни елкангизга 
йинг. Танангизни унг томонга бу- 
ринг, цулларингиз кафтларини 
юцорига цар'атиб икки томонга 
ёзинг. Дастлабки холатга цайтинг. 
Танангизни бураётганингизда на
ф ас чицаринг, уртача бажаринг. 
Бошца томонга хам шундай ци- 
линг. ^ а р  бир томонга навбатма- 
навбат 10— 12 марта.

131. Стулга цараб бир цадам 
яарйда туринг. Стул суянчигини 
ц^лларингиз билан уш лаб туриб, 
тирсагингиздан букинг. Эркин 
нафас олинг. Уртача суръатда ба
жаринг. 8— 10 марта.

14. Стул еуянчирига ун бици-
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нингиз билан туринг. Букилган 
унг цулингиз билан стул суянчи- 
рини ушлаб туриб, чап цулингизни 
белингизга цуйинг. Чап оёгингиз- 
ни силтаб харакатлантиринг: op
ea ra  силгаганда нафас олинг, ол- 
динга силтагаида нафас чицаринг. 
Стулга чап бицинингиз билан ту
риб >̂ ам шундай цилинг. Х,ар бир 
оёц билан навбатма-навбат 5 мар- 
тадан.

15. Турган жойингизда ёки 
хонада айланиб одатдагича 1 ми
нут юринг, кейин оёк учида ва 
товонларда юринг. 30 секунд.

16. Тик туринг, цулларингизни 
орцага узатинг, эгилинг — нафас 
олинг. Дастлабки ^олатга цай- 
тинг — нафас чикаринг. Уртача 
суръатда бажаринг. 8— 10 марта.

Жисмонан уртача тайёрланган 
аёллар учун

1. Хонада одатдагича цадам 
ташлаб юринг, кейин оёц учида 
ва товонларингизда юринг, 2 ми
нут. Шундан сунг 30 секунд тез- 
тез юринг.

2. Тик туринг, оёкларингизни 
керинг. Цулларингизга таёц олиб, 
уни кукрагингиз олдида горизон- 
тал холатда ушлаб туринг. Оёц- 
лар учида кутар'илиб ва елкани 
эгиб, таёцни юцори кутаринг— 
нафас олинг. Таёкнм тушириб 
дастлабки х°л атга кайтинг, нафас 
чицаринг. Уртача тезликад 
7— 8 марта бажаринг.

3. Оёцларингизни жуфтланг,. 
таёц эгилган ^улларингизда кук- 
ракда турсин. Чап оёгингизни 
олдннга ташлаб. таёкни хам ол- 
динга йуналтиринг — нафас чица- 
ринг, дастлабки холатга цай-
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ти нг— нафас олинг. Унг оёгингиз билан хам шундай цилинг. Урта- 
ча тезликда бажаринг. 8 марта.

4. Оёцларингизни кериб туринг, таёц орцада курагингизда тур- 
син. Чап томонга эгилиб, таёцни юцори кутаринг — нафас чицаринг. 
Дастлабки холатга цайтинг, нафас олинг. Унг томонга хам шундай 
цилинг. Уртача тезликда бажаринг. Гох чап, гох :унг томонга нав~ 
батма-навбат эгилинг 10 марта.

5. Оёцлар елка кенглигида турсин. Таёцнинг икки учидан уш~ 
лаб орца томонингизга туширнб туринг. Оёц учида кутарилиб 
ва олдинга эгилиб, таёцни opeara узатииг — нафас олинг. Д астлаб
ки холатга цайтинг— нафас чицаринг. Эгилаётиб юцорига царанг. 
Секин бажаринг. 8— 10 марта.

6. Оёцларингизни керинг, таёц елкангизда турсин. Таёцни юцо- 
рига бошингиз устига кутаринг, сал чувдайиб утиринг— нафас чи~ 
царинг. Уртача тезликда бажаринг. 10— 12 марта.

7. Оёцларингизни кериб туринг, таёцни икки учидан ушлаган- 
холда пастда тутинг. Таёцни навбатма-навбат гох унг, го.\ чап цу~ 
лингизда ушлаб томонларга-юцорига гайрат билан кутаринг, бунда 
бошца цулингизни букинг. Бир маромда нафас олинг. Уртача тез
ликда бажаринг. Хар бир томонга 6 мартадан.

8. Оёцларингизни жуфтланг, таёц кукрагингизда букилган иУл~ 
ларингизда турсин. Тиззангизни баланд-баланд кутариб, турга» 
жойингизда юринг. Уртача тезликда бажаринг. Эркин нафас олинг.. 
30 секунд.

9. Тик туринг. Цулингизни юцори кутаринг— нафас олинг, бир- 
томондан пастга туширинг — нафас чицаринг. 6— 8 марта.

10. Чуккалаб туринг, цулларингизни туширинг. Эгилиб ути-- 
ринг— нафас чицаринг. Ростланинг — нафас олинг. Танангизни: 
унгга ва чапга буриб, худди шундай цилинг. Х,ар бир томонга нав-- 
батма-навбат 8 мартадан.

11. Полга утиринг, оёкларингизни узатинг, цулингизда таёцни 
ушлаб туринг. Олдинга эгилинг, айни вацтда таёцни оёцларингиздан- 
учига томон сиргантиринг — нафас чицаринг, дастлабки холагг^ 
Найтннг— нафас олинг. Секин бажаринг. 8—10 марта.

12. Дастлабки хода т — уша. Оёцларингизни букиб, тиззангизни 
таёк билан кукрагингизга тортинг — нафас чицаринг, оёцларингизни 
тутриланг ва дастлабки з^олатга кайтинг, таёцни юцорига кутариб, 
нафас олинг. Уртача тезликда бажаринг. 8 марта.

13. Чалцанча ёгинг, цулларингизни букиб, таёцнинг иккала учи-, 
дан кукрагингизда ушланг. Оёгингизни ва таёцни юцорига тикка 
кутаринг— нафас чицаринг. Оёгингизни ва таёцни дастлабки з̂ о- 
латга туширинг— нафас олинг. Уртача тезликда бажаринг. 8— 10- 
марта.

14. Корнингиз билан ётинг, таёцни икки учидан чузилган цу- 
лингиэда ушлаб туринг. Оёцларингизга тираниб, таёцни юцори ку-
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таринг, елкангиздан эгилиб, нафас олинг. Дастлабки холатга цай- 
тинг — нафас чицаринг. Секин бажаринг. 6—8 марта.

15. Тик туринг, оёцларингизни жуфтланг, таёцнинг иккала учи- 
дан ушлаб, паст туширинг. Танангизни чапга буринг, таёцни юцори 
кутаринг, елкангиздан эгилинг, кейин дастлабки холатга цайтинг. 
Танани бураётганда нафас чицаринг. Чапга ва унгга навбатма-нав- 
бат 6 мартадан.

16. Оёцлар елка кенглигида турсин, танангизни олдинга эгинг, 
таёцни тизза дамида иккала учидан ушлаб туринг, навбатма-навбат 
таёцдан хатлаб утинг. Олдинга хатланг — нафас чицаринг. Таёцни 
орцага узатинг, елкангизни эгиб ва бошингизни орцага цилиб, на
фас олинг. Орцага юринг, елкангиздан эгилиб таёцни олдинга-юцо- 
рига кутаринг. Илгаригидек нафас олинг. Секин бажаринг. 6—8 
марта.

17. Таёцни иккала учидан ушлаб, кукрагингизга босинг. Хонада 
тиззаларингизни баланд-баланд кутариб юринг. 1—2 минут, юриш- 
ни тухтатиб, таёцни юцори кутараётиб нафас олинг ва тушираётиб 
нафас чицаринг. 8— 10 марта.

Комплексни гимнастика таёгисиз баж арса хам булади.

Жисмонан яхши тайёрланган аёллар учун

1. Тиззаларингизни баланд-баланд кутариб, турган жойингизда 
юринг. Эркин нафас олинг. 1 минут.

2. Оёцларинтизни жуфтланг, цулларингизни энсангизга ц^йинг, 
бармоцларингизни чалкаштиринг. Цулларингизни юцори кута'ринг, 
эгилинг — нафас олинг. Дастлабки холатга цайтинг— нафас чица- 
ринг. Секин бажаринг. 6—8 марта.

3. Оёкларингизни керинг, цулларингизни бош устида юцори 
кутаринг, бармоцларингизни чалкаштиринг. Цулларингизни унг тиз- 
зангизга тушириб, бошингизни тик тутиб, танангизни олдинга 
эгинг — нафас чицаринг. Дастлабки холатта цайтинг— нафас олинг. 
Цулларингизни чап тиззангизга тушириб, олдингидек цилинг. Секин 
бажаринг. 5 мартадан.

4. Тик туринг. К,улларингиз белингизда турсин. Чуцур нафас 
олинг. Чап оёгингиз билан чап томонга ташланинг ва унг томонга 
икки марта пружинасимон эгилинг — нафас чицаринг. Дастлабки 
холатга цайтинг— нафас олинг. Бошца томонга цам шундай ди
линг. Уртача тезликда бажаринг. 4—5 мартадан.

5. Оёцларингизни керинг, ц^лларингизни тана буйлаб туширинг. 
Тиззаларингизни икки томонга кериб, цулларингизни олдинга уза- 
тиб, сал чуццайиб утиринг — нафас чицаринг. Туринг — нафас олинг. 
Уртача тезликда бажаринг. 6—9 марта.

6. Оёкларингизни жуфтланг, цулларингизни белингизга цуйинг. 
Турган жойингизда цулларингизни б^шаштириб, эркин юринг. Ур
тача тезликда бажаринг, бир маромда нафас олинг. 1 минут.
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7. Чуккалаб туринг, цулларингиз белингизда турсин — нафас 
олинг. Товонларингизга утиринг — нафас чикаринг. Уртача тезликда 
бажаринг. 8— 10 марта.

8. Полга Утиринг ва оёцларингизни узатинг, цулларингизни 
тэна буйлаб туширинг. Танангизни олдинга эгинг, цулингизни ол- 
динга чузинг — нафас чицаринг. Дасглабки холатга кайтинг— на
фас олинг. Уртача тезликда бажаринг. 8— 10 марта.

9. Унг ёнбошингиз билан ётинг, унг цулингизнй бошингиз та- 
гига, чап цулингизни белингизга цуйинг. Оёцларингизни тиззангиз- 
дан ва чаноц-сон бугимидан букинг — нафас чицаринг. Езинг — на
фас олинг. Чап ёнбошингиз билан ётиб з^ам шундай цилинг. Уртача 
тезликда бажаринг. Х,ар ёнбошда 5 мартадан.

10. 1—2 цадам иарида стулга цараб туринг, оёцларингизни 
жуфтланг, цулларингиз белингизда турсин. Тик узатилган оёцла- 
рингизни стул Уриндирига цуйинг. Нафас чицарганда букинг ва 
нафас олганда ёзинг. Уртача тезликда бажаринг. Х.ар бир оёк би
лан навбатма-навбат 6—8 мартадан.

11. Стулни унг томонингизга цуйинг, унг цУлингизни унинг су- 
янчирига цуйинг. Чап цулингизни ва оёриигизни ён томонга у за
тинг. Чап оёрингизни Унг оёрингиз устига цуйинг, олдинга эгилинг, 
чап цулингизни туширинг, полга теккизиб нафас чикаринг. Д аст- 
лабки з^олатта цайтинг — нафас олинг. Чап цулингиз билан стул 
суянчирини ушлаб туриб з^ам шундай цилииг. )^ар бир томонга 6— 
8 мартадан.

12. Цулингизни тушириб копток ушлаб туринг. К,улларингизни 
кукрагингиз олдида букиб, коптокни юцорига итцитинг, кейин эса 
тутнб олинг. Эркин нафас олинг. Коптокни аста-секин тобора ба- 
ландроц отинг. Уртача тезликда бажаринг. 20 марта.

13. Тик туринг. Турган жойингизда тиззаларингизни баланд 
кутариб ва цУлларингизни эркин силтаб юринг. Уртача тезликда 
баж аринг, бир текис, чуцур нафас олинг. I минут.

14. Оёцларингизни жуфтланг, цулларингиз белингизда турсин. 
Елкангизни эгиб, тирсагингизни орцага чицаринг ва юцорига ца- 
ранг — нафас олинг. Д астлабки з^олатга цайтинг — нафас чицаринг. 
Уртача тезликда бажаринг. 6—8 марта.

Энди бир нечта умумий тавсиялар берамиз. Комп- 
лексни урганар экансиз, бмринчи ой ичида машцларнинг 
курсатиб ^тилган дозасига аздал дилинг. Агар сиз цагг- 
тац чарчаб цолганингизни сезсаигиз, м аш ц лар  сонини 
камайтиринг. Фав^ат нормата киргандан «ейингина ^ар 
куни оз-оздан купайтира боринг.

Б у  ерда учта комплекс келтирилди. Бу  сиз фацат 
маш цлардан биттасини хамиша бажариш ингиз керак, 
деган  r a n  эмас. Оддий маши^ларни урганар эканеиз, ан-
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ча мураккабларига утинт, шунда сизнинг бутун ж и с м о  
ний тайёргарлик д араж англз  з^ам ошади. Уларнинг 
суръатини узгартиришингиз, узингизга маъцул булгани- 
дек гоз$ тезлаштишингиз ёки еекинлатишингиз мумкин. 
Узингизни текшириб боришинтиз ва унга «¡араб а^во- 
лингизни, жисмоний нагрузка узгаришлари муддатинв 
солиштириб куришингиз учун кундалик тутишиншзни 
масла^ат берамиз. Бу 'кундаликка х,ар сафар, машгулот- 
лардан  олдин ва кейин узингизни цандай сезганингиз- 
ни — яхши, цоницарли, ёмон сездингизми, ланж  булдин- 
гизми, баш  айландими, маш цдан кейин чарчаганингиз 
ёки чарчамаганингизни ёзишингизни тавсия циламиз. 
К,аттиц ёки нотинч ухлаганиигизни, уйцунгиз келмага- 
нини ёзиб цуйинг.

М е р а т  ц о  б и л и  я т и :  чарчоцликни сезмай, цан- 
ча вацт ишлаганингизни, цанаца чарчаганингизни ёзинг. 
Ж умладан, жиомоний машцлар туфайли чарчаганин- 
гизни, цанаца чарчаганингизни, цаича чарчаганингизни 
хам, ёзиб цуйинг.

Ницоят в а з н  ва п у л ь с  (томир уриши) ёзилади. 
Сизнинг ёшингиздати -соглом аёлнинг томири тахминан 
минутига 70—85 м арта  уради. Агар сиз физкультура би- 
лан мунтазам равшида шугуллансангиз, томир уришин- 
гиз анча сийрак б^либ цолади. Эсингизда б^лсин: пульс 
кун давомида узгариб туради. У йил фаслига цам бог- 
лиц б^лади. Томир уришининг тезлашиши цаттиц чар- 
чаб цолганингиз ёки касаллик аломатидан д ар ак  бери- 
ши мумкин.

Пульсни уйцудан уйронгандан кейинок; дар^ол тек- 
шириш керак. Уринда ётган з^олда неча марта  ураётга- 
нини сананг. Кейин аста-секин ^рнингиздан туринг, бир 
минут туринг ва яна ^лчанг. Катта ёшли одамлар ётган 
^олатда пульсни санаганларида тахминаи 6— 10 зарб  
тафовут цилиши физиологик жиз^атдан нормал з^исобла- 
нади. Агар бу тафовут бир неча кун давомида цатора- 
сига бир минутда 12 тадан  ошадиган -булса, узингизнинг 
даволовчи врачингиз билан маслахатлашинг. Пульсни 
машцлардан олдин ва кейин зсам ^лчанг. Агар зарб лар  
сони машц цилган куннинг эр таш га  тугря келадиган 
б^лса, демак, жисмоний маш цлардан чарчамаяпсиз, 
машцларни тугри баж араётган  б^ласиз.

Яна бир нарсани цушиб цуймоцчимиз, ором з^олатда 
нафаснинг нормал тезл и ш  минутига 16—20 булади. 
Жисмоний м аш цлар цилганда нафас тезлиги 36—40 та- 
гача етади. Катта ёшли одамларда нафаснинг 40 мар-
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тадан  ортиши ^ансиратиб цуйиши мумкин. Бу органи- 
змнинг нагрузкага ёмон тайёрланганидан д алолат  бе- 
ради. Н аф ас  тезлигини аницлаш учун чап цулингиз 
кафтини кукрак цафаси билан диаф рагма чегарасига 
цуйинг. 30 секунд мобайнида сананг, «ейин олинган 
рацамни иккига купайтиринг. Н аф ас  олиш цон айлани- 
шига б о р лщ  булганидан наф ас з^аракатларининг нор
мал тезлиги пульс зарблари  сонига 1:4 з^исобида були- 
ши керак.

Х,ар цандай ^ткир касалликда жисмоний м аш ц лар  
билан шурулланишни вацтинча тухтатиб туринг. Бироц 
тузалишингиз биланоц аста-секин шугуллана бошланг. 
Д астлабки  пайтда машцлар сонини камайтириш, суръ- 
атни пасайтириш ва машцларни секинроц баж ариш  
керак, холос.

Бу кундаликни ёзиб боришга эринманг. У узингизга 
хам, зарур булиб цолганда врачингизга з^ам яхши ёр- 
дамчи булади.



ЯК Ш А Н Б А  — О И ЛА  Б А Р Р И Д А  Б У Л А Д И Г А Н  КУН

Биэ бС/ш ва^тимизни к^андай 
г/тказамиэ? 

К,айси бека яхши? 
О илавий анъаналар яратамиэ. 

Отпускага —  бутун оила билан. 
Туризмни %ар цанча мацтаса 

арзийди.
Ж ануб яхш ими ёки урга  

минтацами?

у  хонадонга цадам  цуйган хар 
бир мезсмоннинг кунгли равшан 

булади. Балки  бирорта саранжом-саришта уй бекаси 
назарида бу ер унчалик тартибли эмасдир, шундай 
з$ам б^ладики, пол артилмаган булади, диванда журнал 
ва китоблар сочилиб ётади, ошхонада чан ей учун цай- 
натилаётган цандайдир маэнинг -цуланса хиди бутун 
уйни тулдиради ёки хонанинг нац уртасида болалар 
¿айдарканингми, велосипеднингми цисмлар;ини йириша- 
д и — 'бу уйда спорт инвентари етиб ортади, бир цара- 
санг, коридор палаткаларга, ркжзакларга, уйку цопла- 
рига тулиб кетади... Бироц бу ерда цанчалар ф айз бор, 
оиладагилар бир-бирларига ^амжи^ат, атрофдаги нар- 
саларга  з^ам цизицадилар, цар куни кечцурун, оила 
аъзолари  йирилганда уй цувончга, хурсандчиликка 
тулиб кетади.

— Биласиз1ми, з^амма нарса нимадан бошланди? — 
деди кунлардан бирида ярим з^азил ар алаш  уй бека- 
си. — Х щ  ишонинг, хоз  ̂ ишонмант хаммаси яжшанбадан 
бошланди. — Кейин тушунтира кетди: — Энг бошида, 
турмуш цурганимиздан кейиноц »кшаиба куни фацат 
оиладагилар бирга буламиз, деган царорга «елдик. 
Оила куки булади, цолаверса, саломатлик куни булади. 
И ш цанчалик к^п булмасин, вацт цанчалик кам булма- 
син, бари !бир бу кунни бирга утказишга царор цилдик. 
Чанрида ю рзмиз, ёзда ч^миламиз, цузицории тергани 
бора)миз, шунчаки сайр циламиз.

Турри, оиланинг тинч-тотувлиги фацат якш анба кун- 
.ларига борлиц эмас. Лекин бу ярим хазил гапда з^аци- 
гцат бор.

Оила юмушлари билан булиб, югуриб-елиб, цис-туй-
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руларимизга унча аз^амият бермаймиз. Эримизнинг со-- 
вуц муносабат цилишидан ва бепарволигидан хаф а б^- 
ламиз. Катта булиб цолган фарзандларимиз бегонала- 
шиб цолгандек булади. Нимадан бошланади бу узи? 
Балки биз катталар  ва болалар, дунёдаги энг яц и г  
одамлар ж уда кам ва цисца муддат бирга булишимиз ■ 
дан бошланар? Биз ишда баидмиз. М актабда бандмиз. 
Уйда бандмиз. З^ар кимнинг ^з шли, $з ташвишлари ва 
цизицишлари бор. Мабодо, з^атто якшанба, ишламайди- 
ган куни оиладагиларнинг гапи бир ердан чицмаса, хар 
бирининг уз орзу-з^аваси, боринпки, иши б^лса, бундан. 
оилани бир-бирига муста^кам боглаб турадиган мезф 
занжири бушашмайдими?

Маркс буш вацтини инсон шахсининг ривожланиши 
учун макон деб атаган эди. Ахир, биз аёллар, кандай 
цилиб узимизни ва уз яцинларимиз сорлирини урирлай- 
миз, биз учун ана шу макон кир ювиладиган торора 
билан ошхонадаги овцат пишириладиган газ плитаси 
ораси булса.

Совет кишиларининг ишдан таш цари вацти резерви 
тинмай купайиб боряпти, бу цаётимизнинг фазилатла- 
ридан биридир. Д авлат  мез^нат ва турмуш шароитини 
яхшилаш учун рамхУрлик цилмоцда. Маиший хиэмат 
курсатиш ва умумий овцатланиш системаои такомил- 
лашмоцда (биз ¡истагавимизга цараганда анча суст бул
са хам). Бизда бир йилда уртача бир юз унта дам олиш 
куни бор, бунинг устига отпуска ^ам  берилади. Иил- 
нинг учдан бир цисми, агар ундан турри фойдаланилеа, 
бутун бир бойлик... Бироц хаммамиз ана шу бойлик- 
нинг цадрига етамизми?

Биз хозир якшанба дам олиш кунвни без^уда, бемаз- 
мун ва мацсадсиз уш азадиган , баъзан  эса атрофга 
одамлар учун, ж ам ият  учун т^рридан-турри зарар  кел- 
тирадиган одамлар хацида суз юритиб утирмаймиз, улар 
хацида алохида гаплашамиз. Бироц бизнинг орамизда 
буш вацтининг ^аммасида рузвор иши билан овора б^- 
ладиган цанчадан-цанча аёллар бор. У лар жонларини 
аямай, уйни чиннидай цилиб тозалайдилар, кир ювади- 
лар, нималарнидир тозалайдилар, з^ар хил овцатлар 
пиширадилар, бу оила учун, рузрорнинг яхши булиши 
учун керак, деб з^иооблайдилар.

Мана, шанба куни з^ам югур-югур, рузрор таш виш
лари билан утди. Якшанба з$ам утгдм. Уйга кирган ки- 
шининг з^аваси «елади, баз?ри-дили очилади, з^амма ёц 
озода, ёр тушса ялагудек. Д астурхонда каттакон пирог
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иштацани цитицлаб турадй. Охорланган оппоц чойшаб- 
л ар  чиройли цйлиб тахлаб цуйилган. Уй бекасининг эса 
Чсунглига цил хам с и р м э й д и , кузига ё ш  келиб, узини ту- 
‘толмайди. Киного боришни таклиф цилаётган эр аччи- 
■рини цисгатади (унга 1маза — роз^ат цилиб дам олди-да, 
хотинининг булса, оёцда туришга з^оли цолмади), Бола- 

-лар з^ам аччирини чицаради, уларга з^икоя ^циб бер, 
.улар билан ;уйна, сайр цил (кун буйи бошимни «зЬ'ар- 
)май улардек ишладим, белимни .кутаролмаяпман, ёрдам 
бериш бирортасининг з^ам ацлига келмайди-ку). Айт- 
ганча, унинг узи.дан-)гзи зсам аччирланади, узига цара- 
маган, тинкаси цуриган, бир холда, «ун буйи сочини 
тараш га, устидаги халатный ечишга вак;т топмасая...

Х;уш, биз кимни яхши уй бекаси деб з^исоблаймиз? 
Бу асаби бузилган, серзарда, кулишга з^оли келмайди- 
ган жувонними ёки юцорида биз айтиб утган, болалари 
билан очилиб-сочилиб гаплашишни ва эри билан бирга- 
лаш иб сайр цилишни ширин пирогдан ва охорланган 
чойш аблардан ортиц к^радиган жувонними? Агар хотин 
киши цийналганини пеш цилиб, зарда билан олдингизга 
пирогни тац этиб ц^ядиган булса, бунинг устига: мен 
сизларни деб ро>;ат, да'м олиш нималигини билмасам, 
сизлар булса, бари бир цадримга етмайсизлар, деб таъ- 
на циладиган булса, бу  пирог томоцдан утадимм...

Бизни турри тушунсалар керак, деб умид циламиз: 
биз ер юзидати барча одамлар каби уйнинг саранжом- 
саришта, файзли булишини истаймиз, р^зрорни яхши 
тебратадиган, уйни биров кирса ^аваси келадигаи цилиб 
цуядиган цули гул аёлларни ж уда хам эъзозлаймиз. Би- 
роц одам  бутун вацтини, куч-цувватиня фацат уй ишига 
сарфла'маслиги, рузрор ташвишлари билан банд булиб,

роцатидан, орзуларидан воз кечмаслиги кераж. Ал- 
батта, оила аъзолари учун ширин, м азали  таомларни 
дастурхон устига ц^йиб, уларии хурсанд цилганга ним а 
етсин. Эрингизга чиройли свитер туциб берсангиз у цан- 
дай хурсанд булади. Д ар п ар д ага  ажойиб гул тиксангиз, 
цани энди? Бу мецнатингиз фацат цувонч келтиради. 
Олимларнинг башорат цилишларича, келаж акда  р^згор 
ишлари бутунлай механизациялаштирилиб, маиший хиз- 
матга бериладиган кунда хам биз аёллар улардан  воз 
кечмаслигимиз керак. Бироц ялтираб турган паркетда 
ва охорланган -куйлакда з^аёт мазмунини курадитан 
одамлар з^ацми? Уй бекаси яхши б^лса, кирни кирхона
га олиб бормайди ва оилани тайёр котлетлар билан 
боцмайди, деб гердайиш керакми?
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Ишхонада биз цар бир ,минутнинг цанчалик цадрли 
эканини яхши биламиз. ^ а р  дацицани ^исоб-китоб ва 
ицтисод циламиз. Хуш, нега энди уйда вацтимизни бун- 
чалик совурамиз? Ортицча имирсиламасдан, уй техника- 
сидан ва ж ам оат  хизматидан фойдаланиб ёрдамга эри- 
мизни ва болаларимизни ж алб  этиб, овцат тайёрламай- 
миз ва кир ювишда ана шундай вацтни тежамаймиз.

Аёл киши уйнинг бекаси. Оиланинг файзли, барака- 
ли, саранжом-саришта булиши, одатлар ва анъатсалар 
шу аёл кишига боглиц булади. ^ а н д а й  дам  олиш, дам 
олиш куни ва отпуекани цандай у ш а зи ш  з^ам аёл ки
шига борлиц булади.

Албатта, оиладагиларнинг цизицишлари ва ишцибоз- 
лиги турлича б;улади, айтганча, буларнинг бир хил бу
лиши мутлацо ш арт эмас. Бир одам театрни яхши кура- 
ди, бошцаси хоккейга ишцибоз, яна бири буш вацтида 
радиоприёмникнинг цисмларини аж ратади  ва йиради, 
боищаси техника билан шурулланади. Бироц дам олиш- 
га >^урмат билан оцилона цараш дилингиздан шу цадар 
мустахкам урин оладики, кейин бусиз тура олмайдиган 
булиб цоласиз.

Агар оилада ^ар дам олиш куни ш ахардан  ташцари- 
га, урмонга, дарёга  борадиган одат  булса, ж уда яхши 
булардия. Бундай оилада эр эрталаб  тура солиб урто- 
риникига, стадионга жунамайди, у якш анба куни факат  
оиласи билан бирга булишини билади. Б олалар  'бирга- 
лашиб сайр цилишга урганиб цоладилар, шу кунни ор- 
зкциб кутадилар, унга тайёрланадилар, уз дустларини 
таклиф циладилар. Бироц уларнинг ^злари  катта бул- 
ганларида, оила цурганларида, ана ш у яхши оилавий 
анъанани давом эттираверадилар, бу эса оилани мус- 
та^камлайди, оила аъзоларининг сихат-саломат булиши- 
га сабаб булади.

Агар бундай анъаналарга  одатланмаган булинса, ёз- 
да уйда утиришга тоцат булмаган пайтда бунга урганиш 
керак. Ёз сайр цилиш, походларга чициш, саёз^атга бо- 
риш учун энг цулай фаелдир. Ш ахардан  танщарида, 
;урмонда, дарё буйида одамнинг тани-жони жуда яйраб, 
ба^ри-дили очилади. М асалан, эрингиз ва болаларингиз 
билан балиц овига ж^найсиз. Ие, ^али  цармоц таш лаб 
;утиришга тоцатим й^ц, денг. Сиз сувда сузиш, офтобда 
цорайиш, мевалар й и р и ш  ва цузицорин теришни яхши 
кураман денг? Н има ^ам цилардингиз, бошца иложин- 
гиз йуц, бир-бирингизнинг «унглингизга царашинтиз, 
унинг истагига цушилишингиз кераж булади. Узингиз
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билан китоб, туциш учун нарсалар олиб келинг. Янаги 
якш анба куни, майли, унча узоц булмаса з$ам, лекин 
палатка олиб хациций походга боринг, узоц йул юриб, 
толицсангиз хам жонингиз ро^ат цилади. Ишлар-чи... 
Ахир, яхшилаб дам олсангиз ишларингизни бир пасда 
цилиб цуясиз. Бунда хам албатта биргалашиб иш к;и- 
линг...

Д ам  олиш кунини цандай угказиш туррисида режа 
тузиш цийин иш эмас. Отпуска масаласи цийинроц. Бу 
осон иш эмас, уйлаб курадиган, бош цотирадиган то- 
монлари куп. Ахир дам олиш бекорчилик деган гап-да. 
Организмни бутунлай ялло цилиб юриш каби хеч нарса 
бушаштириб юбормайди. Б у т и ,  отпусканинг фацат ци- 
зицарли ;утмай, балки саломатлик учун фойдали булиб 
утишини истайдиган одамларга маслахат бериш мум- 
кин.

Энг аввало шароитни узгартиринг. Уйда ^гаазилган  
отпуска унча фойда келтирмайди. Нерв системаси таас- 
суротнинг бопща турларига ку'чганда унинг илгари бе- 
кор турган м арказлари ишга тушади, толиццанлари эса 
дам олади. Сиз одамларни (энг аввало узингизни) уй- 
даги шароитни дам олиш учун жуда яхши деб, шундоц- 
цина ёнимда бог, пляж, стадион бор деб з^ар канча 
ишонтирманг, бари бир уйингизда уша девор, рузрор 
ташвишлари, уй-хаёллар илгаригича цолади. Туррисини 
айтганда, ш а^ардан таш царига саё^атга чиццанингизда 
цурум босган цозонда аланга устида шурва цайнаганда 
рохат цилиб ^ордирингиз чицади, дам  оласиз, миянгиз- 
га урнашиб одат б^либ колган з^аракат билан газ устига 
козон цуйиб овцат пиширмоцчи булганингизда эса иш- 
лайсиз, бинобарин бу вацтда чарчайсиз.

М усаффо хаво, табиат орушида б^лиш — мана сизга 
дам олиш учун иккинчи насицат. Шошилиш, рала-ровур- 
лик, ш а^ар  з^аётининг тезкор ритми нерв системасини 
толицтириб цуяди. Одатда одам тинчликни, оромни, 
атрофдаги гузалликлардан сукунатда базфа олишни 
истаб цолади. Ф ацат ана шу гузалликни одатдаги таъ- 
сиротга айлантирманг—з^ар йили ф ацат х,ар бир дарахт- 
ни ёддан биладиган уша битта жойга борманг. Янги, 
гузал, илгари курмаган ж ойларга борганда у  ер одамга 
цанчалар цувонч баришлайди.

Ва нихоят, учинчи маслахат: актив дам олиш керак . 
}^амма, з^амма— жинсидан, ёшидан, саломатлигидан 
цатъи назар, актив дам олиши шарт. Актив дам олиш- 
нинг турлари ж уда хам турли-туман, хар бир одам узи-
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пинг истаги ва цувончига цараб, улардан бирортасини 
тан лаб  олиши мумкин. Лекин яна туризм ^ацида ^ам 
.айтиб утмоцчимиз. Агар одам сихат-саломат булиб, 
махсус даволанишга му^тож булмаса, туристик поход 
у н та  анча катта фойда келтиради, бунинг устига дам 
олиш уйига цараганда куп рок; ^узур беради. Д а м  олиш 
у й и д а  ^аёт анча-мунча бир хилда булади, тор доирада 
кечади. Унга туризмни таадослаб  булади'ми? Бир неча 
кун цийин жойларда юриш ва ц^зицорин, мевалар ци- 
дириб юриш, уша ерлардаги цандай булмасин ёдгорлик- 
л а р н и  бориб томоша цилишда оцилона дам олиш хаци- 
да  айтилган наси^атнинг учаласи ж ам улж ам  'булади. 
О д ам  янги-янги таассуротлар олади, ,мусаффо ^аводан 
т^йиб-туйиб нафас олади, ^аракат  ,цилади. Яна цанаца 
^ ар акат  денг? Юриш (албатта лапанглаб, судралиб юр- 
масдан шахдам-шахдам цадам ташлаб юриш) организм- 
га ж уда катта фойда келтиради. Одам юрганда орир- 
«енгилликни хисобга олиши, ёшига цараб, куч-цувватига 
караб  юришга мослашиши мумкин.

Кейинги вацтда дам олиш масаласи бизнинг социо- 
логларимиз диццатини купроц ж алб  этмоцда. Улар жуда 
купчиликни ташкил этадиган оилали одамларнинг от- 
лускани  оила билан бирга утказиш ниятида булишла- 
рини аницладилар. Бу албатта, табиий. О дамлар хотир- 
ж а м ,  кунгиллари туц, уйда цолганларни уйлаб ташвиш- 
лаимайдилар, яцинларини дарров согиниб ^олмайдилар. 
Хуш, болалар-чи? Ота-она билан мусаффо ^авода бирга 
булиш, янги жойларни к у р и т ,  билим орттириш, К)ГП 
нарсаларни урганиш, ахир бу  ^ар бир бола учун бахт, 
цувонч-ку. Лекин ота билан она .кун буйи, масалан , оф- 
тобда цорайиб етса-ю, бола нима цилишини, цаерга бо- 
ришини билмай, зерикиб пляж да санриб юрадиган бул- 
са , бундан ёмони йуц. Яна ота-онанинг: «биз денгизга 
шу боламизни деб -келдик», дейишлари ортицча.

Денгиз, албатта болалар учун ж уда ^а,м фойдали. 
Бирок денгизнинг болага чиндан ^ам  фойдали булиши 

учун  у жанубда « ам ида икки-уч ой булиши керак. Уй- 
лаймизки, купчилик одам ларда  бундай имконият булма
с а  керак. Шуни х.исобга олиш  «еракки, ёш болаларнинг 
нерв системаси жуда ^ам  бецарор булади ва  уларнинг 
организми ицлстм узгаришига зур |Цийинчилик билан 
мослашади. Бунинг устига болалар уэоц йулда ^ийн.а- 
либ , купинча йулда бирор касалликка чалиниб цолади- 
л а р .

Ш уни унутмаслик керакки, езда ж анубда ж уд а  ис-
470



сиц булади, бола организми эса дарров цизиб кетади. 
Ф ацат  ёш болалар эмас, балки мактаб уцувчилари цам 
кун айни цизиган пайтда офтобда булишлари мумкин 
эмас. Хусусан нимжон, асабий, салга жахли чицадиган 
болаларнинг исиб кетиши хавфли. Бу хилда «дам олиш» 
болалар  с о р л и р и н и  м уста^камлаш  урнига уни путурдан 
кетказиши мумкин.

М амлакатимизнинг урта минтацасида цанчадан-цан- 
ча фусункор ва деярли одам цадами нам етадиган гузал 
жойлар бор. У ерлардаги  урмонлар, зилол сув, уйноц- 
лаб  лиммо-лим оциб турган дарёлар  одамга цанчалар 
ро^ат бахш этади, уларни куриб, тани-жонинг яйрайди. 
О ила билан бирга худди «Робинзон» сингари хилваг 
Урмоннинг узида бир ойгина яшаш ёки кем ага тушиб 
олиб, дарёда сузиш ж удг хам мароцли булмайдими? 
Узингиз довюрак капитан булиб кемани бошцарсангиз, 
палатка  тиксангиз, балиц тутсангиз, битта гугурт дона- 
си билан гулхан ёцсангиз, ажойиб саргузаш тларни  бо- 
шингиздан кечирсангиз, цани энди... Албатта бундай 
саф арга  олдиндан тайёрланиш, бориладиган йул, ман- 
зил ^ацида сураб-суриштириб яхши билиб олиш шарт, 
шунда болаларнинг албатта минглаб берадиган «нега» 
деган саволига тутилмасдан дарров жавоб топиб бера 
оласиз.

Оила билан дам олишнинг яна бир афзаллиги  бор, 
оила билан дам олганда одамнинг бир-бирига муноса- 
бати янгича, яна ^ам  ширин булади, бир-бирига яна хам 
мецри ортади. Ш ундай цам буладики, биз уйда уз яцин- 
ларимизнинг ташвишли ниго^ини, баъзан эса бадцовоц- 
лиги, жа^лдорлигини к;уриб, унга урганиб цоламиз. Б у  
ерда эса дам олаётганда эр бутун рузрор, цаёт ташвиш- 
ларини унутиб, бирдан рафицасининг нацадар яхши за  
жозибадорлигини, унинг шух-шух кулиб, хазил цили- 
шини, у билан доноларча топиб мусо^аба цилишини, 
сезади. Рафицаси эса эрининг сергап, норози о^ангда 
овцатлардан айб топадиган одам эмаслигини, балки 
хациций эркаклигини, бир пасда гулханни ёциб юбора- 
диган ажойиб одам эканини куриб, унга яна цам мецри 
товланади.

Аёл кишини латофати в а  назокати, эркак  кишини эса 
мардлиги гузал цилиб курсатади. Бу рост, уни цамма 
билади ва бу гапга 1$ ш и л а д и .  Биз ишда цаммамиз тенг- 
миз, купинча уша бир хил ишни циламиз. Уйда эса 
«^ациций эркак» циладиган иш деярли  цолмаган, ж уда 
борса шкафни суриб цуйиш ёки электр дазмолни туза-
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тиш керак булади. Туристик поход эса бошца ran. Са- 
ф арда эркак чиндан ^ам оила бошлиги эканини, уларга 
мададкор, химоячи эканини куреатади. У утин олиб ке- 
лади, палатка цуради, гулхан ёцади, ;узининг елкасига 
юкнинг оририни олади, хотини эса гулхан олдида масал- 
лиц тайёрлаб, овцат пишириш билан овора булади, 
уйида ш а^арда бунаца ишдан чарчаб цолган буларди, 
бунинг устига бу ерда гулханда пишган овцат шунаца- 
ям мазалики, уйда негадир бунаца таъмли булмайди.

Кунгилдагидек, цизициб, маза цилиб дам  олиш жуда 
^ам  му^им. Ж он-жон деб цилган барча ишларинг ижо- 
бий хиссиётлар пайдо цилади, организм учун фойдали 
булади.

Турри, j^ap бир одамнинг табиати з^ар хил. Бир одам 
саё^ат цилгиси келади, бошцаси диванга ётиб олиб, ки- 
тоб уцишни ёцтиради. Ш у диванда ётиб китоб уцишни 
яхши курадиган одамга цуйидаги истакларимизни айт- 
моцчимиз: дангасалик цилманг, цамма билан, болалар- 
ни хам олиб сафарга жунанг. Ана шунда сиз саёхат- 
нинг хаётдаги энг яхши рохат эканини билиб оласиз.



ЙИЛ Ф А С Л Л А Р И

Киш  —  чангини ишга соладиган  
фасл. Чанричиларга 

масла^атлар. Бафорда 
цулларимиз ва оёкларимиз 

парвариш и %ацида уйлайлик. 
Чумилганда киядиган кийимни  

улчаб курамиз, сал озиш  
керакмикан? %овлида ёз. 

Пляж да гимнастика. Цорайиш  
%ак;ида икки огиз с уз. К узда  

цишга тайёрланамиз.

■иш ортидан оламни яшнатиб ба- 
^ор келади, ёз кетиб, урнига ол- 

тин куз келади. Табиатнинг бутун борлиги, хар бир 
фасли узига хос тароватли, фусункор, гузал ва абадий. 
Иилнинг з^ар бир фаслида узига хос шуур, узига хос 
ф айз бор — хар фасл фацат узига хос гузаллик, цувонч- 
ни х.аётингизга олиб келади. Албатта, физкультура би- 
л ан шурулланишга ^ам ундайди.

К,ишда чангида юришнинг узига хос гашти бор. Биз- 
нинг мамлакатимизда спортнинг бошца бирорта тури 
хам бу цадар оммавий туе олмаган. Бу, чамаси, циш- 
нинг энг «оилавий» дам олиш туридир, чангида юриш 
онангизнинг хам, бувингизнинг хам, кичкина неваранинг 
хам цулидан келади.

К,ишда урмоннинг цанчалар чиройли б^лишини бил- 
ганингизда эди. Оппоц цор огирлигидан осилиб цолган 
арча шохларини суриб, чангида секин-аста юриб борар 
зкансиз, кузларингиз дам олади, асаблар ипакдек эши- 
лади, танангиз яйраб, ба^ри-дилингиз очилади. Спорт
нинг бирор тури одамни согломлаштириш жихатидан 
чании сайридан устунлик цила олмайди. Чанги сайрини 
стенокардия (кукрак цисиши), гипертония «асаллиги  ва 
атеросклерознинг илк босцичини даволаш да энг самара- 
ли усуллардан бири деб ^исоблайдилар.

Чангида узоц муддат сайр цилиш организмни яна 
^ам чиництириш, бацувват цилишнинг энг яхши восита- 
си хисобланади. Чангининг майин ^аракатлари  купчи- 
лик  мускул группаларини ва бугимларни ишга ж алб  
этади, ич-ки органлар ишининг нормага тушишига ёрдам 
беради.

Чангида юриш натижаси юрак ва мия цон томир- 
ларининг кенгайишига олиб келиши ва юрак-томир сис- 
темасининг муста^камланиши учун гуё гимнастика бу-
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лиши исбот цилинган. Чангида сайр цилган вацтда 
капиллярлар ва майда артериялар гешиги кенгаяди, цон 
гавда буйлаб бемалол айланади, орган ва туцималарни 
мул таъминлайди. Ю рак «насоси», бинобарин, ж уд а  
яхши шароитда ишлайди ва гуё унга цувват беради. Б у  
хилдаги гимнастика мия томирларини муста^камлайди, 
бу эса, маълумки, организмнинг энг нозик жойларидан 
бири цисобланади, мия з^ар хил чатоцликлардан, кучли 
асабий зурицишдан цаттиц толициб цолишдан биринчи 
булиб таъсирланади. М ана шунинг учун з^ам юрак-то- 
мир ва нерв системаси иши бузилганда чангида юриш 
фацат фойдали булиб цолмай, балки шифобахш цам 
цисобланади.

Чанги спорти цоматни чиройли цилади, одамни их- 
чам б^либ юриши учун ёрдам беради. Чанги спорти бу- 
гимлар ва умуртца погонасининг цайишцоцлигини, з^а- 
ракатчанлигини ривожлантиради, бу с-ифатлар, м аълум
ки, саломатликни сацлайди ва з^уснга з^усн цушади.

Тулишиб кетишдан цУрцадиган одамлар чанги 
спортининг семириб кетишга царши ж уда яхши восита 
эканини билиб цуйсалар фойдадан холи булмайди. Ч ан
ги спорти билан шугулланганда одам анча озади: цо- 
ринда, сонда йигилган ёг камаяди, оёк;, цуллар ва тана 
мускуллари бацувват булади.

Чанги спорти билан албатта фацат ёш, согло'М  одам- 
ларгина жиддий шурулланишлари мумкин. Да,м олиш 
учун чангида шошилмасдан тез-тез тухтаб сайр цилиш 
бошца ran, буни хатто унча соглом ва бацувват булма- 
ган одамларга тавсия этиш мумкин. Бироц, ревматизм, 
полиартрит, невралгияси бор одамлар эз^тиёт булишла- 
ри лозим. ^ а т т о  хозир касаллик сизни безовта килмаёт- 
ган ва касалликни мутлацо унутгингиз келаётган булса 
ĵ aiM чангида урмонга жунаш олдидан врач билан мас- 
лаз^атлашинг. Хроник тонзиллит ва бошца тухтамайди- 
ган яллигли продессларга ало^адор касалликларда  
чангида сайр цилмаган яхши.

Кекса одамларга урмонда ёки текис ж ойларда, ж у 
да тикка ©а ция булмаган жойларда шошилмасдан, хо- 
тиржам юриш тавсия этилади. Агар юрагингиз огриб 
турган булса, цон босимингиз жойида булмаса, умуман, 
цон айланиши бир цадар бузилган булса, чангида сайр 
цилиш учун тинч, шамолсиз жойни танланг, бироц кун 
жуда з^ам сову1ц булмасин. Чангида сайр цилиш мудда- 
ти «ишининг ёшига, машц цилганлик д араж аси га ,  кейин
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албатта, одамнинг ^зини цандай сезаётганига борщщ 
булади.

Иосиц тутадиган, лекин енгил кийим кийиш керак . 
И п-газламадан тикилган енги узун кофточка ёки ф ут
болка, иссик; колгош а ёки рейтуз (хусусан нам ш ам ол  
турган ^авода намгарчилик оовуцдан ёмон таъсир ци- 
лади), шим, ж ун свитер кийиш, устидан шамол утм ай- 
диган куртка кийиш лозим, унинг ёпинричи булса, я н а  
хам яхши. Чангида юрганда совцотиб цолиш хам, ж у д а  
исиб «етиш ^ам бир хилда зарарли. К,изиб кетиб, к ^ к -  
ракни очиб ц^йиб, шамолда турсангиз, шундай дам  ол- 
моцчи булсангиз, одатда, ш ам оллаб  цоласиз. Агар сиз- 
тез юраётганда, тепаликка кутарилаётганда исиб кет- 
сангиз камзулингизни ечинг ёки олдини ечиб цуйинг^ 
Д ам  олаётган пайтингизда ёки дам  олишга тухтаганин- 
гизда, урмондан шамол уриб турган очиц жойга чицца- 
нингизда, аксинча, узингизни иссиц тутинг. Узоц са ф а р -  
га чиццанда албатта узингиз билан яна битта свитер, 
пайпо>ц, цулцоп олинг, лекин цаммасини кийиб олмас- 
дан, йул халтасига солиб цуйинг, кейин керак булади..

Оёгингизга аввал ип пайпоц, устидан жун пайпоц 
кийиб олинг. Агар кун ж уда совуц булса, пайпоцлар 
орасига газета цуйинг, чунки газета иссицни яхши тута- 
ди. Ботинка оёгингизни сицмаслиги керак. Ботинкага’ 
иссиц кигиз ёки жун таглик солиб олсангиз яхши бу
лади.

Чангида ялангбош юрманг, албатта бошингизга нар- 
са кийиб олинг. Б алки  сизга иссицдир, балки совуцни 
мутлацо ееамаётгандирсиз, бироц сочларингиз совуцнга 
сезади-ку. Совуц сочга ёмон таъсир цилади, кейин ту- 
килиб кетади, сина бошлайди. Бунинг устига бу хилдаги- 
сайр пайтида шамоллаб цолишингиз мумкин.

Бошга иссиц р;умол ;ураб олиш, орир муйна ц ал п о ^  
кийиб олиш яхши эмас. Энг яхшиси, бошингизга жун 
цалпоц, астарли шлем кийиб олинг, шунда бошингизга 
шамол тегмайди.

М усаффо циш ^авоси, цор ва шамол саломатлик. 
учун фойдали, бироц сочларингиз ва терингиз учун фой- 
даси йуц. ^аттик; совуц булганда кузингиз атрофидаги 
терига ёгли крем суртинг — у к^чага чиццан зац о ти ё^  
терига сингиб кетади. Агар ^аво  очиц, офтоб нур сочиб 
турган булса, цора кузойнак тациб олишни унутманг: 
цор цуёшда к^зни цамаштирадиган д а р аж ад а  ялтирай- 
ди, сиз шунда беихтиёр кузингизни цисасиз, бу к у зл а -  
рингиз учун зарарли, бундан таш цари ажин тушади.
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Чангида -сайр цилишга отланар экансиз, юзингизга 
;упа суртманг, кузларингизни б^яманг. Б^ёц терини таъ- 
сирлайди, холбуки бусиз ^ам  тери совуцдан цацшайди. 
.Лекин лабга  албатта ёрли лаб буёри суртиш керак, 
шунда лаблар  цуримайди, ёрилмайди.

...К^уёш нурлари табора циздиради. Сиз мардлик би- 
л ан  чанри остида сиррантириб бораётган ^ л  цорга ва 
дарахтлар  остидан оциб чицаётган лойца сувга парво 
г^илмасдан олра борасиз. Бироц бир кунмас-бир кун 
келиб, чангида юрадиган мавсум тугаганига ишониб, 
ич-ичингиздан хурсинасиз. Чанрини янаги цишгача олиб 
цуядиган 'вацт хам келди.

П арво цилманг, цали олдинда цилинадиган анча- 
мунча яхши ишлар бор. ё з г и  отпуокани цандай цилиб 
цаерда ^тказишни уйлаш, чумилганда кийиладиган ки- 
йимни ва пляж да кийиладиган сарафанни улчаб куриш 
мумкин.

^ози рча  сизга ^зингизга ва чиройингизга царашин- 
тизни маслахат берамиз. Аввало оёцларингизни тартиб- 
га келтиринг.

Кузда ва цишда бир неча ой давомида иосиц пойаб- 
зал  кийиб гордингиз. Б у  цон айланишини секинлашти- 
ради, оёцлар чарчайди, б аъ зан  эса хатто оррийди хам. 
Ъир нечта машцларни тавеия циламиз, булар ж уда оз 
вацтингизни олади, лекин фойдаси анча «атта  булади.

1. Оёк учида кутарилинг ва оёцни ерга босинг. Оёц учлари 
•бир-бирига тегиб, товонлар ораси эса очилиб туриши керак.

2. Аввалгининг ;узи, фацат товонлар бир-бирига тегиб, оёц уч
лари эса очилиб туради. Бу хар иккала машц оёц мускуллари, оё^ 
■кафтлари ва сон мускулларини бакувват цилади, ту^ималарда нон 
айланишини яхшилайди.

3. Н авбатма-навбат бир оёрингизни иккинчисига ц?йинг, лекин 
бу вацтда бармо^ларингизни букманг.

4. Яхшилаб Утириб олинг, оёрингизни олдинга бор буйи билан 
узагинг. Бир оёрингизнинг бош бармори билан бошца оёрингиз бош 
бармори ости кафтига к,аттик, босинг ва аксинча дилинг.

Барча машцларни бир неча марта такрорланг.
Энди оёрингизни илиц сувда оовунлаб ювинг, дагал  

сочиц билан цуригунча яхш илаб артинг ва крем сур- 
тинг. Мабодо, оёрингизни совуц олган булса, навбатма- 
наобат ванна цилиш фойдали: оёцлар бир неча минут 
совуц сувга солиб ^тирилади, кейин дарцол иссиц сувга 
солинади (5—б марта).  В аннадан с^нг гимнастикамиз — 
массажни бошлаймиз.
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5. К,улларингиз билан оёцларингизнинг ^ар бир бармогини уца- 
ланг, оёц кафтини буримларидан букиб-ёзинг.

6. Оёгингиз кафтини шундай уш лангки, цулингиз бармо^лари 
товонингизда турсин. Оёк кафтига сал босинг.

7. Бармо^ларингиз ва кафтингизнинг ички томони билан нав- 
батма-навбат Унг ва чап оёрингизни кичкина суякчадан болдир то- 
монга цараб силанг.

8. Оёцларингизйи пастидан ю^орига цараб бармо^лардан тиз- 
зага томон о^иста-о^иста у^аланг.

Б аъзан  аёллар  ^улларидан нолийдилар — цуллар 
харакатчан булмай ^олади, шишади, буримлари йурон- 
лашади. Х,ар куни унча цийин булмаган гимнастикани 
цилиб куринг, у толиедан цулларингизни яна майин 
^илади.

1. Тирсакларингизга таянинг, бармо^ларингизни чузинг, кейин 
уларни гуё нимадир ушламоцчи булгандек зурициб букинг. Машцни 
тез бажаринг.

2. Тирсакларингизга таянинг, бармоцларингизни чузинг ва тез- 
лик билан м уш т дилинг.

3. Тирсакларингизга таянинг ва кафтларингизни тез-тез иложи 
борича олдинга ва opeara силтанг.

4. Бармоцларингизни юмиб олиб, завода саккиз харфини чи- 
зинг.

5. Бармоцларингизни кенгро^ очинг ва х,ар бир харакатингиз 
билан гуё рояль клавишларини босаётгандек х,аракат дилинг. Б у  
ва^тда кафтларингизни горизонтал ^олатда осилтириб тур'инг. Б у  
машцларнинг барчасини узо^ ва^т юз мартагача такрорланг.

Сизга яна бир нечта масла^ат. ^улингизни ж уда 
исси^ ва ж уда совуц сувда ювманг. К,улингизни ювиб 
б^лгандан кейин КУРУЦ ^илиб артинг ва ^еч булмаса 
з^ар куни бир марта глицерин ёки озицлантирадиган 
крем суртинг. М ассаж  цилиш кераклигини ^ам унут- 
манг — навбатма-навбат го>̂  ^нг, го^ чап цулингизни 
бармоцлар учидан кафтга цараб гуё цулцопни тортаёт- 
гандек силанг.

Фацат оё^ ва цулларингизгина сизнинг парваришин- 
гизга му^тож булмайди. Утган йили узингизга лоп-ло- 
йиц келган ч^милганда киядиган кийимингизни кийиб, 
Улчаб куринг. Ана, айтмабмидим. Тасмалари  елкангизга 
ботиб кетяпти, узи булса таре  ёрилай деяпти. Янгисини 
сотиб оласизми? Яхсиши, циши билан орттирган орти^ча 
килограммларни йуцотиб, цоматингизни асли ^олига
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келтирсангиз булмайдьми? Бунга з^ар цачонтидек гим
настика ёрдам беради. Албатта, гимнастика з^ар куни 
пар^езга риоя цилган з^олдагина ёрдам беради.

М ана 15 минутга мулж алланган  тахминий комплекс. 
Нафасингизни тутманг!

1. Чуккалаб туринг, цулларингизни олдинга чузинг. Ш у  вази- 
ятда утиринг, аввал танангизни унг томонга, кейин чап томонга 
таш ланг. Х аР бир томонга 8 мартадан.

2. Ти к  туринг, оёцларингизни ж уф тланг. Аста-секин тиззангизни 
букиб, ун г цулингизни орца томондан товонингизга теккизинг. Ч ап  
^улингиз билан хам шундай цилинг. 15 марта, ^улларни Узгар- 
тириб.

3. Ти к  туринг, цулларингизни олдинга чузинг, тиззаларингизни 
букиб, оё^лар учида сакранг. Орцангизни тик тутинг. 20— 30 марта.

4. Ти к  туринг, к,улларингизни олдинга узатинг. Ростланган оё- 
рингизни олдинга кутаринг, бошка оёгингизни сал букинг-да, ш у 
оёгингизда ж уда паст утиринг, бунда кутарилган оёгингизни полга 
теккизмасликка ^аракт дилинг. 10 марта.

5. Чуккалаб туринг, танангизни тик тутинг, цулларингизни ик- 
кала сонингизга босиб туринг. Ш у  вазиятда елкангизни т-угри ту т - 
ган холда охиста орцага эгилинг. 10 марта.

6. Гиламчада ёнбошлаб ётинг, бир цулингизни бошингиз тагига  
кУйиб, боищаси билан полга тиранинг. Бир ^улингизни полдан ба
ланд кутаринг, иккинчисини ^ам унга баробар цилиб кутаринг, ке
йин иккала оёгингизни секин туш иринг. )^ар бир ёнбошингизда 20 
мартадан.

7. Д астлабки з^олат —  олдингидек. Оёгингизни баландроц кута- 
ринг, кейин олдинга узатинг, иложн борича танангиздан нарида 
полга теккизинг. Кейин орца томондан худди шундай дилинг. Х,аР 
бир оёцда 10 мартадан.

8. Тик туринг, цулларингизни икки томонга узатинг. Ростлан
ган оёгингизни ён томонга кутаринг ва ш у оёгингизни 10 марта ай- 
лантиринг. Бош ^а оёгингизда хам шундай цилинг.

9. Утиринг, цулларингиз билан полга олд томондан тиранинг. 
Чап оёгингизни тиззангиздан ростланг ва ён томонга! таш ланг. Оё- 
р и н г и з н и  алмаштйриб, тез-тез сакранг.

А гар  вацтингиз ж уда кам булса, бонща цисцароц комплексна 
тавсия ^иламиз.

Е л к а  в а  к у  к  р а к  у ч у н  м а ш ^ л а р .  Чордона цуриб ути
ринг, танангизни тик тутинг, ^улларингизни шундай чалкаш тиринг- 
ки, билакларингиз елка баробарида турсин. !^ар бир цулингизни 
ш у вазиятда турганда иложи борича уз томонингизга ш ундай тор- 
тингки, елка мускулларингизнинг цаттю ; зуривданини сезинг. Кейи» 
тирсакларингизни кукрагингиз дамида туш иринг, ^улларингиз каф т-
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ларини ичкари цилиб бирлаштиринг ва куч билан бир кафтингизнн 
иккинчисига босИнг. 12— 14 марта.

К о р и н  у ч у н  м а ш ) ( .  П олга утиринг, оёцларингизни тиззан- 
гиздан букинг, цулларингизни бошингиз орцасига цуйинг. Елкангиз- 
ни букмасдан оёцларингизни ростланг ва пол устида кутаринг. К,о- 
рин мускулларини зури^тириб, оёцларингизни ш у вазиятда бир 
неча секунд тутиб туринг, кейин туширинг. 6— 8 марта. ,

О ё к л а р у ч у н  м а ш ц. П олга ётинг, цулларингизни бошингиз 
остига цуйинг. Оёцларингизни стул уриндирига цуйинг ва оёц бар- 
мо^ларини бушаштиринг. Кейин бир оёгингизни иккинчиси усти га  
цуйинг ва оёц кафтини чапга айлантиринг, кейин ун гга  айланти- 
ринг. Бошца оёрингиз билан х ам шундай дилинг.

Кейин туринг. Товонларингизни ж уф тланг, цулларингиз сонин- 
гизда турсин. Бармоцларингизда кутарилиб, секин утиринг. Товон- 
ларингиз полга тегмасин, елкангизни турри тути н г.

Ешро^ одамларга аргамчи билан цилинадиган жуда 
фойдали машцларни тавсия циламиз. Б у  маш цларни 
очиц завода бажариш ни .масла^ат 'берамиз.

1. Худди Уцувчи циздек то чарчагунингизча аррамчи уш лаб 
сакранг. 20— 25 секунд.

2. Аргамчини ту р т  букланг, иккала учидан уш лаб тортинг. Ти к  
туринг, оё^ларингиз елка кенглигида турсин, цулларингизни туш и 
ринг, аррамчини таран г тортинг. Аргамчини уш лаб цулларингизни 
юцори кутаринг, бошингизни кутариб, аррамчига царанг, кейин уни 
секин пастга туширинг. 6 марта.

3. Уш а холатда туриб, ту р т  буклаб таранг тортилган аррамчи
ни елкангиз дамида кутаринг, кейин танангизни куч  билан унгга ва 
чапга буринг. Аррамчининг доимо узатилган цулларингизда уш а бир 
хил баландликда на кутарилиб, на пасайиб кетмасдан бир хилда 
туриш ига эътибор беринг. 8 марта.

4. П олга утиринг, ростланган оёцларингизни узатинг, ту р т  бук- 
ланган арчамрини уш лаб турган  цулларингизни юцори кутаринг. 
Аррамчини узатилган оёцларингиз учига теккизишга харакат цилиб 
эгилинг. Аррамчини оёцларингиз учига теккизганингиздан кейин ар- 
рамчи ёрдамида бир неча марта пружинасимон харакат цилиб, 
иложи борича танангизни оёцларингизга яцин цилиб эгинг. Аррам
чининг доимо таранг булиб туриш ига цараб тури н г оёцларингиз эса 
т^три турсин, тиззангизни полдан узманг. 6 марта.

5. Чалцанча ётинг, ёзилган аррамчининг иккала учини уш лаб 
туринг. У н г оёрингиз бармори билан аррамчини уш лаш га харакат 
цилинг, кейин уни бирдан кутаринг, бунда аррамчини цисиб турган  
узатилган оёрингиз юцори кутарилсин, аррамчини бушаштиринг ва 
оёрингизни тиззадан букмасдан секин харакат цилиб туширинг. 
Х а р  бир оёцда навбатм а.навбат 6 мартадан.
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6. Утиринг, икки букланган аррамчини болдирингиз тагига  цу- 
йинг. Уни тортинг ва тиззадан узатилган оёцларингиз ёрдамида уни 
кутаринг, сунгра туш иринг. TyFpn утириш га ^аракат цилинг, та- 
нангизни орцага эгманг. 6 марта.

Мана, низ^оят «ум-лфс либосга бурканиб, баз^ор з^ам 
келди, олам яшнади. А лбатта ^ар бир буш кун ва ^атто 
з$ар бир соатингизни о ч щ  завода  утказасиз: урмонда 
сайр циласизми, чумиласизми, офтобда тобланасизми, 
узоц ва яцин жойларга оилангиз билан саф арга  бора- 
сизми, бари бир .мусаффо завода туйиб-туйиб нафас 
олинг. Биз бу  з^ацда бсшща бобларда етарлича гапирдик. 
Узининг ёзги отпускасини сувда — денгиз, «ул, дарё б^- 
йида утказадиган одамларга кичкина масла хат бермок- 
чимиз. Эрта са^арда нонуштага цадар, хали цирго^да 
з^еч ким булмаган пайтда чумилиб чиццач, бир нечта 
гимнастика маыщлари дилинг. Сиз муздек сувдан чициб, 
исийсиз, узингизни анча тетик сезасиз, бунинг уст-ига ор- 
тицча юкингизни ташлайсиз, .мускулларингизни ба^ув- 
ват циласиз.

1. Тик туринг, оёрингизни елка кенглигида цуйинг. Танангизни 
чап томонга паст эгинг, ш у вацтда ун г цулингизни бошингиз усги- 
да цаттиц силтанг. Бошца томонга хам шундай цилинг. 20 марта.

2. Кафтингизни олд томонда кукрагингиз сатхида юмйнг. Ол- 
динга бир цадам босинг, бунда танангизни сал орцага ташланг. 
Ч уц ур  нафас олиб, оёц ва цулингизни орцага цаттиц силтанг цамда 
эгилинг, орирлигингизни бошца оёрингизга таш лаб эгилинг. 10 мар
та, оёцни алмаштириб.

3. Оёцлар учида кутарилиб, цулларингизни бошингиз устида 
кутаринг. 4—5 цадам юринг, чуццайиб утиринг, цуллар'ингизни бо
шингиз устида кутаринг. 4— 5 цадам юринг, чувдайиб утиринг, цул- 
ларингизни олдинга узатинг. Ш у  вазиятда 4— 5 цадам юринг, му- 
возанат саклаш  учун цулларингизни ерга теккизинг. 10 марта.

Умид циламиаки, сиз цирроцда узингизни офтобга 
солиб ^имирламасдан ётишни яхши курмайсиз, очиц ха- 
вода з^аракат цилиш организм учун з^ар кунги тушлик 
каби зарур. ^ а р а к а т  цилмасангиз терингиз ва мускул- 
ларингиз царийди, шалвиллаб, нимжон б^либ ^олади. 
Отпускадан фойдаланиб, к^прсщ з^аракат дилинг, цур- 
бингиз етадиган спорт билан шурулланинг. Ут-уланлар- 
да, пляж да исси^ цум ва майда ш араллар устида к^п 
юринг (бунга дарров урганасиз). Оёцлар учун энг яхши 
гимнастика тиззагача ёки з^еч булмаса, тупивдача сувга
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ботиб юришдир. Волейбол, бадминтон ;уйнанг ва, ал- 
батта, су'вда купро^ сузинг. Туррисини айтганда, бу со- 
атлар букчайиб олиб туцигандан ёки китоб уцигандан 
фойдали. ё з  бир пасда утиб кетади, отпуска эса яна ^ а м  

^ис^а. Отпускадан салом атлик ва чиройли булиш учун 
фойдаланмаслик гуно^ энди.

Айтганча, г^заллик ^а^ида. Ёзда сиз цишдагига Ка
раганда анча яхши куринасиз, ба^орни-ку айтмай цуя 
^олайлик. Ба^ордаги мадор цуриши, рангпарлик, куз та- 
гининг кукариб цолиши холлари йуцолиб «етади. Офтоб 
нурида цорайган тери анча таранг ва ёш булиб курина- 
ди. Бу, тушунарли, албатта. Сиз очи^ ^авода куп була- 
сиз, чу.миласиз, цораясиз. Кукатлар, янги сабзавот ва 
мевалар доимо дастурхонингизда булади. Е зда модда- 
лар алмашинуви анча ж адал  мечади, тери яхши нафас 
олади, соч усади ва озицланади.

Энг ё^имли ва фойдали муолаж алардан  бири чуми- 
лиш, чумилгавда тери анча таранглаш ади  ва майин б^- 
лади, яхши тозаланади. Сузиб б^лгач дарров  сувдан 
чицманг, балки оё^ларингизни, кейин цорнингизни, кук- 
рагингизни уцаланг. Денгизда чумилгандан кейин водо
провод сувида ювининг ва терингизга крем суртинг.

Офтобда цорайиш эса ^ам мага ^ам фойда цилмайди, 
иннайкейин ^аммага ^ам ярашавермайди. Агар терингиз 
сулий бошласа, аж инлар пайдо булса, умуман юзингиз- 
ни тик тушган цуёш нурига тутманг, балки  тент остида, 
дарахтлар соясида утиринг, бунда сиз бари бир ^орая- 
сиз, лекин енгил бир текисда цораясиз, му^ими эса, 
'саломатлик учун хавф булмайди.

^ ам м ад ан  яхшиси, эрталаб  ва^тли ёки кеч^урун, 
^уёш ёторига бош цуяётган пайтда тоблаииш керак. 
Пешинда сояда дам  олишни маслаз^ат берамиз. Мав- 
сумдаги дастлабки к;уёш ваннаси 10— 15 .минутдан орти^ 
булмаслиги керак, кейин бу муддагни узайтириш  мум- 
кин, биро^ отпуска охирида офтоб цизирида ярим соат- 
дан ортиц ётишни м асла^ат  бермаймиз.

Юзингизни хеч нарса суртмасдан офтобга тутинг, 
ф а^ат  лабларингизга ёр ёки лаб буёри <суртиб олинг, 
шунда ёрилмайди. П л яж га  боришдан олдин совунлаб 
ювинманг, юзингизга ози^лантирадиган крем суртманг. 
Офтобда цораяётганингизда кузингизга иккита кук  барг 
цуйиб 1$йинг:  шунда аж ин тушмайди, цора «узойнак 
тавдандаги  оц доиралар  ^олмайди.

Кун иссирида упа, буё^ ва бодща пардоз буюмларини 
асло ишлатмаганингиз яхши. Офтоб иссирида у л ар  ёйи-
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лади, тери дагаллаш ади , хунук куринади. Терингиз на- 
ф ас  олеин, ёзнинг сахий неъматларидан ба^раманд 
б^линг.

К,уёш, шамол, ш;ур денгиз суви сочни бузади, КУРИ_ 
тади. Ш у сабабли, чумилганда цалпоцча кийиб олинг ва 
офтобда ялангбош юрманг. Албатта, пляж да сочингиз- 
нинг силли^ туриши цийин, лекин бари бир, зин^ор со- 
чингизга соч лаки сепманг, иссиц ва цуёш нурлари таъ- 
сирида лак  сочга ёмон таъсир циладиган моддаларни 
аж ратади . Оочни б^яшнинг ^ожати йуц; ^уёшда б^ял- 
ган соч ,мурт, куруц, жонсиз булиб цолади. Агар сочни 
буямасликнинг ^ечам иложи булмаса, усимлик буёцла- 
ри: пиёз, мойчечак, хина, басмадан ишланган буё^лар- 
дан фойдаланинг.

« ё з  масла^атлари»га хулоса цилиб, яна битта жуда 
осон ва лекин самарали «¡мини-гимнастика»ни сизга 
тавсия цила.миз, у ортицча кжингизни ташлаишнгизга 
имкон беради. Бу машцларни очиц ^авода урмонда, 
пляжда ^илишни .масла^ат берамиз.

1. ^ л л а р и н ги з  билан орца томондан таяниб цумга утиринг. 
Ростланган оёцларингизКи юцори к^таринг ва секин туширинг. Ерга  
теккизмасдан цавода уш лаб туринг ва яна юцорироц кутаринг. 5 
марта шундай цилинг, озгина дам олиб, яна бошцатдан бошланг.

2. Чуккалаб туринг, ц^лларингиз сонингизда турсин. Навбатма- 
навбат цулларингизни бош устида кутариб, икки томонга ж уда 
паст эгилинг.

3. Чуккалаб туринг, оёцларингизни ж уф тланг, танангизни тугри 
тутинг, цулларингизни сонингизга босинг. Ш у  ваз'иятда туппа-тугри  
туриб, орцага эгилинг ва танангизни ш у вазиятда уш лаб туринг.

Мана, отпуска ^ам утиб кетди. Яна ;уз иш ларингизва 
ташвишларингиз билан банд буласиз, яна узингизга ца- 
рашингизга вацтингиз булмайди, сизнинг ичган цасамла- 
рингиз (уйга цайтганимдан кейин ^ар куни гимнастика 
циламан, ишга автобусда бор,майман, пиёда юраман, 
кечаси куп ов^ат емайман, цилмайман..., энди булмай
ди), афсуски, ^аммаси, ёки деярли ^а.ммаси аста-секин 
унутила бошлайди. Бунинг устига ^аво айнийди ва к^- 
чага чицишга, исси^ уйни тарк этишга ^ечам то^атингиз 
булмайди.

Уни ^арангки, ана шу сиз «эринчоцлик» ^илган хаф- 
таларда ж уда тезлик билан ортицча семириб «ета бош- 
лайсиз, отпуска пайтида цандай азоблар билан шу то- 
шингизни таш лаган  здингиз-а. Фурсат раниматида узин-
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«’изни мажбур цилинг, дангасалик цилманг. Жонингизни 
аямасдан, узингизга эрк бермасдан ^ар куни эр тал аб  
зарядка дилинг, ^ар куни озроц булса-да, лекин пиёда 
юринг. Агар плашчингиз б^лса ва пойабзалингиз яхши 
булса, хар цандай об-^авода сайр цилиш ро^ат, бунинг 
устига косметологлар ^еч нарса терини ёмрир остида 
сайр цилиш каби тетик ^илмайди ва яхшиламайди, де- 
йишади.

Кузнинг совук ёмрири цанчалик жонга тегса, у^ тор- 
тиб, к;иш тезроц кела ^олсайди (цачон цор ёгади-я) деб 
уйлайсиз, ^а/мма ерни оппо^ цор босган д ал ал ар д а  чан- 
гида маза цилиб юриш куз олдингизга келади.

Хуш, сиз чанри мавсумини очишга тайёрмисиз? Спорт 
кийимингиз, асбоб-ускуналарингиз шайми? Кузда кам 
харакат  цилиб, дангаса булиб цолмадинтиэми?

^ а р  куни циладиган гимнастика комплексига бир 
нечта махсус машцларни киритишни тавсия циламиз, бу 
мацщлар ёрдамида мавсумда биринчи марта чанги сай- 
рига чиеданингизда ин^иллаб-син^илламайсиз ва оё^ла- 
рингиз ^амда елкангиз орришидан шикоят цилмайсиз.

1. Тик туринг, танангизни сал эгиб, олдинга ва ён томонга 
эгиласиз. Танангиз орирлигини бир оёрингизга таш ланг, кейин рост- 
ланинг ва оёцларингизни алмаштириб, машцни такрорланг. Сонла- 
рингиз кимирламаслиги керак, фацат тана билан бурилинг. Х^ар бир 
томонга 20 мартадан.

2. Тик туринг, оёцлар 10 сантиметр кенгликда турсин, цулин- 
гизни олдинга чузинг, тирсагингиздан букинг. Оёцларни ростлаб 
пружинасимон утириб, туринг. Кейин орирлигингизни гох чап, го^ 
унг оёрингизга таш лаган холда машцнинг узини циласиз. М аш ц 
охирида бир неча марта ;узига хос равишда паст утирас'из. 10— 12 
мартадан.

3. Д астлабки холат —  уша. 10— 12 марта пружинасимон хара- 
катни бажариб, «омоч» х°ла ти га  ;утинг. Ростланинг. Оёцлар елка 
кенглигида турсин, тиззангизни букинг. Ч^ццайиб угиринг. 20 марта.

Ажойиб кунлардан бирида деразага  цараб, суюниб 
кетасиз: ^амадаё^ оппс«^. Салом, янги циш]
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СПОРТБОПМИ — ДЕМАК ЗАМОНАБОП

Мода ва %аёт тарзи. Спортбоп 
бдлишга интилиш. Жинсилар 

%щида икки огиз суз. Ешингиз 
1нечада б$лса %ам спорт билан 

шурулланинг ва ихчам булиб 
юринг.

ода шаънига цанчадан- 
цанча разабкор сузлар 

айтилган. У з^ам инжиц, хам енгил табиат, хам бешаф- 
к;ат ва ацлсиз. Унга к;арши курашишади, унинг устидан 
кулишади ва таъциб цилишади. Лекин ахири унга буй- 
сунишади, чунки мода нихрятда тезлик билан ж ам оатда  
фикр пайдо цилиш хусусиятига ва у орцали шах-сан хар 
бир одамнинг дидига хам-да одатларига таъсир цилиш 
цобилиятига эга. Мода цонуншунослари буйру^ беришса 
булди. Ер куррасининг барча ^итъаларидаги миллион- 
лаб  одамлар индамай юбкаларини калта (ёки узун) ^и- 
либ кесишади, шимларини торайтиришади (ёки кенгай- 
тир-ишади), сочларини олдири.ша-ди (ёки устиришади), 
тирноцларини хар хил рангга буяшади.

М ода тухтовсиз равишда узгариб туради, шунинг 
учун з^ам з$еч цачон ул-майди. Агар уйлаб курилса, унинг 
бу хилда узгариб туриши тасодифий, маъносиз ходи-са 
эмас. Унда з^аётнинг ^зидаги ^згаришлар худди кузгуда- 
ги каби акс этади. Одам з^еч цачон уз кийимига бепарво 
цараган эмас. Одам кийимининг ф а^ат  иссиц ва совуц- 
дан  муз^офаза ц-илмай, балки кузни цувонтирадиган да- 
р аж ад а  хушбичим, чиройли булишини, эстетик зав^ 
беришини з^ам истаган. Уйлаймизки, бу ^онун инсоният 
тарихида яш аган  барча одамлар учун тегишлидир. Тур- 
ли даврлар  — гузалликка ва зеболвкка турли талаблар . 
Б у  талаблар  одамлар з^аёти шаоритларини, уларнинг 
одатларини, мез^нат ва машрулотларини ш акллантиради. 
Рус дехдон аёлининг кенг сарафани ва пойабзали дала- 
даги ва уйдаги орир ишга гуё махсус мосланган. К,аттиК 
корсет, кенг юбкалар, зодагон аёлларнинг тур ва  бур-ма 
куйлаги уларнинг бекорчи эканлигини ёки утириб хара- 
кат  ^илмасдан яшашларини очи^-ойдин курсатади. Бу-
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гунги кундаги енгил, цулай спорт «ийими бизнинг ав- 
лодларимиз талабларига  ва машрулотларига ж авоб  
беради.

Хрзирги замон аёли у^ийди, ишлайди ва эр какл ар  
билан бир цаторда ижод ^илади. Унга цурирчокда ух- 
шаш ясан-тусан, нозик тацинчоцларнинг ^ожати йу^. 
Турри, за,мондош аёлларимизнинг кийи.млари уларнинг 
жамоатда тутган мавцеига, уларнинг янги ^уцуцларига 
ва мажбуриятларига мос келиши керак. Лекин бугунги 
кунда кийиладиган костюм албатта  чиройли, эстетик 
жихатдан цимматли булиши лозим. Бироц бу тушунча- 
нинг янги мазмуни бор.

Дозирги кунда аёллар гузаллиги .мезони узгариб цол- 
гани ^а^ида айтиб утган эдик. Ф а^ат  аёл чехрасининг 
бенуцсон, хушр^й булишини змас, балки ундаги бебахо 
ру^ий ва жисмоний фазилатларнинг уйгунлигини, бу- 
нинг устига ёшликдан бошлаб ихчам, нозик, «ухлик бу- 
либ, уз цадди-^оматиии мукаммал ишлата билишини, 
муста^кам с о р л и р и н и  ^озирги замон аёлларининг энг 
яхши ^ислатлари деб биламиз ва цадрлаймиз. М аълум- 
ки, бундай аёллар олифтагарчиликни, ноз-карашмани, 
кийимларининг ж уда жимжимадор булишини ё^тирмай- 
дилар, оодда, чиройли, ихчам тикилган, узларига яра- 
шадиган ва кузни ^увонтирадиган кийимларни м аъ^ул  
к^радилар.

Мода ^аётда узгариб бораётган стилга цараб дарров  
узгаради ва ^озир купчиликка (манзур булган кийим- 
да — спорт кийимида уз аксини топди. Б аданга чиройл» 
ёпишиб турадиган трикотаж кийим ^озирги кунда хам- 
мага манзур б;улиб ^олди; ^аракатни  си^майдиган кенг- 
рац юбка; эркаклар  к^йлагига ухш аш свитерлар ва 
блузкалар; камзуллар, плашчлар, пиши^ пошнали пой- 
абзаллар, этиклар, ш арфлар, туцилган цалпоцчалар ва 
шлемлар, цалин пайпоцлар ва колготкалар, нихоят шим- 
лар  — булар аёлларнинг оевган нарсалари, бу нарсалар  
^ар бир ^из-жувонда топилади.

Турри, спорт стилидан ташцари, ^озирги замон мо
лвей таклиф цилаётган турли-туман кийим-кечаклар ^ам  
бор. Бош ^алари, аёлларнинг яна з^ам чиройини очадига» 
кийимлар, ёки аксинча, анча жиддий к;илиб курсатади- 
ган кийимлар. Бироц улар бир-бирини алмаштириб утиб 
кетади, спортча кийим эса йил сайин бизнинг хаётимиз- 
дан тобора муста^кам урин олмоцда.

Модадаги бу йуналишнинг пайдо булиши ва хаётдан 
Урин олишини мутахассислар эллигинчи йиллар билан,
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м аи ц у р  француз моделчиси Пьер Курреж нами билав 
борлайдилар. У биринчи булиб аёллар этигини, шапка- 
ча-шле.мни, эркакларникига ухшаш куйлакни яратди, 
юбкани калталаштиришни таклиф этди, анъанавий бе- 
заклар  (кенг бур.малар, бантиклар, бурмалар) ни спорт 
элементлари: белборлар, чунтаклар, погончалар, з^ошия- 
лар, бахялар, темир тугмачалар билан алмаштирди. 
Кейинги йилликларда биз мода булиб долган ана шу 
майда-чуйдаларга шунчалик урганиб кетдикки, уларнинг 
аслини олганда яцинда пайдо булганини ва мода й^на- 
лишини ж уда з̂ а:м узгартириб юборганини з^атто унутиб 
1$ я м и з .  Айтганча, з^атто з^озирги, .кийимни узайтириш 
тенденциями кузда тутилган кунда ^а,м фикримиз шун- 
дай. Курреж ва унинг издошлари уз мав^еларини ^ул- 
дан бермаяптилар. Улар «макси-,мода» «мини»га зур бе- 
риб ишцивоз б^лишга царши вацтинча реакциядир, 
^озирги замон аёли з^еч цачон узун юбка кийишга рози 
булмайди, чунки бу но^улай деб таъкидлайдилар. Но- 
цулайми, демак бу бизнинг тушунчамизда чиройли ^ам 
эмас.

Ёш лик $з билганидан цолмайди. Мана, бир неча ун 
йил б^лдики, бутун жа^онда жинси модаси ^укмронлик 
цилиб келмоцда (костюм тарихида бунаца во^еа булма- 
ган; бирорта з^ам мода у каби шунчалик узо^ турмаган, 
чамаси у  ^али-бери б;уш келмайдиганга ухшайди). Ж и н 
си ковбойлар гардеробидан олинган цалин ип газлам а- 
дан тикилган тор шим булиб, худди цулк;оп каби гавда- 
га ёпишиб туради. Езда муздаискина, цишда исси^ тута- 
ди. Рижим булмайди, жуда олифта з^ам эмас, з^аммабоп 
ва з^амма ерда маъцулу-манзур, одамни кийимига ^араб  
баз^ола.манг, муз^ими бу кийим цулай булса б^лди. Ав- 
вал  шимдан бошланди, кейин жинси камзуллар, куй- 
лаклар , ниадчалар, сарафанлар, юбкалар, ш ляпалар, 
сумкалар, пальтолар, пойабзаллар пайдо булди — гар- 
деробда осирлиц турадиган кийимлар з^аммаси ёшлар- 
боп. Чунки ёш лар андозасида кейинги йилларда жинси 
стили сафари стили деб аталадиган стилни тулдирди; 
бу з^ам спорт кийимига ухшаш, з^атто сал з^арбийлашти- 
рилган кийим, лекин анъанавий мошранг булмай, балки 
о^-яшил-жигарранг-кулранг ранглардан иборат. Шуни- 
си ^изиц|ки, жинси модада аёлларники, эркакларники 
деган ran  йу^. Эркаклар з^ам, аёллар  з^ам деярли з^амма 
ерда бир хил фасондаги ва бичимдаги кийимни кийиб 
юрадилар: ^ша шим, уша камзул, уша «уйла«. Ж инси 
мода цуюни катта ёшли одамларни з^ам ^з домига торт-
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ди: ;узингни жуда бемалол сезиб юрадиган нарсаларни 
кийиш одамга низ^оятда ёцади, бунинг устига бу кийим- 
л ар  одамни ёш, цоматни хушбичим цилиб курсатади. 
Афсуски, цоматингиз хушбичим булмаса, з^ациций ёшин- 
гизни билдириб, шармандангизни чицаради. Айтганча, 
бунинг яхши тамони з^ам бор: цанчадан-^анча айнан 
жинси сотиб олган ^излар ва оналар гимнастика билан 
шурулланишга ва озишга мажбур булдилар. М ода врач- 
ларга  Караганда кучлироц таъсир курсатади.

Шуни айтиб ^тиш керакки, мода з^ар ^анча узгариб 
турса з^ам, ер юзида доимо муста^кам туради. Моделчи- 
лар  фантазияси одамнинг жиемоний имкониятлари, газ- 
л ам алар  ва м атериаллар  мавжудлиги, цулайлиги ва 
о^илона экани, низ^оят з^аёт тарзи  билан ^атъий чегара- 
ланган. Шу сабабли, з^атто му^им турмайдиган модага 
т^андайдир доимий сифатлар хос, деб тахмин цилиш 
мум'кин. Олимлар, бир неча ун йилликлардан сунг з^аё- 
тимизнинг цандай булиши з^ацида башорат цилиб, кела- 
ж акд а  цандай ш ахарлар, машиналар ва дори-дармонлар 
булишини муз^окама ^иладилар. Албатта, ке л а ж ак  кийи- 
ми хасида кам уйлайдилар. Ш у яцинда олимлар Рарбий 
Германиядаги тайёр кийимлар фирмаларидан бирининг 
буюртмасига биноан электрон з^исоблаш машинасида 
булаж ак  мода моделини яратдилар, маълум б^лишича, 
унда бугунги кундаги моданинг асосий хусусиятлари: 
оддийлик, мацсадга мувофшушк, спорт стили сацланиб 
^олар  экан.

Англиядаги етакчи моделчилардан бири маш инанинг 
ва узининг уйлаган фикри асосида келгуси юз йиллик 
уртасида балки бундан хам вацтлиро^ эркаклар  ва аёл- 
л ар  уша бир хил кийимни киядилар, шим ралаба цила- 
ди, деб з^исоблайдилар. Бу  йу^отиб булмайдиган жинси- 
л ар  булиши мумкин, деган эз^тимолдан йироц эмас.

Демак, кимки ^зига спорт стилидаги кийимни танлаб 
олса ва доимо шунга ам ал  ^илса, модадан ореада  цол- 
майди.

Д астлаб  моделчилар спорт буюмлари фа-^ат ёш 1̂ из- 
л ар га  м^лжалланган, де,б уйлар эди — булар ^излар- 
нинг сарв цоматларини ян ад а  чиройлирот^ курсатиб 
туради, хуснларига з^усн цушади, улар назокат билан 
юрадилар ва ^оматлари кухлик куринади. Бироц спорт 
кийимлари ^улай, оддий ва башанглиги билан тез орада 
барча ёшдаги аёллар цалбидан жой олди. Еш мактаб 
уцувчилари ва уларнинг оналари ва з^атто бувилари з^ам 
эркаклар  куйлагига ;ухшатиб тикилган к^йлаклар  ва
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блузкалар, свитерлар, жилетлар, камзуллар ва шимлар- 
ни жон-жон деб киядилар. Бундай кийимларни фацат 
чанрида сайрга чшэданда, туристик походга борганда 
ёки ша^ардан таищаридаги 6 o f  ^овлига чиеданда эмас, 
балки уйда, ишда, «учада кийишади.

^ а т т о  30-йиллар стилидаги, янги, жуда кухлик мода- 
л ар  (тор юбкалар, белнинг хипча булиб туриши, елка- 
ларнинг турри, кенг булиши) ^ам  ^аммага манзур булиб 
долган спорт стилини сициб чицара олмади. Мода мар- 
казида энди ёшгина циз эмас, балки щ л и  paco жувон, 
у яхши ва чиройли кийинишни ёцтиради, ^зининг аёл- 
лик латофатини куз-куз цилишдан тортинмайди. Лекин у 
^ам  ^з кийимларини шимсиз, блузкасиз, камзулсиз та- 
саввур цила олмайди, чунки булар классик спорт стили- 
нинг бутун бойлигидир. Спорт модаси гарчи ^ар хил 
ёшдаги одамлар учун бефарц булса-да, аммо аёл киши- 
нинг цадди-цомати унинг жисмоний баркамоллиги учун 
бефар^ эмас. Бу хилдаги кийим юриш-туришдаги нуц- 
сонларни яширмай, балки яццол билинтириб, курсатиб 
туради.

^ а ,  айтганча, ^озирги замон модаси кенг фойдалани- 
ладиган материаллар орти^ча т^лаликни яшириш учун 
мулж алланм аган  булса керак; эластик ва синтетик газ- 
лам алар , юпца ва  аксинча, цупол, йирик туцилган три
котаж  уз цоматининг ихчам булиши ^а^ида цайгурмай- 
диган аёлларни унча чиройли к^рсатмайди. Бинобарин, 
хипча, модабоп б^лиш учун ^озирги замон аёли физ- 
культурасиз ^еч илож цила олмайди. З^атто буви булиб 
колган аёл агар узининг цомати ^ацида рамхурлик цил- 
са, спорт машцлари ёрдамида бацувват булиб юрса, 
модадаги шимлар унта яхши ва цулай булади.

Бундай кийим чанрида .маза цилиб сайр цилишдан 
кура диванда ётишни яхши курадиган неварага эмас, 
балки узига царайдиган бувига ярашади, демак, бу не- 
вара чиройли ^аракат  цила олмайди ва цадди-цоматини 
яхши тута олмайди. Бугунги кунда нозик-ни^оллик, дан- 
гасалик эмас, балки райрат-шижоатлшгик, сер^аракат- 
лилик, саломатлик керак. Бу ^амма нарсада, ж ум ладан  
кийимда ^ам ^з аксини топади.
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^АММОМГА ТАКЛИФ-

Тарихдан бир шингил. Бур 
уаммоми ва сауна. Цаммомга 

янги тушаётганларга 
маслацатлар.

изнинг кунларимизда буна^а так- 
лифни анча куп эшитиш мумкин. 

Х,атто йирик ш а^арларда, деярли х;ар 'бир хонадон ой- 
надвк ялтираб турган оппог^ ванналар, ^ар  томонга 
эгиладиган ингичка шлангли душлар, хушбуй шампун- 
лар, тордек к^тарилиб турадиган цордек оппоц .купик...

^ам м ом га  ^озир одамлар шунчаки ро^ат ^илгани 
борадилар. Даммомни ж уд а  яхши биладиган одам бур- 
нинг ^ароратини >^ам, намлик процентини ^ам, кийим 
ечиладиган жойнинг цулайлигини ^ам, иннайкейин, ал- 
батта ходим (массаж циладиган ходим) нинг маз^орати- 
ни ^ам айтиб беради. ^амсу^батларингизнинг че^расига 
бир назар  солинг-а: улар  цанчалик бирор фикр билак  
банд ёки чарчаган булишмасин, ^аммом туррисида суз 
очилгудек булса, юзлари ёришиб кетади ва ^аммомда 
маза цилиб чумилишларини ;уйлаб жилмайиб ^уядилар.

З^аммом жоннинг ро^ати-да. З^аммом одамни ^ушдек 
енгил, ру^ини тетик ^илади... «Повести временных лет» 
да уз даврида Русга келган хорижийлардан бирининг 
хаммом ^а^ида ^айратланиб гапирган гаплари ёзилган: 
«Мен славянлар тупрорида ажиб бир нарсани курдим.. 
Ерочдан ^урилган хаммо/мни курдим, уни цип-^изаргун- 
ча ё^ишади ва кийимларини ечиб, ^ип ялангоч булиша- 
ди... х ай д а  эгиладиган хивчинларни устларига кутариб, 
Узларини-узлари савалаш ади , кейин дарров устларидан 
муздек сув ^уйишади. Ш ундай цилиб,  баданларини  то- 
залаш ади, бу азоб эмас, жоннинг ропати».

Княгиня Ольга Русга келган элчиларни ^абул  ^нл- 
гач, дархол уларга хаммомга тушиб, бугланишни так- 
лиф ¡^илар эди. Петр I ^а.м чет элдан келган ме^монлар- 
ни хаммомга олиб борарди, ;узи рус бур хаммомининг 
ж уда ишцибози эди.

Бизларнинг ота-боболаримиз >^ам ^аммомда юви- 
нишни яхши курганлар. Бур билан тулган б ал ан д  тах-
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талар  устига ч щ я б  олиб, з^иди анциб турадиган супур- 
гилар билан узларини савалаганлар. Совуц з^авога цип 
ялангоч югуриб чициб, у'зларини цорга ёки музд&к сувга 
таш лаганлар  ва узларини яна уша ерга бурга ва иосиц- 
ца урганлар.

«Оддий халц учун ^аммом чини^иш исси^ ва 
совуцни с-езмасли« учун ажойиб мактаб булган, рус 
хал^и шу билан з^амиша аж ралиб  туради, бу билан 
хорижийларни лол цолдиради», — деб ёзган эди утган 
асрда тарихчи Н. И. Костомаров. ^ам м о м га  касал бул- 
маслик учун боришар эди. У ерга дардмандларни суяк- 
лардаги сирцираган огрицни з^айдаб чицариш учун, ка- 
салликни супурги билан уриб чи^ариш учун олиб бори- 
шарди. ^ам м о м д ан  чиэдан одамлар билан албатта: 
«Кушдек енгил булдингизми?» деб саломлашишарди. 
Агар биз яна з^ам асрлар цаърига чуцурроц назар таш- 
лайдиган булсак, у  з^олда бошцача с^зни з^ам эшитган 
б^лардик. «Аз^воллар ^алай?» дейиш урнига ку.^на рим- 
ликлар  уз з^амшаз^арларидан «К,алай терлаяпсиз?» деб 
сурашарди.

5^а, бурхона, туррироги, з^авоси иситилган бино лако- 
ииумлар деб аталиб, машз^ур Рим з^аммомлари— терм- 
ларнинг таркибий цисмлари эди. Бундан з^ам аввал 
к ^ н а  ^индистон, Миср, Юнонистон эзфомларида узига 
хос иссицхоналар цуриларди, у  ерда ибодат цилиб чар- 
чаган  коз^инлар дам  олишарди. Махсус печлар ёрдамида 
у  ерда з^аво юцори з^ароратда циздирилар эди, намлик 
эса худди таш царидаги каби цолаверарди — з^озир буни 
цурур^ бур деб атаймиз. Х^ммомнинг ташци куриниши 
^анчалик узгармасин, унинг одамга таъсир курсатади- 
ган механиэми ;узгармасдан цолаверади: дастлаб исиш, 
кейин совиш, яна исиш, бунинг устига супурги билан 
савалаш  (кейинчалик супурги билан уриш анча ^згариб, 
массаж цилинадиган булди).

Одамлар з^аммомга боршиади, лекин нима учун уз 
дардларига у  ердан шифо топишларини з^атто уйлаб з^ам 
курмайдилар. Одам бурхонадан чицар экан, ^ушдек ен
гил тортиб, худди ёшаргандек б^лади: организмдан тер 
билан бирга ш лак (чи^инди) лар чициб кетади. Тери 
тозаланади, майин, силлиц булиб цолади. У ерда, хам- 
момнинг ичида купинча яна икки килограммча орти^ча 
тошингиз зсам цолади (озасиз).

Бурхонали (рус) ва цуруц з^аволи (сауна) з^аммом — 
низсоятда яхши гигиеник чиництирувчи восита з^исобла- 
я а д и -- шулар таъсирида юрак-томир, марказий нерв сис-
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темасининг функционал имкониятлари ошади, ^аракат- 
лар  анча тезкор ва ани^ булиб цолади. Организм узига 
хос янгилангандек булади, куч-^увват тикланади.

К,уруц ^аволи ^аммомдаги (албатта, врач назорати 
остида) махсус м уолаж алар гипертония касаллиги бор 
одамларда цон босимини нормаллаштиради, жаро^ат- 
ларнинг тезро^ битишига ёрда.м беради, шамоллаш ка- 
салликларининг олдини олади. Спортчиларнинг саунага 
куп тушиши бежиз эмас — сауна зур бериб цилинган
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тренировкалар ва мусоба- 
Калардан с^нг мез^нат ^оби- 
лиятининг тикланишига ёр- 
дам беради. Айтганча, одам 
саунани бур ^аммомга Ка
раганда яхши к^таради, чун- 
ки ^аво намлиги ж уда кам 
булганидан одам т е з 'в а  к^п 
терлайди, иссицликнинг идо- 
ра этилиши яхшиланади, би- 
нобарин одам ж уда исиб 
кетмайди.

Биз узо^ в аКт давомида 
Киевда марказий стадионда- 
ги саломатлик группаларига 
Катнайдиган эллик-олтмиш 
ёшдаги одамларни кузат- 
дик. Уларнинг ЗОтасидан 15 
таси гипертония касаллиги- 
нинг бошланрич босцичидан 
азоб чеккан. Машрулот- 
лар  программасига махсус 

танланган физкультура маищ ларидан таш кари  саунага 
бориш ^ам киритилган. О радан нкки ой утгач, объектив 
медицина курсаткичлари уларнинг барчасида юрак-то- 
мир системаси ишининг анча яхшиланганидан далолат  
берган. О дамлар ^зларини анча яхши сезаётганларини, 
цаттикрок ухлайдиган б^лганларини, ишлари яхши уна- 
ётганини айтдилар. Улар ш амоллаш  касалликлари би- 
лан  камрок оррийдиган б^либ колДилаР> бугимларнинг 
кайишкоклиги ва ^аракатчанлиги анча ошди (бунинг 
цанчалик мукимлигини кекса одамлар яхши биладилар).

^ам м ом нинг яхшилиги ка КиДа ж уда куп китоблар ва 
маколалар ёзилган. З^ар бир омилнинг ^зи ва унинг уз- 
аро таъсири кзнчадан-канча илмий асарларда  таджик 
килинган ва баён этилган. Лекин бари бир бирор одам- 
дан  юрагининг ^йнаётганини, кон босимининг ошганини 
ва шуига ^хш аш  гапларни эшитганингизда унга «кам- 
мамга бор»б даволанинг» деб маслакат беришга шо- 
шилманг.

З^аммомга — рус ёки фин к а м,М0М1Ига боришдан ол- 
дин врач билан маслакатлашинг. Эсингизда б^лсин: 
Каммомда организм температура ^згаришининг таъсири- 
ни сезади. Медицина ходимларишшг кузатувлари шун- 
дан  д алолат  берадики, бурхонада 10 минут булгандан
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кейин томир уриши тезлашади, 1$он босими кутарилади.
^ ан д ай  з^олларда врач з^аммомга тушишни ман 1?и- 

лиши мумкин? Агар сизда юрак-томир системасининг 
з$ар цандай дар аж ад аги  етишмовчилиги сезилган б^л- 
са, агар сиз ^пка силидан, меъда ярасидан азоб чекаёт- 
ган булса нгиз, агар сизда бирорта уем а булса, врач 
з^аммомга тушишга рухеат бермайди. Албатта, зфмила- 
дор аёллар ва ёш болаларнинг бур з^аммомига (сауна 
буладими ёки рус з^аммоми, бари бир) тушиши мумкин 
эмас.

Мана, врачдан рухеат з^ам тегди, ^аммомга к;араб 
й^л олдингиз. Ш ошманг, шошмай туринг. Бурланишни 
жуда яхши курадиган дугонангизникига югурманг. ^ а м -  
момга боришдан олдин овцатландингизми? Овцатлан- 
дигогизми? Ж у д а  яхши, ^аммомга боришни икки — икки 
ярим соатга тухтатиб туринг. Тук; цорин била« з^аммом- 
га бориш мумкин эмас. Оч ^орин билан з^ам з^аммомга 
бориш яхши эмас. Хаммомга яхшиси, дастурхон устидан 
турганингиздан кейин икки соат утгач борганингиз маъ- 
кул.

Мана, з^аммомга з^ам етиб келдингиз. Олдин душда 
чумилинг, оёцларивгизни бугланг, сочюц билан Вдфук; 
цилиб артининг, кейин 12— 15 минут оралатиб бир неча 
марта бурхонага кириб чи^инг. Д а м  олиб турган пай- 
тингизда устингиздан илиц ёки совуц сув цуйишингиз 
мумкин. Энг охирида яна душда чумилинг. М ассаж  ци- 
лишни (у^алашни) унуш анг. ^ам м о м та  дугонангиз би
лан  тушган булсангиз яна з^ам яхши. И ккалангиз бир- 
бирингизни яхш илаб массаж цилиб ^ й и ш и н г л з ,  яхши- 
лаб уцалашингиз, ор^ани, белни, б^йинни эзишингиз 
мумкин. Лекин уз-узни уцалаш  з^ам жуда фойдали. 
М ассаж ва бир-бирини массаж ^илиш (уцалаш ) з^ацида 
биз кейинги бобда батафеил суз юритамиз. Ана шу мас- 
лаз^атларимизга цулоц солинг.

Бурхонага бошингизни ураб киринг. Бунинг учун 
бошга эски фетр ^алпоц ёки жун ш апкача кийиб олсан- 
гиз яхши булади — шунда бошингиз цизиб кетмайди.

Бурхонага киргач, полда бир пас туринг, пастда ик
ки минут туринг. Янги тушган одам дарров тепага чи- 
циб кетмаслиги керак. Узингизни тетик сезишингиз учун 
юзингизга сув сепинг, ^улингизни сову^ сувга тит^иб 
ку’краш нгизга — юрагингиз соз^асига ^ й и н г ,  иннайкейин 
дастлаб тезроц совуц хонага чи^инг. Ёшингиз цанчалше 
улур булса, бурхонада шунчалик кам  булинг. Ш амол- 
лаб ^олмаслик учун устингизга чойшаб ;ураб ^тиринг.
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Уйга кетишга шошилманг: томирингиз уриши жойига 
тушгунга ^адар  кутиб туринг.

^ ам м о м га  биринчи марта  борадюган одам у ерга ях- 
шиси эрталаб, з^аво цуруц, на,млик кам булган пайтда 
бориши керак. «Кушдек енгил булдингиэми?» деб, бе- 
корга айтишмайди. Куру^ бур енгил булади. Бур цан- 
чалик ^уру^ булса, узингизни шунчалик яхши сезасиз. 
Албатта, бурни фацат м аъл у м  д араж агача  «цуритиш» 
мумкин. Бур з^аммом (рус з^аммоми) да  з^аво темпера- 
тураси 70—80 д ар аж ад ан  ошиб кетмаслиги, ниобий нам- 
л кк  60—80 процент булиши керак. К,уруц з^аволи ^ам- 
мамда (саунада) тегишлича: 80— 100 д ар аж а  ва намлик 
5— 15 процент булиши лозим.

Сиз яцинда барча цулайликлари бор янги уй олган 
булсангиз з^ам, з е̂ч булмаса, з^афтада бир кун уйингизда 
ванна борлигини, кранлардан иоси^ сув тушиб туриши- 
ни унутманг. Хаммомга ^ам  боринг. Афсус ^илмайсиз. 
У ердан тетик булиб, кайфиятингиз кутарилиб чицасиз. 
Бирдан узингизни ёшариб кетгандек сезасиз. Шунда 
сизда з^ам з$ам,момга бориш иштиёци тугилади.



УЙДА МАССАЖ КИЛИШ

Асрлар цаъридан. Массаж 
кимга ва цачон фойдали? Энг 

оддий массаж усуллари. 
Узингизни массаж цилишга 

урганинг.

улингиз оррийди деилик, шунда 
сиз нима цилаётганингизни уй- 

лаб-нетиб утирмасдан, орриган жойни у^алайсиз. Ту- 
сатдан бирор жойипгизни уриб олсангиз — яна уцалай- 
сиз. Узи шунаца булади, бизлар ^аммам из гарчи купин- 
ча массаж ^илиш ^ацида, унинг цоидалари ва приемлари 
^ацида тушунчага эга булмасак ^ам беихтиёр ц^люмиз- 
ни, оёримизни силаймиз, у^алаймиз.

Хатто поликлиникага даво >массажи буюришлари 
учун кирганимизда ^ам орриётган жойимизни массаж  
^иладиган одамнинг нажотбахш ^ л л а р и г а  тутиб бера- 
миз, биро^ шу пайтда организмимизда нкмалар содир 
булиши ^а^ида уйлаб ^ам кур,маймиз. М уолаж ани  шун- 
ча1ки худди врач буюрган хаб дориларни итоаткорлик 
билан ичгандаги каби керак зкан-да, деб цабул ^ила- 
миз.

Маосажнинг ажойиб даво ва профилактика методи 
эканлиги цадим зам онлардан маълум. Хитой муаллиф- 
ларининг маълумотларига «ура, массаж ^ацида эрамиз- 
дан  3 мин г йил илгари билганлар. Ку^на Юнонистонда 
ва Римда маосажни медицинада купчилик дардларга 
даво б^ладиган восита сифатида цуллашган. Рус ^ам- 
мамларини эслаб курайлик, у  ерда маосажчининг «ёр- 
дамчиси» оц цайиндан цилинган су-пурги булган.

М ассаж  одам организмига жуда мураюкаб ва хил- 
ма-хил таъсир курсатади. Массажчининг мо^ир, ж уда 
ани^ мулжаллаб тевкан  цуллари к^п сонли нерв охир- 
л а рига, терининг к;он ва лимфа томирларига таъсир 
цилади, сезувчан нервлар орцали таъсиротлар марка- 
зий нерв систем а си га берилади, у ердан эса бутун ор- 
ганизмнинг турли органлари ва системаларига таъсир 
цилади. Бундан таш ^ари, маосажчи таъсирида пайдо 
буладиган ту^ималар  емирилшиининг актив ма^сулот-
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лари  цонга тушиб, бутун организмга тар^алади  ва у з^ам 
айрим органларга таъоир курсатади. Бунга ту^ималар- 
га бевооита курсатиладиган механик таъсирни з^ам вд- 
шиб ^уйиш керак. М ассаж  ¡мускулларга з^ам турли-ту- 
ман таъсир курсатади: чарчо^ликни йуцоггади, мез^нат 
цобилиятини оширади.

Маосажнинг турли усуллари з^ар хил натиж алар  бе- 
ради. М асалан, силаш, нищала,ш тинчлантирувчи, ор- 
р щ и и  цолдирувчи таъсир курсатади. Иип^алаш з^ам 
чандицлар, битишмалар булганда цулланилади. Ш апа- 
тилаб  уриш нерв систем,асини цузр-атади.

М ассаж  з^озирги кунда барча каеалхоналарда, по- 
ликлиникаларда, спорт залларида кенг цуллаииляпти. 
М аосаждан маълум касалликларни даволаш да з^а-мда 
профилактика воситаси сифатида фойдаланилмоцда. 
Биро^ баъзан шундай з^ам буладики, одам мунтазам 
равишда поликлиникага цатнай олмайди; гоз  ̂ бунга вац- 
ти етишмайди, гоз$ касаллиги важидан ^рнидан турмай 
ётиши керак булади, гоз^о сурункали кечадиган дард 
узо^ вацт давомида мунтазам массаж ^илишни талаб 
этади. Энди бунда профессионал массажга ^ ш и м ч а  ра
вишда уйда з^ам маосаж цилвб туриш керак булади — 
албатта, бундай массаж оддийгина булса-да, лекин жу- 
да фойдали.

Эсивгизда булсин, уткир инфекцион касалликларда, 
цон оцишларда ва уларга мойиллик булганда, тери ка- 
салликларида, тромбофлебитларда ва веналарнинг ва
рикоз кенгайишида, цорин б^шлигада уткир яллирла- 
ниш процесслари булганда, ут ва сийдик йулларида 
тошлар булганда маосаж цилиш мумкин эмас. Агар 
ю^орида айтиб утилган монеликлар булмаса, врач мас- 
саж га рухсат этган б^лса ва сиз маосажнинг асосий 
усулларини урганиш истагида булсангиз, бизнинг мас- 
лаз^атларимиздан фойдаланинг.

Бир-бирингизни массаж  цилюшни ^рганиб олсангиз, 
ж уд а  яхши булади. Хонани шамоллатинг. К,улингизни 
ювйб, одеколон суртинг. Тирногангизни албатта олган- 
сиз, узукларингизни бармок;ларингиздан ечиб цуйгансиз. 
Агар оёк;, елка, ^орин ёки кукракни м ассаж  цилиш ке
р ак  булса, яхшиси цаттяц кушеткага, ёроч каравотга 
ётинг. К,ул, буйин ва бошни утирган з^олатда массаж 
^илиш мумкин.

М ассаж  цилишни бошлашдан олдин кулингизга то- 
вада  циздириб олинган тальк  суртинг. Эсингизда булсин, 
ов^атлангандан кейин орадан бир ярим-икки соат вацт
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утмасдан массаж цилиш мумкин эмас. Энди оддий мас- 
сажнинг айрим усуллари ^ацида суз юритамиз.

З^ар ^андай массаж юза ва чуцур силаш  билан бош- 
ланади ва тугатилади. К аф т ёки бармоцлар учи билан 
бадандан вдллни узмасдан бир букимдан иккинчисига 
цараб силанади.

И ш ц а л а ш —силашга  ухшаш анча кучли ^аракат, 
фацат теряга ^ул анча цатти^ босилади. Бир ёки бир 
нечта бармо^ энди терида сирганмайди, балки анча 
цаттиц айланма ^аракатлар  цилинади. И ш цалаш  хусу- 
сан чандшушр, битишмалар булганда фойдали.

Э з и ш. Бунда энди иккита цул билан ишланади, 
муокулни ушлаб, уни сурилади, чузилади, итарилади, 
босилади. Кафтнинг ^амма ери ва бармоцлари иланг- 
биланг ^аракатлар  цилиб, мускул буйлаб, бир учидан 
бош^асига утилади. Бу барча массаж усуллари ичида 
энг кучли ва фойдалисидир. У муокулларда цон айла- 
нишини кучайтиради, уларнинг иш ^обилиятини оши- 
ради.

Ш а п а т и л а б  у р и ш .  К аф т цирроги ёки кафтнинг 
^ам ма ери билан ярим эгилган ^олда бир марсхмда 
мускулларга урилади. К,°РИННИ массаж ^илишда бу 
усул ^улланилмайди!

Нихоят, массаж усулларининг энг охиргиси в и б р а 
ц и я  — чукур ётган туцималарга таъсир курсатади. Бу 
усулни вибрацион массаж  учун ишланган махеус аппа
рат ёрдамида бажариш ни тавсия этамиз, у  сотувда 
булади.

Юцорнда айтиб утилган усуллар айнан худди шун- 
дай изчилликда бажарилади. З^ар бир кейингиси ол- 
дингисининг таъсирини кучайтиради. М ассаж  ^аракат- 
лари доимо бир томонга, шу яциндаги лдамфа тугунлари 
томон цилинади. Кулни ва  оёцни пастдан ю^орига (ак- 
синча эмас) массаж ^илинади. К 0Р'И|нни соат мили буй
л аб  унг ёнбош со^асидан массаж  цилинади.

Баданнинг айрим со^аларида массажнинг уртача 
давомлилиги— 10—20 минут. Бутун куронинг давомли- 
л и г и — Ю кундан 30 кунгача. Сурункали касалликларда 
икки ойлик танаффусдан сунг курс такрорланади.

Одам узига-узя унча мураккаб булмаган массажни 
^илишга Урганиши мумкин. Бу массаж даво ма^сади- 
дан  кура (бу цийин) купроц умумсогломлаштириш, ба- 
к;увва;т цилиш ма^садида цилинади.

Уэини узи массаж ^илиш хусусан урта ёшдаги одам- 
ларга  тавсия ^илинади. У аёлларга ф а^ ат  а^волнинг
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яхшй булиб турйшй учунгйна эмас, балки цома'ГнинГ 
яна хушбичим булишига, ортицча ёр цатламларини кет- 
казишга ёрдам беради. М ассаж  терига жуда ^ам яхшй 
таъсир цилади, у гуё ёшартириб, анча ^айишцоц, майин 
^илади. Лекин энг мухими шундаки, массаж бутун ор- 
ганиз'мга таъсир курсатади.

Уз-узини массаж ^илиш терининг нафас олишини 
анча яхшилайди, ёр ва тер безлари ажралишини оши- 
ради, организмдан алмашинув ма^сулотларини чицариб 
юборишга ёрдам беради. Уз-узини массаж цилиш таъ- 
сирида ту^ималарнинг майинлиги анча яхшиланади, бу- 
римлар яна хам яхши ^аракатланадиган  булади. Мус- 
кулларнинг иш цобилияти анча ортади. К,-оннинг орга- 
низмда тацсимланиши унинг ички органлардан ажралиб 
ва мускулларга ^амда тери юзасига о^иб келиши купа- 
йиши ^исобига яхшиланади.

Биз юцорида массажнинг хамма турлари з^ам орга- 
низмга бир хилда таъсир ^илавермаслиги ^а^ида ёзган 
эдик. Бир хиллари тинчлантиради, бошцалари цузрата- 
ди. Буни урта ва катта ёшли одамлар массаж усуллари 
давомлилигини ва изчиллигини аницлашда хи'собга 
олишлари керак.

М ассаж  оилаш била« башланади ва тугалланади. Бу 
^аммадан кенг цулланиладипан булиб, цон ва лимфа 
оцимини томирлар юзасида тезлаштиради, терини ют^о- 
ри цатламида кучадитан йирилган ^уж айралардан  то- 
залайди. Силаш тинчлантиради, оррицни босади. Иккин- 
чи усул — ээишни цулланаётганда анча э^тиёт булишни 
тавсия этамиз, бу усул лимфа айланишини ва цон ай- 
ланишини яхшилайди. Катта ёшли одамларга энг ^а- 
димги усул — ишцалашни тавсия ^илиш мумкин. Тана- 
нинг з^амма ерини ёки буримларни ишцалаб, уларнинг 
^айишцо^лигини ва з^аракатчанлигини ошириш фойда- 
лидир. Бироц албатта сизнинг з^ар бирингиз узингизнинг 
«орриётган жойингизга» у оё^ми, энсами ёгси белми, 
купро^ а^амият берасиз.

Масалан, бадании ванна цабул цилаётган пайтин- 
■гизда чутка билан массаж цилиш ,^ийин эмас. Бу иш 
икки з^афта давомида з^ар куни к;илиб турилганда нати- 
ж а  беради (5 минут оёц товонидан ю^орига цараб, цул 
кафтидан елжага, иякдан кукракка цараб — доимо юрак 
томонга тез-тез айланма з^аракатлар цилинади). Бунда 
ёр й и р и л и ш и  камаяди, тери тозаланади, силлицланади, 
мускуллар тар анг  булади, цон айланиши яхшиланади. 
Бафорда ваннада чутка билан шу хилда массаж  цилиш
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барчага, хусусан ^он босими пасайган одамларга ни- 
з^оятда фойдалидир.

Тикловчи массаж яна з^ам фойдали, уни турли ёш- 
даги одамлар учун саломатлик группаларида жисмоний 
машцлар билан шугуллангандан кейин цилинади. Еки 
гигиеник массаж эрталаб  уйцудан тургандан кейинок; 
дархрл) цилинади.

Жисмоний машцлар билан шурулланиб булгандан 
кейин узни массаж цилиб,  сув муолаж алари  ^илиш 
мумкин. Бунинг учун цулга буз халта кийиб олган маъ- 
цул. Хул халтани совунлаб м ассаж  ^илгандан кейин 
душда чумилса яхши булади, сув >;арорати одамга ёца- 
диган, ж уда сову^ булмаслиги лозим, акс холда цушим- 
ча таъсир юзага келади.

Уз-узни гигиеник массаж  к,илиш к;уру^ холда ^улла- 
нади, яъни: силаш, ишцалаш, эзиш, цул билан шапати- 
лаш ни тавсия ^ила'миз.

Оёцдан бошлаб аста-секин говори томон утамиз. Оёц- 
ларни тизза ости ва цов тугунлари йуналишида м ассаж  
^иламиз. Д астлаб  оё^ кафтини ва ахилла пайиви мас
саж  ^илЭ'Миз. Д астлабки  холат: утириб, оёцлар тизза- 
дан букилади. И ккала ^улнинг катта бармоцлари ёс- 
ти^чалари билан 8— 10 марта ^аттиц-цатти^ силаймиз 
ва 8— 10 марта иш^алаймиз, 8— 10 марта эзамиз ва яна 
барм о^лар  орасини силаймиз, кейин ахилла пайини 
массаж ^илишга утамиз, бармо^лар ёсти^чалари билан 
юцори томон пайлар буйлаб уша усулларни циламиз.

Кейин болдир мускулларини массаж  циламиз. Мас- 
сажни каф т билан силашдан бошлаймиз. Сунгра тез-тез 
эзамиз ва яна силаймиз. Х,ар бир з^аракат 8— 10 марта 
такрорланади.

Низ^оят, тиззани сал букиб, иккала цул билан тез- 
тез айланма харакатлар  цилиб, сонни массаж циламиз: 
силаймиз, иищалаймиз, силаймиз. ^ а р  бир харакат  8— 
12 марта такрорланади.

Д ум ба мускулларини ва белни турган з^олда бир оёц- 
ни сал кериб туриб, оёцни учига цуйиб м ассаж  цила- 
миз. И ккала  цул  билан, бармоцлар ёстицчалари ва 
мушт билан думбани силаймиз, эзамиз, иш^алаймиз, 
кейин эса бел со^асига утамиз. )^ар бир з^аракатни 10— 
12 марта такрорлаймиз.

Бел ва дум газа  соз^асини цов тугунлари томон, елка- 
нинг урта ва ю^ори цисмини умуртцадан цултиц томон, 
кукракни тушдан яна цултиц томон, буйинни пастга 
царатиб м ассаж  дилинг.
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Кейин чалцанча ётиш, оёцларни тиззадан букиш ва  
цорин мусхулини массаж цилшн керак. И ккала  цулнинг 
бармоц ёстицчалари билан соат мили буйлаб силанг, 
эзинг ва ишцаланг. М ассажнинг ^ар бир усулини 10̂ — 12 
марта такрорланг.

Ни^оят ц;улларга утамиз. Битта ц;ул кафти билан 
сонга тацалади, иккинчиси бармоц ёстицчалари билан 
билакка махкам босилади ва уни 10— 12 м артадан ай- 
ланма харакатлар  цилиб силанади, эзилади ва ишкала- 
нади. Бош ца цул билан хам шундай цилинади. М ассаж - 
ни буйин ва бошнинг олдинги ва орца со^асини кунда- 
лангига силаш билан тугатамиз.

Бу хилдаги цуруц массажнинг давомлилиги 10—20 
минут. М уолаж адан  сунг узингизни эркин куйиб, дам  
олинг.



саламат аёллар хусусида суз юритдик: зеро, кексалик 
уз-узича ^али  касаллик эмас... Бироц шундай ^одиса- 
лар ^ам буладики, одатдаги ёшга хос узгариш лар зура- 
йиб, ^аётга тахдид соладиган д ар аж ага  етиб цолади. 
Баъзи ода-мларда бу хилдаги кунгилсизликлар хатто 
анча ёшлик даврларида пайдо була бошлайди. Бир хил 
аёлларни гипертония цийнайди, бошцалари стенокар
дия (кукрак цисиши) дан азоб чекади, яна бирлари 
радикулит, остеохондроздан нолийдилар. Хуш, улар- 
нинг физкультура билан шурулланиши мумкин эмасми? 
Аксинча, фацат медицина назорати анча цатъий була- 
ди, машцлар комплекса эса ,\ар бир одамнинг дардига 
цараб алохида буюрилади. Чунки, гипертонияси бор 
одамга буюриладиган физкультура кукрак цисишидан 
азоб чекаётган аёлга зарар  цилиши мумкин. Остеохон- 
дрозда ёрдам берадиган нарса ёр босиб, самириб кетган 
аёлларга турри келмайди... Одамни даво физкультура- 
си кабинетига ёки махсус саломатлик группасига олиб 
келган нарса цанчалик жиддий булса, шунчалик мунта- 
зам равишда канда цилмай, эринчоцлик цилмасдан, ас- 
ло жонни аям асдан  шурулланиш керак.

М ана, биз ёш анча ^тиб цолган кезларда, баъзан  
эса вацтлироц келадиган анча куп тарцалган  дардлар  
^ацида, уларга  царши физкультура вооиталари билан 
курашши туррисида сизлйр билан су^б ат л аш'м оцч им и з.

Остеохондроз

— Уткир буйин остеохондрози бор си зд а ,— дед и 
беморга врач, бюллетеннинг кук ц оро зи н й  тулдирар 
экан. Бу диагнозни купинча бунда'й’ у й л а б 5̂ ар а^ ан д а
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дардларидан  эртароц шикоят циладиган одамлардан 
эшитиш мумкин. Улардан бирининг доимо боши цаттиц 
оррийди. Бошцаси буйнини буролмайди, бирорта ёнбо- 
шида турган нарсани куриши учун бутун гавдаси билан 
айланишга мажбур булади. Учинчи бир одам букилиш- 
га кийналади, бели зирцирайди, оёцлари яхши юрмай- 
ди, шунда у буларнинг з^аммасига эекидан бор булган 
радикулит айбдорлигига шуб^а цилмайди.

О стеохондроз— умуртца поронасида™ узгаришлар- 
дир, туррирори, умуртцалараро дисклардаги узгариш- 
лардир. Агар буйин булими зарарланган  булса, биз бу- 
йин осгеохондрози з^ацида гапирамиз. Яна кукрак, бел 
остеохондрози з^ам булади.

Организмдаги нозик биохимиявий мувозанат узгар- 
гани туфайли бундай зарарланиш  руй берган булади. 
Ана шу узгаришларга олиб келадиган сабаблар  эса 
з$ар хил. Купчилик з$олларда бун-га шикастланиш, баъ- 
зан эса ж уда ёшликда, болалик давридаги ш икастла
ниш сабаб булади. Бола ё сурункали инфекцион касал- 
лик, энг аввало ревматизм билан огриган булади; 
шундай буладики, касаллик узоц вацт давомида цимир- 
ламаслик ёки бир хил вазиятда туриб ишлаш туфайли 
пайдо булади.

Бундай цараганда, стол устида бошни эгиб, цадни 
кутармасдан, кун буйи утириш унча цийин эмасга ух- 
шаб куринади. Хуш, сал буйнингиз цотиб цолса, нима 
бупти? Лекин кун ортидан кунлар, йил ортидан йиллар 
Утади ва кутилмаганда бирдан ме^монда утирганда, 
к^чада кетаётганда, кинода бош, б^йин худди нина 
санчгандек цатгиц огриб цолади. Кейин огриц доимо 
Узини эслатиб туради, з^ар саф ар з^аракат цилганингиз- 
да  зурайиб, буримларингиз ёцимсиз цирсиллайди.

Киевдаги марказий стадионда саламатлик группала- 
рида олиб борилган куп йиллик иш шуни курсатадики, 
остеохондрозга мубтало булган одамлар учун мунтазам 
равишда жиомоний машцлар билан шурулланиш энг 
яхши дори экан. Жисмоний машцлар куп ж и^атдан  ор- 
риц сезгиларини йуцотади, мехнат цобилиятини ошира- 
ди, яртериал  босимни нормага солади.

Эслаб куринг, з^ар куни эрталаб  соат ун бирда р а 
дио орцали таняш  товуш эшитилади. И ш лаб чицариш 
гимнастиками бошлаиади. Ш у пайт мингларча цехлар- 
да, корхоналарда, кабинетларда одамлар ишларини тух- 
татиб, м ахе ус танланган з^аракатлар ёрдамида бир 
группа мускулларни бушаштирадилар ва бошцасини
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зурицтирад 'илар— 'бошцача айтганда, таъбир жоиз бул-* 
са, оёц-кулларини ёзадилар. Агар бундай гимнастика 
методист командаеи билан бошланса, яна з^ам яхши. 
Чунки турли корхоналарда мез^нат табиати з^ар хил бу- 
лади, бинобарин, машцларнинг йуналиши хам бир хил- 
да  булмаелиги керак. Айтайлик, ме^нати бошни эгиш 
билан борлиц булган ишчи учун (худди мана шу вазият 
остеохондроз пайдо булишига имкон беради) б^йин 
умуртцаларини з^аракатга актив ж алб  циладиган маш ^- 
лар  тавсия этилади.

Бунга суз йуц, бу яхши профилактика, лекин касал- 
л т с  бари бир ривожланиб булган булса, энди ишлаб 
чицариш гимнастикасининг ;узи етарли булмайди. Энди 
жисмоний машкларнинг махсус комплексини б аж ар и -  
шянгизга, сузишингизга, массаж цилдиришиигизга (ал- 
баггта, врач  рухсат этса) турри келади.

Биз машцлар комплексини тавсия этамиз, ундан уй- 
да эрталабки зарядка урнида фойдаланишингиз мум- 
кин. Бу машцларни з^ар куни, иложи булса, бир кунда 
июки марта, албатта шамоллатилган хонада ёки ховли- 
да бажарганингиз маъцул. Машщларни кечцурун, уйцу- 
га ётишдан 2 соат олдин цилиш з^ам мумкин.

1. Тиззаларни баланд к^тариб ва чулларни узун-узун цаттиц 
силтаб, турган ж ойда юриш. Эркин нафас олинг. 30—40 секунд.

2. Оёкларни чалкаштириб юриш. Бир оёц бошцаеининг олдига 
шахдам нУйилади. Гавдани оёцлар э^аракатига цараб гох унгга, 
гох. чапга ташланади, турган ж ойда юриш мумкин, бироц хонада 
юрган маъцул. Эркин нафас олинг. 25—30 секунд.

3. Оёцлар ж уфтланади, цуллар белда туради. К,улларни икки 
томондан аста-секин говори кутарилади — нафас олинади, дастлаб- 
ки ^олатга ^айтилади — нафас чицарилади. 8— 10 марта.

4. Оёцлар елка кенглигида туради. К,улларингизни юцори ку- 
таринг— нафас олинг, ён томонга эгилинг— нафас чицаринг. Дар 
бир томонга 5 мартадан.

5. Оёцларингизни ж уфтланг, цулларингизни иккй томонга уза- 
тинг. Чап оёгингизни кутариб, тиззадан букинг ва оёц остяда ча- 
пак чалинг — нафас чицаринг. Оёцларингизни жуфтланг, к^лларин- 
гизни ён томонларга кутаринг, нафас олинг. Дар бир оёц билан 
5 мартадан.

6. Стул суянчигига цараб туринг, унга тирсаклардан сал бу- 
килган кулингиз билан тиран'иб туринг, оё^ларингизни ж уфтланг. 
Эгилиб, бир оёгингизни полда сиргантириб орцага к;уйинг. Бош ца 
оёгингизга ут'ириб, эгилинг — нафас чицаринг. Дастлабки з^олатга 
цайтинг— нафас олинг. Дар бир оё^ билан 5—б мартадан.
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*!. Стулга ёки полга утиринг, оёцларингизни жуфтланг, олдин- 
эгилинг ва оёкларингиз уч'ига караб чузилинг— нафас чицаринг. 

Ростланинг— нафас олинг. 6—8 марта.
8. «Мушук юриш». Тиззалаб туринг, ростланган цулларингиз 

билан полга тиранинг, бошингизни кутаринг. Бошингизни кукрагин- 
гизга тушириб (^улларингизни букмасдан) елкангизни (хусусан бе- 
лингизни) ёй ^илиб чи^аришга харакат цилинг. Кейин эгилинг. 
Аста-секин бошингизни танангиз билан бирга кутариб эгилинг ва 
кутарилинг. Даракатга умуртца устунининг хаммасини ж алб этишга 
харакат дилинг. Эркин нафас олинг 10— 12 марта.

9. Д астлабки холат — уша. Даракат худди мушукнинг чузила- 
ётганига ухшайди. Товонларга утиринг, сунгра цуллар ораснда гуё 
судралинг. К,улларингизни у ё^-бу ёеда алмаштирманг. Машцни 
гавдани ростлаш ва бошни кутариш билан тугалланг. Эркин нафас 
олннг. 10— 12 марта.

10. Чалцанча ётинг, оёцларингизни жуфтланг, цулларингизни 
икки томонга узатинг. Оё^ларингизни тиззаларингиздан букиб, чап 
томонга ^уйинг — нафас чицаринг. Ростланинг — нафас олинг. Унг 
томонга хам шундай дилинг. Секин бажаринг. Дар бир томонга 6— 
8 марта.

11. Унг ёнбошингиз билан ётинг, ;унг цулингизни бошингиз ос- 
тига, чап ^улингизни белингизга цуйинг. Н авбатма-навбат оёцла- 
рннгизни тиззадан букинг, айни ва^тда бошингизни олдинга эгинг. 
Чап ёнбош билан ётиб ^ам шундай цилинг. Эркин нафас олинг. 
20—30 секунд.

12. Оёцларингизни ж уфтлаб туринг, цулларингиз белингизда 
турсин. Турган жойингизда ёки хонада тиззаларингизни баланд к^- 
тариб юринг. Эркин нафас олинг. 30—40 секунд.

13. Ташланиб юринг. Тиззадан букилган бир оёгингизни кута
риб, олдиндан полга ц^йинг, унга гавдангиз огирлигини ташланг. 
К,уллар бу пайтда одатдаги юргандаги каби харакат цилади. Эр
кин нафас олинг. 30—35 секунд.

14. Тик туринг, оёцларингизни жуфтланг, цулларингизни тана 
б$-йлаб туширинг. Бошингизни ва цулингизни кутариб юцори кута
рилинг — нафас олинг, цулларингизни ён томонларга — пастга ту- 
ширинг, нафас чицаринг. 8— 10 марта.

15. Турган жойингизда ёки хонада тиззаларингизни баланд 
кутариб юринг. 3—5 минут.

Радикулит

Бир аёл ишдан цайтиб, уйига шошилиб борарди. 
З^ар сафаргидек у магаэинга кирди, у ердан чициб, бош- 
цасига югурди. Негадир бели орриб турибди. Майли, 
бир пас орриб, кейин тухтаб цолади. Нима, энди орри-
ШИ1МИ?
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Ни.^оят, у уйига етиб келди. Уйдан югуриб угли чиц- 
ди-да, буйнига осилди. Бирдан... Бутун вужудини цат- 
тйц орриц тутди. К^андай цилиб урлини ерга цуйиб, бир 
•амаллаб каравотга етиб борганини билмайди.

Эртасига келган участка врачи бошини чайцаб, р а 
дикулит тутиб цолганини айтди. И лгари  з^ам хуруж 
тутганми-йуцлигини сураб-суриштирди. Чавдаси, илгари 
сезмаган. Б аъ зан  шунчаки орцаси орриб цуярди. Би- 
рорта орир нарса кутарса, кир ювса, плитага  бакни цуй- 
ганда оррирди... Бафорда дераза ойнасини артаётганда 
биринчи марта бели орриб цолди, белини уш лаганча 
нац ярим кун ётди. Лекин бунацаси булмаганди.

Кун ортидан кунлар утди, у аста-секин урнидан тур- 
ди. Лекин ^ар сафар цадам цуйганда ж уд а  жони ций- 
наларди. ^ ан и  энди, иложи булса, цимирламай, Урни
д ан  хам турмай ётаверарди. К,ани знди фацат орцаси- 
нинг у з и  орриса. М ана, б суши хам оррийдиган булиб 
цолди, ухлай олмайди, %ам сал  нарсадан  ж а^л и  чициб 
кетадиган, оби дийда циладиган булиб цолди...

Р ад и к у ли т— нерв системасин'и1нг энг куп тарцалган  
касаллигидир, бу  касалликда бутун организм д ар д  тор- 
тади. Бунинг сабаблари  турлича. Гавданинг цаттиц 
совцотиши, доимо нам ва совуц хонада булиш, ^аво ха- 
роратининг кескин узгариши. Ш амоллаш . Ш икастла- 
нишлар. Аюсарият холларда ревматизм, инфекцион ка- 
салликлар , грипп, ангинадан кейинги асоратлардир.

Хуш, орриц нега пайдо булади? Орца миядан  нерв 
илдизлари тармоцланиб чицади. Уларнинг яллирланиши 
эса радикулит деб аталади. У орца миянинг ^ар цан- 
дай жойида пайдо булиши мумкин. Бирок; буйин ва 
кукраадаги  нерв илдизлари «ам дан-кам  зарарланади, 
цуймич нервига кирадиган цуйи бел ва юцори думга- 
задаги  нерв илдизлари анча куп зарарланади; ана шу- 
<ни бел-думраза радигеулити деб аталади.

Врачлар, одатда, радикулитда турли-туман дорилар, 
муолаж алар  буюрадилар. Бизнивг беморимизга ^а/м 
анча^мунча уколлардан  сунг юрадиган булиб цолганда 
электр билан даволаш  сеансини буюришди. Токлар, 
унинг, назарида эзар, мускулларни мижрилар, нината 
ухшаб санчилар, оловга ухшаб куйдирарди. Орриц ж у 
да сеясин чекина бошлади. Х^атто орадан  бир ой утгани- 
дан кейин ишга чивданида ^ам эхтиёт булиб юрар, кес
кин харагкат кил'ишдан цурцар эди. О дат булиб цол- 
гандек магазинга югурар, лекин сумкасини тулдирмай 
чицарди, яхшиси, яна бир марта кела ^олам ан , дер эди.
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К^пчилик одамлар, радикулит з^ам касалликми, деб 
уйлайдилар. Х,али радикулитдан з^еч ким ^лмаган. Т ^р- 
ри, з^еч ким ^лмаган. Агар ана шу дард  туфайли цан- 
чадан-цанча .касаллик варацаси  берилишига цизицади- 
ган булсангиз, манзара унча чиройли булмайди. ^ а т т о  
энг зур замонавий методлар з^ам з^амиша бу касаллик- 
ни бутунлай даволаб юбора олмайди. Радикулит хроник 
касалликка айланиб кетиши мумкин, цайси куни нима 
сабабдан огрицнинг бирдан зурайиб цолишини асло 
олдиндан айтиб булмайди. Урмонда сайр цилиб юрга- 
нингизда з$ам, иш пайтида з^ам, уйда хам радикулит 
тутиб цолиши мумкин.

Радикулитнинг энг яхши давоси ва профилактика- 
с и — з^аракат. }^а, ха, айнан з^аракат, з^олбуки, беморлар 
харакат  цилишдан жуда цурцишади. Махсус танланган 
жисмоний машцлар комплекси касал  мушакларни ичи- 
дан  ж уд а  яхши циздиради, уларга к,он ва озиц модда- 
л ар  оциб келишини оширади. Мускулларнинг, таъбир 
жоиз булса, туриб цолишига, цотиб цолишига йул куй- 
майди. Бу гапга кулманг, шубца хам цилманг. Кучли 
мускул фаолияти умумий моддалар алмашинувини ях- 
шилайди, организмдан ортицча тузларнинг чицариб 
юборилишига ёрдам беради (радикулитнинг «ёрдамчи- 
си» умуртца погонасида туз йирилишидир).

Хуш, нима цилиш «ерак?
Энг аввало, кун тартибига эрталабки гимнастика, 

очиц з^авода сайр цилиш ва цурби етадиган машц —  
бадминтон, сузиш, чанкида юришни .киритиш лоз им. 
Э рталабки зарядкадан  кейин албатта сув муолаж алари  
цабул цилинг. Булар нерв системасининг мустазскамла- 
нишига ёрдам беради, организмни чиництиради. Д ает- 
лабки кунларда  нам полотно сочиц билан белингизгача 
артининг, икки-уч лафта утгач баданнинг з^амма ерини 
артиш мумкин. Аввал илиц сув билан артининг, кейин 
аста-секин сув хароратини хона з^арорати д араж асига  
етказинг. Куллар, кукрак, ,цорин айлантириб ишцала- 
нади, елкани — сочицни елкадан таш лаб, оёцни пастдан 
юцорига цараб артилади.

З ар яд ка  ва нонуштадан сунг ишхонага >;еч булмаса, 
йулнинг бир цисмидан тез-тез юриб пиёда босиш ж уда 
фойдали. Уйга хам пиёда цайтган фойдали. Пиёда юр- 
ганда кулгина муокуллар ишлаганидан ю рак иши ях- 
шиланади, организм бацувват булади.

Агар сиз физкультура билан мунтазам шугулла- 
ниш,га иродантиз етмаса, салам атлик  группасига ёки
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умумжисмоний тайёргар- 
лик группасига ёзилинг, бу 
группалар хозир стадион- 
ларда ,  купгина иш лаб чи- 
цариш коллективларида иш
лаб турибди. У ерда таж- 
ри'бали методист сизга устоз 
ва ёрдамчи б^лади.

Эрталабки зарядка, 
умуммуста.^камловчи муо- 
л аж ал ар  — комплекснинг 
бир цисми булиб, мехнат 
цобилиятини тиклайди, ка- 
саллик цайталанишининг 
олдини олади. Бизнинг хаё- 
тимизда албатта даво физ- 
культурасини киритиш ке- 
рак. У ^амманинг цулидан 
келади, улар  билан уй ша- 
роитида хам шурулланиш 
мумкин. Орадан озроц вацт 
утгач, кундан-кун ^аракат- 
ларингизнинг уйрунлашиб 
бораётганини, оррицнинг йу- 
цолаётганини, а^волингиз- 
нинг анча яхшилигини ва 
мехнат цобилиятингиз оша- 
ётганини сезасиз.

Биз шундай гимнастика- 
дан бир комплексини 
таклиф этамиз (аслида 
уларнинг сони куп).  Яхши- 
си, эрталаб  уйцудан турган- 
дан кейин шурулланиш ке- 
рак. Шунда гимнастика гуё 
икки ёцлама нагрузка бера- 
д и — радикулит профилак- 
тикаси булиб хизмат цила- 
ди ва айни вацтда зарядка  
ролини бажаради.

Агар сиз узингизни ёмон 
сезсангиз, яна орриц пайдо 
булса, бир кунда уч м а р 
т а — эрталаб,  кун уртасида
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ва «ечга яцин — узори би- 
лан ухлашдан бир соат ол- 
дин шурулланинг.

М аищ цилганда мускул- 
ларингиз совцотмаслиги 
учун енгил тренировка кос- 
тюми кийиб олинг. Машц- 
ларни бажараётган  пайтин- 
гизда шамолнинг сизга р^- 
риллаб тегишидан э^тиёт 
булинг.

1. Хонада ёки турган жойин- 
гизда кулларингизни кенг цулоч  
оттириб юринг. Эркин нафас 
олИнг. 30—40 секунд.

2. Оё^ларингизни жуфтланг, 
кулларингизни олдинда кулф ди
линг. кулларингизни юцори кута- 
ринг, эгилинг — нафас олинг. 
Дастлабки холатга цайтинг — на
фас чицаринг. 8— 10 марта.

3. Оёцларингизни кериб ту- 
ринг, цулларингиз белингизда 
турсин. Унг оёгингизни тиззадан 
букиб, танангизни чапга эгинг— 
нафас чицаринг. Д астлабки з{о- 
латга ^айтинг—нафас олинг. Дар 
бнр томонга 5 мартадан.

4. Оёцларингизни кериб ту- 
ринг, кулларингизни туширинг. 
Чап оёгингизга эгилинг ва ц^лин- 
гизни тиззангизга теккизинг — на
фас чицаринг. Ростланинг — на
фас олинг. Дар бир томонга 5 
мартадан.

5. Оёцларингиз товон кенгли- 
гида турсин. Чувдайиб ^тиринг, 
^^лларингизни олдинга у зати н г— 
нафас чи^аринг. Ростланинг, цул- 
ларингизни туширинг — нафас 
олинг. 8— 10 марта.

6. Чалцанча ётинг, цулларин- 
гизни тана буйлаб узатинг. Айни 
бир вацтда чап оёгингизни ва чап
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^улингизни кутаринг —  нафас ' 
чицаринг. Дар бир оё^да 6— 7 
м артадан. ;

7. Чалцанча ётинг, цулларин- | 
гиз белингизда турсин. Оёцларин- | 
гизни тиззадан букинг, кейин ел- 
кангизни жойидан кимирлагмас- 
ликка харакат ^илиб, оёцларни 
унг томонга цуйинг — нафас чи- 
царинг. Дастлабки холатга кай
т и н г— нафас олинг. Дар бир то
монга 6—7 марта.

8. К?лларингиз билан полга 
тираниб, тиззалаб туринг. Чап 
о ёкни ю^ори кутаринг, белингиз- 
дан  эгилинг — нафас чицаринг. 
Туш иринг— нафас олинг. Дар бир 
оёвда 5—7 мартадан.

9. Стулга караб туринг, чап 
оёрингизни узатнб уриндик,ка цу-  
йинг, цулларингиз белингизда тур
син. Чап оёрингизни тиззангиздан 
<5укинг — нафас чицаринг. ё з и н г  — 
нафас олинг. Кетма-кет 5 марта, 
кейин боища оёрннгизда дилинг.

10. Стул четига утиринг. К[ул- 
ларингиз билан стул уриндирига 
орцадан тиранинг, оёкларингизни 
тиззадан  букманг. Оёкларингизни 
тухтатмай кутариб туширинг — 
«цайчи». Эркин, бнр текисда на
ф ас олинг. 8— 10 мартадан кара- 
кат дилинг.

11. Стул суянчирига орцангиз- 
ни угириб туринг, ц^лларингиз 
билан уриндиц четига тираниб, 
чуедайиб утиринг. Елкангиз турри 
турсин. К,улларингиз ёрдамида ту
ри нг—  нафас олинг ва яна ц^л- 
ларингизга Утиринг — нафас чи- 
царинг. Секин бажаринг. 8— 10 
марта.

12. Стул суянчирига ёнбошлаб 
туринг, бир цулингиз билан стул 
суянчигинн ушланг, иккинчи цу-



лингизни туширинг. Олдинга эги- 
линг, буш ^улингиз бармо^ларини 
оё^лар'ингиз учига теккизинг — на. 
фас чицаринг. Ростланинг •— на- 
фас олинг. 6 мартадан, дастлаб 
стулга унг, кейин чап ёнбошингиз 
билан туриб машцни бажаринг.

13. Оёцларингизни ж уфтланг, 
кулларингизни тана буйлаб уза- 
тинг. О^иста юринг — оёцлар учи- 
дан товонга енгилгина цуйилади, 
кейин оё^ кафтининг ^аммаси цу- 
йилади. Айни ва^тда бир цул ол
динга, кж.орига, иккинчиси opeara 
силтанади. Эркин нафас олинг. 
40—50 секунд.

Хулоса цилиб цуйидаги- 
ларни маслахат берамиз: 
оддий хатога йул цуйманг — 
оррик; сал цолиши билан 
гимнастикани дарров таш- 
ламанг. Жисмоний машцлар 
ва уларга ‘боглиц булган 
нагрузкани тухтатиш билан 
сиз яна радикулитга йул 
очиб берасиз.

Ш уб^аомуз истехзо би
лан цараб турган китобхон- 
ни куз олдимизга келтирай- 
лик, унинг орзидан, физ- 
культуранинг шифобахш 
имкониятларини ж уда оши- 
риб гобормадинглармикан, 
^урматли муаллифлар, де- 
ган савол чицишга тайёр. 
Бу цандай се^рли таёцча 
эканки, бир кутарилганда 
дунёдаги барча касаллик- 
ларни даволайди, беморлар- 
га саломатлик бахш этади, 
кексаларга ёш лик ато эта- 
ди?

Нахотки шунаца булса, 
врач цанчадан-цанча дори-



дармонлар, физиотерапия’ психотерапиянинг ;узи билан 
даволаб, бутунлай тузатиб юбора олмаса-ю, ф ацат жис- 
моний м аш цлардан  сунг у дарддан  форир булиб кетса?

Ана шу саволларга ж авоб беришга ^ар акат  цила- 
миз. Келинг, цгундан бошлай цолайлик. Физкультура 
^еч цачон медицинанинг Урнини боса олмаган в а  узини 
медицинанинг урнига цуймаган. Медицина фан сифати- 
да дунёга келган кундан бошлаб, уз олдига касаллик- 
ларни даволаш  ва олдини олиш вазифасини цуйгандан 
бери врачлар  жисмоний маш цларни  тарриб цила бош- 
ладилар. Кулна дунёнинг машхур врачи Гален «Мен 
жисмоний машцлар воситасида беморларга минг мар- 
талаб  сорлиц бахш этганман», дейишни яхши курар 
эди.

М ашхур педагог-психолог К. Д . Ушинский утган 
асрдаёц шундай деб ёзган эди: «...гимнастиканинг фа- 
цат тани-жонни муста^камлаш  -ва у ёки бу органнинг 
ривожланишига эмас, балки касалликларнинг олдини 
олиш ва ^атто уларни даволаш борасидаги таъсири им- 
кониятларини тасаввур цилиш цийин. Бизнинг фикри- 
мизча, гимнастика хатто чуцур ички ка-салликларни 
даволаш да цудратли медицина восита'сига айланадиган 
кун узоц змас».

Ана шу баш орат бугунги кунда турри чицди. Айнан 
бизнинг м амлакатимизда янги фан — спорт медицинаси 
яратилди. В. В. Горинбвский, С. П. Летунов, Р. Е. Мо- 
тилянская ана шу фаннинс асосчилари хи-собланади. 
И. М. Саркисов-Серазини, В. Н. Мошков даво физкуль- 
турасининг фандаги мустацил булим сифатида ташкил 
топишида катта хизмат кур-сатдилар. Бу олимлар бош- 
цалар билан бир цаторда купгина касалликларни даво
лаш да физкультурани цуллаш методикасини иш лаб 
чицдилар.

М асалан, неврозлари бор, наф ас органлари, юрак-то- 
мир системаси касалликлари, хатто миокард инфарк- 
тидек орир дарди бор беморлар даволанмоцда. Биро^ц, 
албатта, физкультура таянч-^аракат  а-ппарати функция- 
сидаги нуцсонларга царши курашишда хусусан катта  
роль уйнайди.

Одамнинг организмида, бйрорта касалликка чалин- 
ган сохаларидан бирида нималар содир булади? Д аст-  
лаб  мия туцима ёки орган «ра^бари» орцали (И. П. 
Павлов ^ар  бир мускул мияда уз «ваколатхонасига» эга  
булишини исбот этган) касалликка хос узгариш лар 
пайдо б^лган органга таъсир курсатишга з^аракат цила-
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ди. Агар «в аки л» уз зиммасига юклатилган вазифани 
уддалай  олмаса, бош мия пустлогининг бошца .%ужай- 
ралари унинг ишини уз буйнига олади; органни иш лаш  
учун «хомашё» — озиц моддалар билан, жум ладан кис
лород билан таъминлай бошлайди, туцималарнинг с о р -  
лом ва касал  со^алари ;уртасидаги узаро муносабат- 
ларни Урната бошлайди, бироц шундай циладики, 
биринчилари иккинчиларига касаллик процессини яхши- 
лаш, зарарли  моддаларни, ж ум ладан  карбонат ангид- 
ридни уз вацтида чицариб таш лаш  учун ёрдам беради- 
ган цилади.

Хуллас, гапнинг цисцаси, организм фаолиятининг 
бош бошцарувчиси бош мия пустлоги — касаллик учоги 
пайдо булганда организмнинг барча з^имоя кучларини 
унга царши сафарбар цилади. Махсус жисмоний машц- 
ларнинг усталик билан танланган  таъсири сафарбарлик- 
ни тезлаштиради, кучайтиради, ана шу долзарб вацтда 
бебаз^о ёрдам беради.

Агар одамнинг бир жойи, масалан, чап цули огриса, 
с о р л о м  унг цул билан машц цилиш бузилган функция- 
нинг тезроц тикланишига ёрдам беради. Ш икастланган 
одамга ана шундай принцип асосида даво цилинади. 
Синган сонга гипс цуйилади ва с о р л о м  оёц билан мах
сус машц цилишга мажбур этилади, бу эса суякнинг 
битишини, яъни сорайишини тезлаштиради.

Келинг, масалан, шу нуцтаи назардан  биз радику- 
литда бажариш ни тавсия этган машцларимизни куриб 
чицайлик. Ахир биз нагруэкани биринчи галда касал- 
ликка чалинган узгариш ларга бериш керак, деган гапни 
айтаяпмиз. Ж уда  куп группадаги мускулларга, аввало  
касал мускулларга цушни булган группага нагрузка 
бериш кузда тутилдики, бу улар  тезроц асли з^олига ке- 
лишига ёрдам беради.

Биз сузларимизга шуб^а билан царайдиган одам- 
ларга ж аооб  топиб бердик, деб умид циламиз, физкуль
тура ал батта  сирли таёцча эмас, з^амма дардларга  даво  
з^ам эмас. Унинг асосий в а зи ф ас и — умуман организмга 
таъсир цилиш, унинг уз з^имоя кучларини саф арбар  
этиш дан иборат. Бунинг учун энг яхши воситани хали- 
гача одамэод топа олмади ва цачонлардир топиши з$ам 
даргумон. Тамоади дардларга  физкультура ва спортдан 
яхши даво  булмаслигига чин дилингиздан ишонасиз ва 
бунга асло шубз^а цилмайсиз, деб умид циламиз.
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