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Не может быть одинаково

организованного выходного

дня у того, кто, допустим,

как бухгалтер, всю неделю

сидит за столом, или у того;

кто в постоянном движении.

Но в режим дня и первого,

и второго, в режим дня каж-

дого должны входить физи-
ческая культура и спорт.

Они как плечо друга, на ко-

торое всегда можно опе-

реться.

У меня практически нет

выходных. Масса творческих

дел: репетиции, съемки,

встречи со зрителями. При-

ходишь домой поздно, спать

ложишься поздно, а встать

я все равно заставляю себя

рано... Разумным, подвиж-

ным должно быть начало лю-

бого дня у каждого челове-

ка.

Некоторые поступают так:

проснулся, сполоснул лицо

и — сразу за стол. Но твой

организм еще «не зарабо-

тал» права на завтрак, и ты

наносишь себе вред. Надо

непременно подвигаться, по-

чувствовать, что у тебя руки-

ноги живые.

Если у меня нет утром вре-

мени, чтобы пойти на Неву

и окунуться в воду, я, со-
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вершенно для себя естествен-

но, делаю зарядку. Выпол-

няю комплекс самых различ-

ных движений: достаю ладо-

нями пол, не сгибая при этом

коленей, делаю глубокие
приседания, выполняю дыха-

тельные упражнения, махо-

вые движения с гантелями

или без них. А потом на ко-

роткое время — в ванну, на-

полненную холодной водой.
Перевернулся, окунулся с

головой, вылез, вытер воло-

сы, растерся махровым поло-

тенцем, сделал еще несколь-

ко упражнений... Так начи-

нается обычный мой день. И

много часов не оставляет

меня прекрасное чувство бод-
рости, свежести.

Павильонные киносъемки

затягиваются иногда далеко

за полночь. Буфет на студии
закрыт. Вернулся кинемато-

графист домой, с аппетитом

поглощает все приготовлен-

ное на ужин. А лучше пере-

терпеть, ограничиться стака-

ном чая. Я так и делаю.

В редкие часы отдыха ста-

раюсь отключиться от кине-

матографических дел. И го-

ворю коллегам: постарайтесь

найти красивое в природе,

полюбуйтесь быстро летящи-

ми облаками, как они меня-

ют форму, вспомните море,

если там бывали, вспомните,

как кричат чайки, как играет

лунная дорожка на тихой во-

де. Ваше настроение резко

изменится, вы почувствуете,

как удивительно отдохнули

за короткие минуты. Я ду-

маю о природе, об охоте, ры-

балке, плавании. И не только

думаю, но, если представля-

ется возможность, беру удоч-

ку, ласты для плавания. Мне

69 лет, но я не очень это за- ;

мечаю. Наверное, потому, \

что моими спутниками всег-і

да были физкультура и спорт. !

И вот что еще хочу заме- і
тить. Прихворнул человек,

загрипповал — может слу-,

читься со всяким. Помни: это/

пройдет, не забывай потом

привычного для себя физ-
культурного режима, не бой-

ся прохладной воды, к кото-

рой привык. Будь волевым,

убеждай себя: я снова вой-

ду в режим, который помо-

жет мне плодотворно трудить-

ся. И снова начинай утро лю-

бого дня с зарядки.

ЛЕНИНГРАД.


