
БОРЬБА ЗА ЗДОРОВЬЕ. Вы думаете, очереди или давка в часы «лик» — сугубо 
наш приоритет! Судя по фотографии, сделанной в парижском метро, — от­
нюдь нет. А судя по успеху книги американки Элеанор Ровео «Игры в ожида­
нии», очереди бывают и в бездефицитной Америке. Вот несколько упражнений 
из этой книги: 1) сожмите пальцы в кулак, потом резко разожмите; повторите 
упражнение 20—30 раз; 2) повращайте кистями, меняя направление и постепенно 
увеличивая амплитуду и скорость вращения; 3) сжав руки в кулак, разомните 
кисти, делая движения вверх-вниз. Результат: улучшается кровообращение, 
подвижнее и сильнее становятся кисти и запястья.

В очереди можно исправлять осанку: 1) представьте, что стоите, прислонившись 
спиной к стене. Попробуйте, сгибая колени, как бы сползти по ней на несколько 
сантиметров. Голову и корпус при этом держать прямо; 2) набрать в легкие по­
больше воздуха, после глубокого выдоха на несколько секунд втянуть живот; 
3) свести лопатки как можно ближе, постоять в таком положении некоторое 
время, затем расслабиться.

Следующие упражнения помогают расслабиться и успокоиться: 1) последова­
тельно напрягать различные группы мышц; 2) расслабить все группы мышц, 
включая лицевые и шейные, сконцентрировать внимание на контроле за полным 
раскрепощением тела. Постарайтесь пробыть в таком состоянии до тех пор, 
пока не подойдет ваша очередь.

И если стояние в долгих очередях или в транспорте уже помогло нам добыть 
титул «самой читающей страны в мире», то теперь у нас наконец появляется 
шанс побороться и за звание «самой здоровой на свете нации».

ТВ ПОКАЗАЛО —
ЧИТАТЕЛЬ СПРАШИВАЕТ

ИЗВЕСТНОЙ ЗАПАДНОГЕРМАНСКОЙ ПЕ­
ВИЦЕ Дженнифер Раш в этом году исполня­
ется 29 лет. Она выросла в семье музыкан­
тов (отец был оперным певцом), с детства 
играла на скрипке, петь начала вместе со сво­
им братом Бобби. Последний диск Дженни­
фер записала с Элтоном Джоном — это был 
большой успех. Потом началась работа над 
новым диском вместе с композитором Майк­
лом Болтоном — Дженнифер любит петь дуэ­
том. Планы! Она выходит замуж, хочет иметь 
детей (много!), но и музыкальную карьеру 
прерывать не собирается. Что еще) Рост 1 
метр 76 сантиметров, темно-карие глаза, чер­
ные волосы и очень много денег.

А ЧТО СНИМАЮТ) Малыш заблудился в 
лесу. К счастью, его встречает одинокий 
прохожий, и вскоре они становятся большими 
друзьями... Банальная кинозавязка) Есть од­
но обстоятельство: герои нового фильма не 
люди, а медведи! Известный французский ре­
жиссер Жан-Жак Анно (ему принадлежит 
экранизация романа Умберто Эко «Имя Ро­
зы») снял свою новую картину «с медвежь­
ей точки зрения», а люди, хоть и встречаются 
с героями, но не играют главных ролей. 
Главную роль исполняет североамериканский 
медведь по имени Каар, роль малыша с блес­
ком исполнил Юко, медвежонок гризли. 
Разумеется, это была непростая и опасная ра­
бота. Все члены съемочной группы (180 чело­
век) проходили и специальный инструктаж. К 
счастью, «медвежий эпос» (так называют кар­
тину в западной прессе) удалось создать без 
членовредительства. На с н и м к е :  режис­
сер объясняет «актеру» следующую мизан­
сцену...
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