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Аннотация
Вернуться к движению после долгого перерыва мешает не

только нехватка времени. Прошлая форма подталкивает начать
слишком резко, общая норма превращается в задание на первую
неделю, а один пропуск — в повод наверстать всё сразу.

Эта книга предлагает спокойный и практичный способ начать с
сегодняшней точки. Вы научитесь выбирать движение по нужной
жизненной функции, учитывать среду и полную цену занятия,
наблюдать реакцию во время, сразу после и на следующий день,
а также менять только один параметр нагрузки за раз. Отдельные
главы помогают разобраться с болью без домашнего диагноза,
оценить помощь тренера или приложения и вернуться после
болезни, поездки или аврала без долга.

В финале читатель составляет недельный договор движения:
для обычного и загруженного дня, пропуска, паузы и ситуации,
когда нужна профессиональная или срочная помощь. Это
не универсальная тренировочная программа и не обещание
результата, а способ собрать режим, который способен пережить
реальную рабочую неделю.
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Новый автор-b6c8
Двигаться после перерыва

 
От автора

 
После долгого перерыва движение часто возвращают так,

будто нужно сдать экзамен за все пропущенные месяцы. Че-
ловек выбирает прежнюю дистанцию, покупает программу
на несколько недель, обещает себе не пропускать и прини-
мает сильную усталость за доказательство серьёзности. Если
рабочий день вмешивается или тело отвечает непривычным
ощущением, попытка объявляется неудачной.

Эта книга предлагает другой путь. Мы не будем восста-
навливать спортивную биографию одним рывком и не ста-
нем превращать общие рекомендации в обязательное зада-
ние на ближайший понедельник. Сначала разберём настоя-
щую исходную точку: сколько движения уже есть в дороге,
работе и доме, что изменилось за время перерыва, какую
функцию хочется вернуть и какие обстоятельства ограничи-
вают выбор.

Затем проверим частые убеждения о старте: будто польза
начинается только после определённого числа минут, хоро-
шая нагрузка обязана быть тяжёлой, пропуск нужно отрабо-
тать, а правильная экипировка создаёт готовность. Вместо



 
 
 

универсальной программы появятся четыре понятных пара-
метра — как часто, как долго, насколько трудно и насколько
сложно устроено действие. Менять их будем по одному, что-
бы видеть реакцию и сохранять возможность остановиться.

Книга не ставит диагнозов, не лечит травмы и не назна-
чает упражнения. После болезни, операции или травмы, при
беременности, хронических состояниях, инвалидности и из-
вестных ограничениях личные рекомендации подходящего
специалиста важнее общего текста. Боль в груди, потеря со-
знания, выраженная или необычная одышка, внезапная сла-
бость и другие признаки непосредственной угрозы требуют
срочной помощи по местным правилам, а не продолжения
проверки.

Финалом станет не идеальная тренировочная неделя, а ко-
роткий договор с реальной жизнью: что делать в обычный
день, как уменьшать шаг в загруженный, как возвращать-
ся после пропуска и при каких изменениях домашний план
прекращается. Его задача скромна и поэтому выполнима —
сделать следующее движение понятным, завершаемым и не
требующим расплаты завтра.



 
 
 

 
Глава 1. Перерыв не
обнуляет человека

 
Человек говорит: «Я два года ничего не делал». Потом вы-

ясняется, что он каждый будний день идёт двенадцать минут
до остановки, поднимается на третий этаж, носит продукты,
убирает квартиру и по выходным помогает родителям. Он
действительно давно не тренировался. Но это не то же самое,
что совсем не двигался. Ошибка кажется маленькой, однако
именно с неё часто начинается слишком резкое возвраще-
ние: если исходная точка считается нулём, любое большое
усилие выглядит допустимым первым шагом.

Спорить с человеком и доказывать, что домашняя уборка
уже делает его спортсменом, не нужно. Другая крайность то-
же мешает. Бытовое движение, прогулка, физическая рабо-
та, упражнения и спорт могут отличаться по цели, усилию,
сложности и возможности остановиться. Перенос коробок
при переезде не становится безопасной силовой трениров-
кой только потому, что мышцы работают. Десять тысяч ша-
гов на нервной смене не отвечают на вопрос, хватает ли че-
ловеку восстановления. Но все эти действия входят в факти-
ческую нагрузку дня и поэтому должны быть видны до но-
вого старта.

Перерыв обычно означает прекращение конкретного вида



 
 
 

активности. Кто-то не бегал после травмы. Кто-то перестал
ходить в бассейн из-за переезда. Кто-то раньше занимался
в группе, а после рождения ребёнка не нашёл подходящего
времени. Кто-то много лет не делал ничего, что сам называл
бы тренировкой, хотя работа оставалась физически тяжёлой.
Слово одно, а исходные точки разные.

Первый вопрос поэтому звучит не «насколько я запу-
щен?», а «что именно прекратилось и что осталось?» Пре-
кратились три вечерние пробежки, но осталась дорога пеш-
ком. Исчез зал, но добавился уход за близким. Закончились
занятия танцами, зато появилась работа стоя. Или, напро-
тив, после перехода на удалённую работу исчезла и дорога,
и лестница, и обеденный выход. Такое описание не ставит
оценку. Оно возвращает детали, от которых зависит реше-
ние.

В рекомендациях Всемирной организации здравоохране-
ния физическая активность понимается шире спорта: в неё
входят перемещения, работа, домашние дела и занятия в
свободное время. Это не означает, что любое движение да-
ёт одинаковый результат или что тяжёлая работа автомати-
чески закрывает все потребности. Смысл для начала проще:
считать нужно реальную жизнь, а не только минуты в форме
и кроссовках.

Представим Антона, который решил вернуться к бегу по-
сле трёх лет без тренировок. Он помнил, что раньше спо-
койно пробегал восемь километров. Сейчас Антон работа-



 
 
 

ет из дома, почти весь день сидит, продукты заказывает, а
по выходным ездит на машине. Фраза «я давно не бегал»
здесь сопровождается заметным уменьшением повседневно-
го движения. Его первая пробежка не должна исходить из
прежних восьми километров.

У Марины та же фраза означает другое. Она не была в за-
ле четыре года, но работает в большом магазине, много хо-
дит, поднимает небольшие коробки и возвращается домой
пешком. Это не готовая программа упражнений и не доказа-
тельство, что ей подойдёт любая нагрузка. Однако новая ак-
тивность войдёт в уже заполненный физический день. Если
Марина поставит занятие после самой тяжёлой смены, цена
может проявиться не во время него, а следующим утром, ко-
гда снова надо работать.

Наконец, Виктор перестал заниматься после операции и
получил от специалиста индивидуальные ограничения. Его
исходную точку нельзя определять только по ощущениям
или примерам знакомых. Здесь важны медицинская ситуа-
ция, данные восстановления и конкретные рекомендации.
Общая книга может помочь подготовить вопросы и описать
бытовые условия, но не заменить решение специалиста.

Эти три человека могут выбрать одно слово — «начина-
ющий», — хотя им нужны разные следующие шаги. Ярлык
почти ничего не сообщает о привычной нагрузке, здоровье,
навыке, страхе, доступе к месту и цене ошибки. Он удобен
для расписания группы, но слаб для личного решения.



 
 
 

Особенно мешает представление об обнулении. После пе-
рерыва человек как будто теряет право опираться на про-
шлый опыт, но сохраняет обязанность быстро вернуть преж-
ний результат. Получается странная смесь: «я совсем нови-
чок, поэтому мне стыдно» и одновременно «я раньше мог,
значит должен начать почти с того же». Обе части подталки-
вают к рывку.

Прошлый опыт не исчезает полностью. Человек помнит,
какая активность ему нравилась, как устроено занятие, где
брать одежду, как договариваться с близкими. Возможно, у
него сохранился навык движения. Но воспоминание не опре-
деляет сегодняшнюю допустимую нагрузку. За время пере-
рыва могли измениться работа, сон, масса тела, состояние
здоровья, лекарства, маршрут, обязанности и возможность
восстанавливаться. Опыт полезен как сведения о предпочте-
ниях, а не как команда повторить старую цифру.

Если раньше вы ходили в бассейн, это может означать, что
вода вам знакома и нравится. Но сегодняшний первый визит
всё равно зависит от дороги, правил бассейна, длительности
перерыва, текущего состояния и личных ограничений. Если
раньше вы бегали марафоны, вы лучше представляете, что
такое план и восстановление. Это не превращает прежний
темп в безопасный стартовый темп сейчас.

Иногда перерыв сопровождался потерей доверия к телу.
Человек однажды почувствовал резкую боль, сильно устал
или испугался сердцебиения и теперь избегает движения.



 
 
 

Книга не должна угадывать причину ощущения. Важно дру-
гое: страх становится частью исходной точки. Совет «просто
начните» игнорирует событие, после которого действие ста-
ло восприниматься как опасное. Нужно выяснить, была ли
проведена оценка, есть ли действующие ограничения и ка-
кой шаг позволяет сохранить контроль.

Контроль не означает абсолютную гарантию. Ни один
план не исключает все неприятные ощущения и происше-
ствия. Практический контроль — это знакомая обстановка,
доступный выход, возможность остановиться, связь, понят-
ное завершение и отсутствие требования доказать что-либо
ценой состояния. Если человек боится уйти далеко от дома,
первый шаг не обязан вести по длинному круговому марш-
руту без возможности сократить путь.

Бывает и обратная история: человек не боится, а скучает
по сильному усилию. Лёгкое начало кажется ему ненастоя-
щим. Он помнит приятную усталость после прежних заня-
тий и пытается получить её в первый день. Но одно и то
же ощущение не имеет одинаковой цены в разных исходных
условиях. Сильная нагрузка, привычная несколько лет назад,
сегодня создаёт больший разрыв с обычной неделей.

В американских рекомендациях по физической активно-
сти этот разрыв между привычным и новым объёмом пря-
мо связан с риском повреждений мышц, костей и суставов.
Практический вывод не состоит в универсальном проценте
прибавки. Одинаковое увеличение может быть небольшим



 
 
 

для человека с большой привычной нагрузкой и огромным
для человека, который начинал с малого. Поэтому сначала
нужна честная нижняя строка: что происходит сейчас.

Нижнюю строку легко исказить в обе стороны. Приложе-
ние может показать мало шагов и не увидеть перенос гру-
за, работу руками или необходимость долго стоять. Человек
может назвать день активным, потому что очень устал, хотя
усталость возникла от недосыпа и напряжения, а не от дви-
жения. Ни цифра, ни чувство сами по себе не дают полной
картины. Нужна сцена.

Сцена — это короткое описание действия в условиях. Не
«мало двигаюсь», а «с понедельника по пятницу выхожу из
квартиры только за почтой; до кухни и санузла несколько де-
сятков шагов; вечером сил мало, но физически день почти
весь проходит сидя». Не «я весь день на ногах», а «шесть ча-
сов стою за стойкой, дважды переношу коробки, могу при-
сесть только в обед; после смены болят стопы, а утром сно-
ва такая же работа». Сцена показывает, что новая актив-
ность должна либо добавить недостающее, либо не перегру-
зить уже занятое.

В исходной сцене полезно видеть функцию движения. До-
рога доставляет на работу. Подъём по лестнице ведёт домой.
Уборка поддерживает быт. Прогулка может давать общение
или переключение. Тренировка может развивать определён-
ное качество, приносить удовольствие или готовить к зада-
че. Если функции разные, действия не всегда заменяют друг



 
 
 

друга. Но они всё равно складываются в нагрузку и время.
Например, сорок минут уборки не обязательно заменят

человеку любимую прогулку: в уборке может не быть улицы,
отдыха и общения. Зато они могут сделать вечер физически
плотнее. Решение не в том, чтобы объявить уборку полно-
ценной тренировкой или вовсе не считать её. Нужно сказать
точнее: она выполняет бытовую функцию, включает движе-
ние и имеет цену, которую следует учитывать при выборе
дополнительного занятия.

Ещё одна часть исходной точки — возможность восста-
новления. Два человека выполняют одинаковое действие, но
один после него ужинает и ложится спать, а второй едет на
ночную смену или ухаживает за ребёнком. Реакция зависит
не только от минут движения. Важно, что было до, что будет
после и можно ли изменить следующий день. Возвращение,
которое помещается только в свободный отпуск, ещё не ста-
ло частью обычной жизни.

Поэтому первая неделя не обязана доказывать рост. Ино-
гда её задача — увидеть повторяемость. В какой день движе-
ние уже есть? Когда доступно время? Где можно остановить-
ся? Что происходит после? Какие симптомы или ограниче-
ния требуют отдельной оценки? Такой сбор сведений может
казаться слишком медленным на фоне желания начать. На
деле он и есть начало: человек впервые строит решение из
нынешней жизни, а не из чувства долга.

Это не значит, что всем нужно семь дней вести подробный



 
 
 

дневник прежде, чем пройти лишний квартал. Небольшое
привычное движение может не требовать сложной подготов-
ки. Но чем больше разрыв между обычным днём и задуман-
ным действием, чем выше сложность среды и чем больше
медицинских обстоятельств, тем важнее не угадывать.

Есть ситуации, в которых бытовая карта уступает место
помощи. Боль в груди, потеря сознания, выраженная или
необычная одышка, внезапная слабость и другие призна-
ки непосредственной угрозы требуют срочного действия по
местным правилам. Новое, сильное, нарастающее или стой-
кое изменение заслуживает подходящей оценки, а не про-
верки ещё одной нагрузкой. После болезни, операции или
травмы, при беременности, хроническом состоянии, инва-
лидности или действующих ограничениях следует учиты-
вать индивидуальные рекомендации.

Человек может опасаться, что осторожное описание пре-
вратится в разрешение ничего не делать. Но точность не рав-
на бездействию. Она помогает выбрать маленький шаг, ко-
торый действительно можно закончить. Если обычный день
почти полностью сидячий и известных ограничений нет, та-
ким шагом может стать короткий знакомый выход с возмож-
ностью вернуться. Если день уже физически тяжёлый, пер-
вым шагом может быть разговор со специалистом о цели или
поиск активности, которая не добавляется поверх самой тя-
жёлой смены.

Не нужно заранее выбирать спортивную личность. «Я бу-



 
 
 

ду бегуном», «теперь я хожу в зал», «с понедельника я ак-
тивный человек» звучит вдохновляюще, но создаёт лишнюю
ставку. Один пропуск начинает угрожать не расписанию, а
самооценке. На старте полезнее глагол: сегодня я прошёл
знакомый маршрут; попробовал занятие; остановился в на-
значенной точке; посмотрел, что было после. Глагол можно
изменить без личного поражения.

То же относится к словам «ленивый», «слабый» и «недис-
циплинированный». Они не сообщают, закрыт ли парк, есть
ли деньги на занятия, кто остаётся с ребёнком, сколько длит-
ся дорога, что болит и какое действие было слишком боль-
шим. Даже если человеку действительно трудно начать без
внешнего напоминания, моральный ярлык не подсказывает,
где поставить это напоминание и какой шаг оно должно за-
пускать.

Исходная точка должна включать доступ. Есть ли без-
опасное место? Нужна ли дорога? Можно ли переодеться?
Кто распоряжается временем? Требуется ли сопровожде-
ние? Что будет в плохую погоду? Нельзя считать эти вопро-
сы отговорками. Они определяют, повторится ли действие
после первого энтузиазма.

Светлана хотела ходить на занятия дважды в неделю и
считала главной проблемой лень. Студия находилась в два-
дцати пяти минутах на автобусе, занятие заканчивалось
поздно, а после него надо было ждать транспорт на плохо
освещённой остановке. В первый раз Светлана добралась на



 
 
 

такси, во второй отменила поездку и обвинила себя. Но пре-
пятствие было не внутри характера. Выбранная сцена требо-
вала денег на каждое возвращение или принятия неудобного
риска. Новый вариант следовало искать по функции и усло-
виям, а не по силе обещания.

Другая история у Павла. Парк начинался у дома, время
было свободно, известных ограничений не было, но он каж-
дый вечер переносил выход, пока не становилось поздно.
Здесь доступ существовал, а точка решения оставалась раз-
мытой. Павлу помогло не более сильное намерение, а кон-
кретная сцена: после рабочего звонка он надевает уже при-
готовленную обувь и выходит на знакомый короткий круг,
который можно закончить раньше. Причины у Светланы и
Павла назывались одинаково — «не могу собраться», — а
решения оказались разными.

Перерыв не отнимает у человека достоинство и не создаёт
задолженность перед здоровьем. Общие рекомендации опи-
сывают пользу активности и долгосрочные ориентиры, но
не требуют за одну неделю возместить годы. Согласно ВОЗ,
некоторое движение лучше его отсутствия, а частоту, дли-
тельность и интенсивность следует увеличивать постепенно.
Это направление, а не приказ всем начать с одинакового чис-
ла.

Сегодняшняя точка не фиксирует человека навсегда. Её
задача — дать начало сравнению. Через некоторое время
знакомый маршрут может стать легче, расписание изменит-



 
 
 

ся или появится новый интерес. Тогда описание обновится.
Но следующий шаг по-прежнему будет исходить из того, что
стало привычным сейчас, а не из обещания, данного в день
сильной мотивации.

Практика: один обычный день движения
Выберите недавний будний день, который не был ни от-

пуском, ни болезнью, ни авралом. Не пытайтесь вспомнить
среднюю неделю. Возьмите один день от подъёма до сна.

Запишите все сцены, где тело меняло положение или пе-
ремещалось: дорогу, лестницы, работу стоя, перенос вещей,
уборку, уход за другим человеком, прогулку, упражнения.
Не присваивайте им баллы и не решайте, что «считается».
Рядом укажите функцию каждого действия.

Отметьте условия: поверхность, груз, спешку, возмож-
ность остановиться, дорогу туда и обратно. Добавьте, что бы-
ло непосредственно до и после. Так вы увидите не только
минуты, но и место действия в дне.

Напишите, какое движение прекратилось во время пере-
рыва и что сохранилось. Отдельно перечислите, что измени-
лось с тех пор: работа, быт, сон, состояние здоровья, лекар-
ства, обязанности, доступ к месту или рекомендации специ-
алиста.

Выберите одну функцию, которую хочется вернуть или
поддержать. Не пишите «стать спортивным». Пишите кон-
кретно: чаще выходить из дома, легче переносить обычный
маршрут, снова танцевать ради удовольствия, подготовиться



 
 
 

к прогулке с семьёй или вернуть знакомое занятие в доступ-
ной форме.

Назовите самый маленький знакомый вариант, который
имеет ясный конец и допускает остановку. Пока не назначай-
те универсальное число минут, километров или повторов.
Сначала проверьте, соответствует ли вариант сегодняшней
точке и личным ограничениям.

Запишите границу: какое изменение означает, что вы
прекращаете бытовую проверку и выбираете помощь. Если
маршрут помощи неизвестен, первым действием станет его
уточнение.

Завершите двумя фразами: «Мой перерыв относится к
конкретному виду активности, а не к моей ценности. Следу-
ющий шаг начинается из сегодняшнего дня, а не из моего
лучшего результата в прошлом».



 
 
 

 
Глава 2. Старая форма не

является сегодняшней нормой
 

Прошлый результат умеет звучать как короткая и убеди-
тельная команда. «Я же раньше спокойно пробегал десять
километров». «Я поднимала этот вес». «Мы весь день ходи-
ли по горам». «После работы я ещё успевал на тренировку».
В этих фразах есть правда: человек действительно это де-
лал. Ошибка появляется на следующем шаге, когда описание
прежней жизни превращается в задание на сегодня.

Память соединяет две даты быстрее, чем тело успевает к
ним приспособиться. Старый маршрут кажется знакомым,
упражнения узнаются, правила понятны, одежда осталась в
шкафу. Поэтому возвращение воспринимается не как новая
исходная точка, а как продолжение после короткой паузы.
Но знакомство с действием и готовность к прежней нагрузке
— разные вещи. Можно хорошо помнить дорогу и всё же не
быть готовым пройти её в прежнем темпе.

Это не означает, что тело «всё забыло» и человек снова
стал новичком во всём. Прежний опыт может сохранять важ-
ные преимущества. Вы знаете, что вам нравится вода, а не
беговая дорожка. Умеете отрегулировать велосипед, пони-
маете правила зала, не боитесь войти в студию, отличаете
удобную обувь от неудобной. Возможно, вы лучше замечае-



 
 
 

те технику движения или умеете заранее собирать вещи. Всё
это сокращает организационную неопределённость. Но опыт
не даёт права пропустить проверку сегодняшней доступно-
сти.

Представим человека, который три года назад регулярно
ходил быстрым шагом по часу. Потом изменились работа и
дорога, движение почти исчезло. В первое свободное вос-
кресенье он выбирает тот же часовой маршрут. Местность
знакома, цель кажется скромной, ведь когда-то этот путь был
обычным. Через сорок минут он понимает, что возвращать-
ся трудно, но продолжает: ведь осталось совсем немного. На
следующий день лестница даётся неприятно, а запланиро-
ванный выход отменяется.

Проблема здесь не в слабом характере и не обязательно
в самом виде движения. Человек сравнил воскресный вы-
ход не с последними обычными неделями, а с собой трёхлет-
ней давности. Он выбрал знакомую единицу измерения, но
неверную дату. Если бы тот же маршрут был разбит так, что-
бы можно было развернуться раньше, наблюдение получи-
лось бы полезнее: что доступно сейчас, что происходит по-
сле и какой вариант можно повторить в рабочую неделю.

При возвращении особенно легко перепутать четыре раз-
ных вещи: навык, привычку, способность и результат. Навык
— это умение выполнить знакомое действие. Привычка —
место действия в обычной жизни. Способность — то, что до-
ступно при сегодняшних условиях. Результат — то, что по-



 
 
 

лучилось в конкретный день. Они связаны, но не равны.
Человек может помнить технику плавания, но не иметь

привычки ездить в бассейн. Может один раз проплыть мно-
го, но потом не восстановиться к рабочему дню. Может со-
хранить силу для отдельного движения, но потерять привыч-
ку к целому занятию. Может показать хороший результат на
возбуждении от возвращения, а затем неделю избегать по-
вторения. Один удачный день сообщает, что действие одна-
жды получилось. Он ещё не доказывает, что действие вошло
в доступную неделю.

Старая форма часто возвращается в разговоре как дока-
зательство личности: «Я не из тех, кто гуляет по пятнадцать
минут; я спортсмен». Тогда маленький вариант кажется уни-
зительным. Человек защищает не нагрузку, а образ себя. Он
опасается, что осторожное начало отменит годы усилий или
заставит признать окончательную потерю.

Но прошлое достижение не становится меньше от того,
что сегодняшний шаг короче. Десять километров, пройден-
ные или пробежанные когда-то, остаются фактом биогра-
фии. Их не нужно подтверждать повторным экзаменом по-
сле перерыва. Сегодняшнее решение отвечает на другой во-
прос: какое действие соответствует нынешней жизни и до-
пускает продолжение?

Иногда мешает спортивная компания. Человек возвраща-
ется к друзьям, которые не делали паузу, и общий марш-
рут автоматически задаёт прежний уровень. Друзья мо-



 
 
 

гут искренне говорить: «Ты быстро втянёшься», — пото-
му что помнят его сильным. Однако доброжелательная па-
мять окружающих не измеряет сегодняшнюю нагрузку. Ес-
ли группа не умеет сократить путь, снизить сложность или
спокойно отпустить человека раньше, социальная сцена са-
ма становится частью нагрузки.

Есть и домашнее давление. Партнёр удивляется: «Ты же
всегда любила долгие прогулки». Родственник предлагает
сразу вернуться к прежнему расписанию. Коллега замечает,
что раньше человек выдерживал больше. Эти слова могут
не содержать злого умысла, но незаметно превращают преж-
нюю возможность в обязательство. Полезный ответ не требу-
ет оправданий: «Да, это было доступно тогда. Сейчас я про-
веряю, что могу повторять без долга на следующий день».

Под словом «форма» люди понимают разные вещи. Один
вспоминает скорость, другой — внешний вид, третий — чис-
ло занятий, четвёртый — ощущение лёгкости. Поэтому фра-
за «вернуть форму» слишком широка для первого решения.
Она не говорит, какую функцию человек хочет вернуть и по
какому признаку узнает, что движение стало частью жизни.

Если цель — снова гулять с семьёй, первым важным при-
знаком может быть не скорость, а возможность закончить
общий маршрут и продолжить обычный день. Если цель —
вернуться к танцам ради удовольствия, важны расписание,
дорога, право сделать паузу и реакция на следующий день.
Если человеку нужно легче переносить дорогу до работы,



 
 
 

спортивный результат вообще может оказаться лишней мер-
кой. Конкретная функция освобождает от обязанности вос-
становить всё прошлое сразу.

Общие рекомендации по физической активности задают
направление для здоровья населения: двигаться больше, си-
деть меньше, увеличивать активность постепенно. Они не
превращают лучший прежний результат отдельного челове-
ка в безопасное задание первой недели. В американских ре-
комендациях отдельно учитывается разрыв между привыч-
ной и новой нагрузкой: чем сильнее новое действие отлича-
ется от того, что стало обычным, тем внимательнее следует
относиться к постепенности. Из этого нельзя вывести один
процент прибавки для всех. Нужно сравнивать не мечту с
нормой, а новое действие с реальной основой.

Основа — это не самый удачный день за последний год.
Если человек однажды во время отпуска прошёл двадцать
тысяч шагов, а потом несколько дней восстанавливался, эта
цифра не описывает его обычную доступность. Если он ино-
гда выдерживает тяжёлую смену, это не означает, что поверх
каждой смены можно добавить тренировку. Если раз в ме-
сяц получается энергичная прогулка, редкий успех не равен
привычной частоте.

Для описания основы полезно брать не рекорд и не худ-
ший день, а несколько обычных сцен. Что повторяется без
особого подвига? Что помещается между обязанностями?
После чего сохраняется возможность приготовить еду, дое-



 
 
 

хать домой, работать и заботиться о близких? Что не требует
компенсации сном, отменой планов или полной неподвиж-
ностью на следующий день? Эти вопросы не дают медицин-
ской гарантии, но защищают от подмены сегодняшней жиз-
ни красивой цифрой из прошлого.

Нужно учитывать и то, что изменилось не в теле. Раньше
занятие проходило рядом с домом, а теперь дорога занимает
час. Раньше после него был свободный вечер, теперь нужно
забирать ребёнка. Раньше обувь подходила, теперь она из-
ношена. Раньше рабочий день заканчивался в пять, теперь
расписание плавает. Раньше человек занимался в группе, где
инструктор знал его ограничения, теперь собирается повто-
рять всё по старой записи дома.

Эти перемены иногда называют отговорками, потому что
они не выглядят как «настоящая физическая форма». Но
возвращается не отдельная мышца в лаборатории. Возвра-
щается человек в конкретной неделе. Дорога, безопасность
места, деньги, уход за близкими, работа и возможность от-
дыха определяют, станет ли движение повторяемым. Старое
расписание может быть недоступно даже при сохранившем-
ся навыке.

Есть изменения, которые нельзя оценивать только быто-
вым наблюдением. После болезни, операции или травмы,
при беременности, хроническом состоянии, инвалидности,
новых симптомах или действующих ограничениях прежняя
программа не должна автоматически становиться планом



 
 
 

возвращения. Здесь важны индивидуальные рекомендации
подходящего специалиста. Книга не может по дате перерыва
определить, что человеку разрешено, и не заменяет оценку
причины боли, одышки, слабости или другого изменения.

Если во время попытки возникают боль в груди, поте-
ря сознания, выраженная или необычная одышка, внезап-
ная слабость либо другие признаки непосредственной угро-
зы, задача не в том, чтобы сравнивать себя с прошлым. Нуж-
на срочная помощь по местным правилам. Новое, сильное,
нарастающее или стойкое изменение не следует проверять
ещё одной нагрузкой. Осторожность в такой ситуации — не
потеря формы, а смена задачи.

В менее острых случаях человек всё равно может попасть
в ловушку доказательства. Колено беспокоит после прогул-
ки, но он на следующий день повторяет маршрут, чтобы по-
нять, «случайность ли это». Или необычная усталость дер-
жится несколько дней, а он добавляет занятие, потому что
раньше такой объём был лёгким. Повторная нагрузка не яв-
ляется домашним диагностическим тестом. Полезнее запи-
сать, что произошло, когда началось, как менялась функция,
и выбрать подходящий маршрут оценки.

Прошлая форма и сегодняшняя точка различаются не
только числами. Они могут различаться способом восста-
новления. В двадцать пять лет человек тренировался вече-
ром и спал восемь часов. В сорок у него ночные пробужде-
ния из-за ухода за близким. Раньше суббота была свободной,



 
 
 

теперь в ней покупки, уборка и поездки. Даже если отдель-
ное действие технически выполнимо, его цена для недели
могла измениться.

Цена не обязательно выражается болью. Иногда после
слишком большого старта человек просто теряет желание
повторять. Само занятие было терпимым, но подготовка за-
няла полдня, дорога раздражала, вещи пришлось сушить но-
чью, а утром было трудно сосредоточиться. Это не доказы-
вает вред движения. Это показывает, что выбранная версия
пока плохо помещается в жизнь. Уменьшить можно не толь-
ко усилие, но и сложность всей сцены.

Ольга раньше посещала групповое занятие три раза в
неделю. Через четыре года перерыва она купила абонемент
на тот же формат и в первую неделю пришла дважды. Оба
раза занятие закончила полностью, потому что не хотела вы-
деляться. После второго визита отменила встречу с подругой
и провела выходной дома. В понедельник решила, что «воз-
раст уже не тот», и больше не пошла.

По двум занятиям нельзя установить причину её реакции
и тем более ставить диагноз. Но можно увидеть ошибку ре-
шения. Ольга проверяла способность выдержать класс, а хо-
тела вернуть регулярное приятное движение. Проверка была
устроена так, что право закончить раньше воспринималось
как поражение. Абонемент и группа усилили обязательство.
Более полезными вопросами были бы: можно ли заранее об-
судить варианты с квалифицированным ведущим, выйти без



 
 
 

стыда, выбрать менее сложную сцену и посмотреть, как она
сочетается с остальной неделей?

У Сергея другая история. Он раньше ездил на велоси-
педе на работу. После переезда расстояние стало меньше,
но маршрут теперь проходил по оживлённой дороге. Сер-
гей решил, что короткие шесть километров точно легче ста-
рых пятнадцати. Физически расстояние действительно было
меньше. Однако новая сцена требовала постоянного внима-
ния, уверенного управления в потоке и выбора безопасно-
го пути. Сравнение только по километрам скрыло сложность
среды.

Нагрузка имеет несколько параметров: как часто действие
происходит, сколько длится, какого усилия требует и на-
сколько оно сложно. К ним добавляются условия — поверх-
ность, погода, груз, дорога, возможность остановки. Вер-
нуться к прежней длительности, но на новом сложном марш-
руте — не то же самое, что повторить старый знакомый путь.
Сделать короткое занятие каждый день вместо двух раз в
неделю — тоже изменение, даже если отдельный эпизод ка-
жется лёгким.

На старте особенно неудобно, когда меняется всё сра-
зу. Человек покупает новый инвентарь, выбирает незнако-
мое упражнение, увеличивает частоту, идёт в более быст-
рой группе и ещё меняет питание или сон. Если после это-
го неделя рушится, трудно понять, какое решение оказалось
лишним. Принцип одного изменяемого параметра будет по-



 
 
 

дробно разобран дальше. Пока достаточно увидеть: прежний
комплекс действий нельзя возвращать одним пакетом толь-
ко потому, что когда-то его части сочетались.

Память о форме бывает неточной и по другой причине.
Мы лучше помним яркие занятия, чем обычные пропус-
ки, дорогу и месяцы подготовки. Фраза «я просто вышел и
пробежал» может не включать годы движения до этого дня.
Старые записи иногда помогают восстановить подробности:
сколько действительно было занятий, как часто план менял-
ся, какие условия поддерживали регулярность. Но и точный
дневник прошлого не измеряет настоящее.

Полезно относиться к старым записям как к архиву пред-
почтений. Из них можно узнать, что вам нравилось за-
ниматься утром, что музыка помогала идти, что сложный
маршрут был интереснее ровного, что компания поддержи-
вала. Затем каждое наблюдение проверяется в нынешней
жизни. Утро теперь может быть занято. Музыка на улице мо-
жет мешать слышать транспорт. Сложный маршрут может
не иметь короткого выхода. Компания могла стать слишком
быстрой. Архив предлагает вопросы, а не приказы.

Иногда человек вообще не хочет возвращать старую фор-
му, хотя считает это обязательным. Он больше не любит со-
ревнования, не хочет проводить выходные в зале или по-
нял, что прежняя цель была навязана. Тогда слово «возвра-
щение» мешает заметить новую задачу. Можно сохранить
уважение к прошлому и выбрать другое движение. Отказ от



 
 
 

прежнего вида активности не равен отказу от здоровья.
Это особенно важно после периода, в котором движение

было связано со стыдом, наказанием едой или постоянным
контролем внешности. Попытка восстановить старые цифры
может вернуть не только занятие, но и разрушительное от-
ношение к себе. Книга не лечит расстройства пищевого по-
ведения и другие состояния. Если движение сопровождает-
ся навязчивостью, страхом пропуска, компенсацией еды или
серьёзным страданием, полезна помощь специалиста соот-
ветствующего профиля. Задача не в том, чтобы замаскиро-
вать прежнюю схему словом «здоровье».

Сегодняшняя точка не обязана нравиться. Можно честно
грустить о потере лёгкости, силы, компании или привычно-
го тела. Признание разницы между датами не требует радо-
ваться ей. Оно лишь прекращает спор с фактом. Пока чело-
век доказывает, что «должен мочь как раньше», вся энергия
уходит на экзамен. Когда даты разведены, появляется прак-
тический вопрос: что доступно теперь и какой следующий
шаг не требует отрицать настоящее?

Грусть иногда подталкивает к символическому поступку:
надеть старую форму, пройти прежний маршрут, поднять
прежний вес. Символы имеют эмоциональную силу, но на-
грузка от этого не становится символической. Если хочется
отметить возвращение, лучше выбрать знак, который не за-
даёт объём: достать любимую бутылку, включить знакомую
музыку в безопасной обстановке, написать другу или прийти



 
 
 

посмотреть место. Само действие всё равно выбирается по
сегодняшней точке.

Не стоит заменять прошлый рекорд другой жёсткой циф-
рой, найденной в интернете. Универсальный план «для начи-
нающих» может оказаться слишком трудным, слишком лёг-
ким или неуместным при личных ограничениях. Само сло-
во «начинающий» объединяет людей с совершенно разным
опытом, состоянием и бытом. Один впервые пробует вид
движения, но много ходит. Другой знает все упражнения, од-
нако несколько месяцев почти не вставал из-за болезни. На-
звание группы не определяет старт.

Рабочее решение скромнее. Сначала выбирается знако-
мая или понятная сцена с ясным окончанием и возможно-
стью остановиться. Затем наблюдается не только выполне-
ние, но и место действия в дне: что было во время, сразу по-
сле и на следующий день. Если вариант оказался доступным,
это ещё не повод в тот же момент добавить темп, длитель-
ность и частоту. Повторение даёт сведения, которых не даёт
первый эмоциональный успех.

Повторение не обязано быть точной копией. Жизнь ме-
няется: погода, работа и сон редко совпадают. Смысл в том,
чтобы сравнивать достаточно похожие сцены и понимать
различия. Если первый выход был в отпуске утром, а второй
— после тяжёлой смены вечером, реакция может отличать-
ся. Это не провал плана, а новая информация о том, где дей-
ствие помещается.



 
 
 

Фраза «начать заново» тоже бывает несправедливой. Че-
ловек не стирает знания и биографию. Точнее сказать: на-
чать из новой точки. Тогда прошлое остаётся ресурсом, но не
начальником. Можно взять знакомый способ подготовиться,
сохранить любимую функцию и отказаться от старого объё-
ма. Можно попросить бывшего тренера не восстановить ста-
рую программу, а помочь оценить нынешние условия в пре-
делах его квалификации.

Квалификация имеет значение. Специалист по одному
виду движения не обязательно вправе оценивать медицин-
ские симптомы, а врач не всегда проектирует удобное распи-
сание. Хорошая поддержка признаёт границы: тренер помо-
гает адаптировать занятие и не обещает лечение; медицин-
ский специалист оценивает состояние в своей области; сам
человек сообщает об ощущениях, обязанностях и целях. Ни-
кто из участников не должен использовать прошлый резуль-
тат как единственное доказательство готовности.

Иногда ответ специалиста звучит не так определённо, как
хотелось бы. Разрешение на активность может не содержать
точного плана, а общая рекомендация двигаться — не объяс-
нять, с чего начать. Тогда полезно уточнять конкретно: есть
ли ограничения, какие изменения требуют остановки, нужен
ли контроль, к кому обратиться за подбором способа движе-
ния. Не следует самостоятельно превращать отсутствие за-
прета в обязанность немедленно повторить старую програм-
му.



 
 
 

У сегодняшней точки есть достоинство: она обновляется.
Если короткий вариант несколько раз спокойно поместился
в неделю, он становится частью новой основы. Если изме-
нились состояние, расписание или среда, основу приходит-
ся описать снова. Это не означает вечного пребывания на
старте. Напротив, рост становится видимым именно потому,
что сравнение ведётся между соседними реальными точка-
ми, а не между сегодняшним днём и лучшим эпизодом дав-
ней жизни.

Такой подход может показаться медленным только в пер-
вый момент. Рывок быстро создаёт впечатление возвраще-
ния, но часто требует потом начинать ещё раз. Небольшая
проверка не обещает отсутствия травм и не гарантирует ре-
гулярности. Она делает другое: уменьшает неизвестность и
позволяет принимать следующее решение по полученной ре-
акции, а не по стыду.

Практика: две даты и две разные точки
Возьмите лист и напишите две даты или два периода. Сле-

ва — время, когда выбранное движение было привычным.
Справа — сегодняшний месяц. Не ставьте между ними знак
равенства и пока не планируйте прогресс.

Под прошлой датой запишите один обычный, а не рекорд-
ный эпизод. Где он происходил? Как часто повторялся? Что
было до и после? С кем вы были? Можно ли было закончить
раньше? Как выглядели дорога, сон, работа и восстановле-
ние? Если подробности не помнятся, так и отметьте. Не за-



 
 
 

полняйте пробелы красивой версией прошлого.
Под сегодняшней датой опишите ближайшую похожую

сцену теми же словами. Не оценивайте себя. Фиксируйте
различия: изменились ли частота движения, расписание, ме-
сто, поверхность, оборудование, масса груза, дорога, обязан-
ности, известные ограничения или рекомендации специали-
ста.

Отдельно выпишите, что сохранилось из прошлого. Это
могут быть навык, знание правил, удовольствие, знакомая
экипировка, человек для поддержки или понимание того,
что вам не подходит. Затем отметьте, что нельзя считать со-
хранённым без проверки: прежнюю длительность, усилие,
частоту, сложность и способность восстановиться.

Сформулируйте функцию одним предложением: «Я хо-
чу вернуть это движение, чтобы…» Если получается только
«стать как раньше», уточните, что именно прежняя актив-
ность давала в жизни: дорогу, общение, удовольствие, само-
стоятельность, участие в семейных планах или подготовку к
конкретной задаче.

Выберите сегодняшнюю версию с ясным окончанием и
правом остановиться. Не копируйте старое число только ра-
ди сравнения. Если личные обстоятельства требуют специа-
листа, сегодняшней версией может быть не пробное занятие,
а подготовка вопросов и маршрута помощи.

Наконец закончите запись двумя строками. «Мой про-
шлый результат доказывает, что это было возможно тогда».



 
 
 

«Мой следующий шаг должен быть доступен в нынешних
условиях и не обязан подтверждать мою прежнюю форму».



 
 
 

 
Глава 3. Когда сначала

нужен специалист
 

Совет «перед началом занятий обратитесь к врачу» кажет-
ся самым осторожным из возможных. Но если дать его каж-
дому без объяснений, он мало кому помогает. Человек не по-
нимает, к кому идти, с каким вопросом, нужно ли ждать при-
ёма до любой прогулки и что делать, если изменение возник-
ло прямо сейчас. Другой крайний совет — «просто слушай-
те тело» — тоже недостаточен. Тело не выдаёт готовых ди-
агнозов, а незнакомое ощущение легко либо преувеличить,
либо опасно обесценить.

Полезнее не составлять список людей, которым движение
якобы разрешено или запрещено, а заранее различить три за-
дачи. Первая — обычное наблюдение за доступным действи-
ем. Вторая — плановая профессиональная консультация до
увеличения или изменения нагрузки. Третья — срочная по-
мощь при признаках непосредственной угрозы. Эти задачи
требуют разной скорости и разных адресатов. Если смешать
их, человек либо месяцами ждёт разрешения на любое дви-
жение, либо продолжает занятие там, где нужно остановить-
ся и звать помощь.

Книга не может провести медицинскую сортировку кон-
кретного читателя. Она не видит человека, не знает его исто-



 
 
 

рию, лекарства, результаты обследований и обстоятельства
события. Поэтому дальше речь идёт не о домашней диагно-
стике, а об организации решения: что уже известно, что из-
менилось, кто компетентен ответить и насколько быстро ну-
жен ответ.

Обычное наблюдение подходит не потому, что риск ра-
вен нулю. Нулевого риска не даёт ни движение, ни непо-
движность. Оно подходит, когда человек выбирает доступ-
ную знакомую сцену, не имеет неясного тревожного изме-
нения и может остановиться. Наблюдать — значит замечать
функцию: сохраняется ли контроль движения, можно ли го-
ворить и ориентироваться, что происходит сразу после и как
действие влияет на остальной день. Наблюдение не означает
терпеть всё ради сбора данных.

Плановая консультация нужна, когда решение зависит от
сведений, которых у человека нет. Например, после болез-
ни или операции неизвестно, какие ограничения продолжа-
ют действовать. После травмы осталось изменение функции.
Появился новый симптом. Изменилась схема лечения. Есть
хроническое состояние или инвалидность, а человек хочет
перейти к заметно иной нагрузке и не понимает, как её при-
способить. Официальные рекомендации CDC для людей с
хроническими состояниями и инвалидностью советуют об-
суждать подходящие виды и объём активности с медицин-
ским специалистом или специалистом по физической актив-
ности. Это не означает, что инвалидность сама по себе за-



 
 
 

прещает движение. Напротив, задача консультации — подо-
брать активность к способностям и обстоятельствам, а не вы-
дать моральный допуск.

Срочная помощь нужна не по расписанию и не после за-
вершения тренировки. Сильная боль в груди, потеря созна-
ния, выраженное затруднение дыхания, признаки инсуль-
та и любая ситуация, в которой жизнь может находиться в
непосредственной опасности, относятся к экстренной зада-
че. Американская кардиологическая ассоциация прямо от-
носит такие состояния к причинам немедленно звонить в
экстренную службу. Номер и порядок действий зависят от
страны и места. Их полезно узнать заранее, а не искать во
время события.

Между этими примерами остаётся большая область
неопределённости. Новая боль может быть слабой, но нарас-
тать. Одышка может не выглядеть катастрофической, но за-
метно отличаться от обычной. Слабость может пройти по-
сле остановки или сопровождаться другими изменениями.
Книга не должна превращать эту область в викторину «опас-
но или нет». Если изменение новое, сильное, нарастающее,
стойкое или заметно нарушает функцию, разумно прекра-
тить проверку нагрузкой и обратиться за профессиональной
оценкой с подходящей срочностью.

Слово «прекратить» здесь означает остановить именно
попытку выяснить всё движением. Оно не означает поста-
вить себе диагноз, лечь навсегда или отказаться от идеи ак-



 
 
 

тивности. Человек меняет задачу. Вместо «смогу ли я ещё
один круг» появляется вопрос «какая помощь доступна и
что нужно сообщить».

У Антона во время быстрого подъёма возникла непри-
вычная тяжесть в груди и выраженная слабость. Он остано-
вился, но решил посидеть пять минут и попробовать снова:
ему хотелось понять, связано ли ощущение с лестницей. Та-
кая повторная попытка не даёт надёжного ответа и может
отнять время. При признаках возможной непосредственной
угрозы не нужно устраивать второй опыт. Нужно использо-
вать местный экстренный маршрут.

У Марины другая ситуация. После давней травмы колена
она ходит по обычным делам, но хочет впервые вернуться к
групповым занятиям с прыжками. Колено иногда ограничи-
вает спуск по лестнице, а действующих рекомендаций у неё
нет. Это не задача книги и не повод проверять сустав пол-
ным занятием. Полезнее планово обратиться к подходяще-
му специалисту, описать нынешнюю функцию и задуманную
нагрузку, затем выбирать приспособленный вариант.

У Ильи нет известных ограничений и новых симптомов.
Он давно мало двигался и собирается пройти короткий зна-
комый путь рядом с домом, который можно закончить в лю-
бой момент. Здесь требование сначала получить формальное
разрешение может создать ненужную преграду. Он всё рав-
но учитывает обычную безопасность и наблюдает реакцию,
но не обязан считать себя пациентом только из-за перерыва.



 
 
 

Три примера отличаются не силой воли, а типом неизвест-
ности. У Антона есть возможная непосредственная угроза.
У Марины вопрос о сохраняющемся ограничении и новой
сложной нагрузке. У Ильи — доступная бытовая сцена без
известного тревожного изменения. Одно правило для всех
троих было бы либо слишком слабым, либо чрезмерным.

Частая ошибка — искать специалиста вообще, не фор-
мулируя вопрос. Человек записывается на приём и говорит:
«Можно мне спорт?» Слово «спорт» может означать корот-
кую прогулку, силовое занятие, соревнование, плавание в
одиночку или поход вдали от связи. Ответ без контекста
неизбежно получается слишком общим.

Вопрос становится полезнее, если в нём есть четыре ча-
сти. Что человек делает сейчас. Что именно хочет доба-
вить. Что изменилось или беспокоит. В каких условиях будет
происходить действие. Например: «После операции прошло
указанное в документах время, в быту я прохожу такой-то
обычный маршрут, но при лестнице сохраняется такое-то из-
менение. Я хочу вернуться к занятию, где есть быстрые пово-
роты. Какие ограничения ещё действуют, какие изменения
означают остановку и нужен ли мне приспособленный вари-
ант?»

Не обязательно говорить медицинскими терминами. Точ-
ное бытовое описание лучше угаданного диагноза. «Боль от-
даёт» и «тянет связку» могут означать для разных людей раз-
ное. Полезно назвать место, время появления, обстоятель-



 
 
 

ства, изменение функции и динамику. «После десяти минут
обычной ходьбы мне стало трудно опираться на правую ногу;
после остановки стало легче, но наутро ограничение сохра-
нилось» сообщает больше, чем «я, кажется, потянул что-то».

Запись не заменяет осмотр. Она помогает не потерять све-
дения. В ней не нужно доказывать серьёзность жалобы и не
нужно украшать её числами с часов, если эти числа не отве-
чают на вопрос специалиста. Важны дата, действие, условия,
что именно изменилось, как долго продолжалось, что помог-
ло или ухудшило и какие лекарства либо рекомендации уже
относятся к ситуации.

К кому обращаться, зависит от вопроса и местной систе-
мы помощи. При непосредственной угрозе — в местную экс-
тренную службу. При новом или сохраняющемся измене-
нии — в доступную медицинскую службу, способную оце-
нить срочность и направить дальше. Для приспособления
движения при известном состоянии может понадобиться ме-
дицинский специалист, физиотерапевт или другой квалифи-
цированный специалист по физической активности в преде-
лах его компетенции. Тренер не должен диагностировать бо-
лезнь; врачебная консультация не всегда заменяет обучение
безопасной технике конкретного действия.

Граница компетенции видна по поведению. Надёжный
специалист уточняет историю и цель, признаёт, чего не зна-
ет, не обещает исключить все риски и при необходимости на-
правляет дальше. Тревожный признак — уверенный диагноз



 
 
 

по переписке без достаточных данных, требование терпеть
выраженное изменение, обещание «исправить всё движени-
ем» или совет отменить назначенное лечение. Наличие спор-
тивного опыта, красивой страницы или собственного выздо-
ровления не расширяет профессиональные полномочия.

Человек может получить несколько рекомендаций, кото-
рые трудно соединить. Один специалист говорит избегать
определённого движения, другой предлагает активность,
третий не знает подробностей работы. Не нужно тайно выби-
рать самый приятный ответ. Стоит принести точные форму-
лировки, уточнить срок и причину ограничения, спросить,
чем его можно заменить и какое изменение потребует по-
вторного обращения. Иногда противоречие оказывается раз-
ницей в датах или в том, что люди говорили о разных зада-
чах.

Особое внимание нужно переходам. После выписки,
окончания лечения или завершения реабилитации человек
может услышать: «Живите обычной жизнью». Но его обыч-
ная жизнь до события включала тяжёлую работу или интен-
сивный спорт. Стоит уточнить, что именно означает эта фра-
за применительно к нагрузке. Отсутствие подробного запре-
та не всегда является инструкцией немедленно восстановить
всё прежнее.

Лекарства тоже относятся к контексту, но книга не объяс-
няет, как менять их ради занятия. Если схема лечения влия-
ет на самочувствие, измерения или переносимость нагрузки,



 
 
 

вопросы нужно адресовать тому, кто компетентен оценить
назначение. Нельзя отменять, переносить или удваивать до-
зу, чтобы уложиться в тренировочный план. План движения
приспосабливается к безопасному лечению, а не наоборот.

После инфекции человек нередко ориентируется только
на дату: прошло столько-то дней, значит можно вернуться.
Но заболевания протекают по-разному, рекомендации зави-
сят от состояния и могут меняться. Если сохраняются симп-
томы, появились новые изменения или болезнь была серьёз-
ной, календарь не заменяет индивидуальную оценку. У кни-
ги нет универсального числа дней, после которого любая на-
грузка становится подходящей.

То же относится к беременности и периоду после родов.
Общая идея пользы движения не является индивидуальным
назначением. Состояние, течение беременности или восста-
новления, прежняя активность и рекомендации специалиста
различаются. Задача читателя — не найти себя в случайном
универсальном плане, а получить применимые границы и
понять, какой вид поддержки нужен.

Инвалидность не следует описывать как автоматическое
противопоказание. Люди с инвалидностью могут быть ак-
тивны и получать пользу от движения; способы, оборудо-
вание, помощь и среда могут требовать адаптации. Барьер
иногда находится не в теле, а в недоступном входе, транс-
порте, информации или отношении персонала. Консульта-
ция должна расширять доступ в пределах способностей, а не



 
 
 

выдавать унизительное разрешение на участие в собствен-
ной жизни.

Если медицинская помощь недоступна быстро, неопреде-
лённость не исчезает. Но отсутствие записи на завтра не де-
лает пробную тяжёлую нагрузку безопасным способом по-
лучить ответ. Можно использовать доступную линию меди-
цинской навигации, уточнить срочность, собрать документы,
записать симптомы и временно не увеличивать неизвестную
нагрузку. При признаках непосредственной угрозы ожида-
ние планового приёма не подходит — используется экстрен-
ный маршрут.

Иногда человек боится показаться мнительным. Он зара-
нее уменьшает описание: «Наверное, ерунда», «не хочу за-
нимать время», «у всех после перерыва так». Но сравнение
с воображаемыми другими не определяет срочность. Лучше
сообщить наблюдаемые факты и дать компетентной службе
оценить дальнейший шаг. Другой человек, наоборот, пуга-
ется любого сердцебиения после подъёма. И здесь бытовой
диагноз не помогает: нужно различать ожидаемую реакцию
и необычное изменение с учётом контекста, а при сомнении
использовать профессиональную навигацию.

Стыд особенно опасен в группе. Человек замечает изме-
нение, но не хочет остановить занятие перед знакомыми. Ве-
дущий говорит: «Осталось две минуты», и социальное давле-
ние оказывается сильнее собственного решения. Право оста-
новиться должно быть оговорено до начала. Хорошая группа



 
 
 

не требует объяснять диагноз вслух и не удерживает участ-
ника ради завершения программы.

Если занятие проходит далеко от дома, маршрут помощи
входит в подготовку так же, как вода и одежда. Есть ли связь?
Знаете ли вы адрес? Можно ли выйти с маршрута? Кто рядом
умеет вызвать помощь? Не следует создавать драматический
сценарий для каждой прогулки, но сложная или удалённая
среда меняет последствия события. Чем труднее остановить-
ся и получить помощь, тем важнее заранее понимать грани-
цы.

Домашнее занятие тоже не всегда означает простоту. Че-
ловек может быть один, дверь закрыта, телефон в другой
комнате, а видео подталкивает не прерываться. Несколько
обычных решений — держать средство связи доступным, не
блокировать выход, сообщить близкому о необычной для се-
бя активности — могут повысить управляемость сцены. Они
не превращают риск в ноль и не заменяют профессиональ-
ных рекомендаций.

Маршрут помощи полезно готовить в спокойное время.
Он состоит не из перечня страшных болезней, а из контактов
и действий. Как вызвать местную экстренную службу. Где
получить неотложную медицинскую консультацию. К кому
обращаться по поводу известного состояния. Где хранятся
список лекарств и важные документы. Кого уведомить, если
нужно сопровождение. Такой маршрут снижает число реше-
ний в момент, когда человеку трудно думать.



 
 
 

Нужно учитывать доступность. Человек может не слы-
шать телефонный ответ, не говорить на языке службы, не
иметь возможности самостоятельно добраться или пользо-
ваться стандартным входом. Тогда маршрут включает до-
ступный способ связи, перевод, сопровождение и информа-
цию о доступности места. Совет «просто обратитесь» беспо-
лезен, если канал обращения фактически закрыт.

Маршрут не должен превращаться в бесконечный сбор
справок. Цель консультации — ответить на конкретную
неизвестность. Если специалист уже дал ясные ограничения
и признаки повторного обращения, их лучше записать про-
стыми словами. Затем движение строится внутри этих гра-
ниц. Повторно просить об абстрактном разрешении перед
каждым коротким действием не требуется, если обстоятель-
ства не изменились и рекомендации этого не предусматри-
вают.

И наоборот, старое разрешение не действует вечно неза-
висимо от новых событий. После новой болезни, травмы,
операции, изменения состояния или лечения исходная точ-
ка меняется. Лист с прошлогодней фразой «нагрузки разре-
шены» не отвечает на новый вопрос. Возвращение к специ-
алисту в такой ситуации — не формальность, а обновление
данных.

Профессиональная помощь не снимает с человека право
задавать вопросы. Полезно уточнить: что именно можно де-
лать; чего пока избегать; как долго действует ограничение;



 
 
 

какое изменение означает остановку; когда нужна повторная
оценка; можно ли адаптировать действие; кто поможет с тех-
никой или средой. Если ответ непонятен, его можно пере-
сказать своими словами и спросить, верно ли вы поняли.

Также важно сообщать цель. «Хочу больше двигаться»
слишком широко. «Хочу самостоятельно доходить до мага-
зина», «вернуться в бассейн», «участвовать в прогулках се-
мьи» или «переносить рабочую смену без добавочной тре-
нировки поверх неё» дают специалисту картину функции.
Иногда подходящий путь оказывается не похож на прежний
спорт, но лучше отвечает жизни человека.

Специалист нужен не только для запрета. Он может по-
мочь приспособить движение, выбрать оборудование, опре-
делить необходимость наблюдения, объяснить ограничения
и найти вариант, который человек не рассматривал. Если
разговор сводится только к «нельзя», полезно уточнить, что
доступно и при каких условиях. Ответ может остаться огра-
ничивающим, но он должен быть связан с задачей и сроком,
если срок вообще можно определить.

Ни одна консультация не выдаёт гарантии, что неприят-
ного события не произойдёт. Поэтому после неё сохраня-
ются обычное внимание, право остановиться и наблюдение
реакции. Но и самостоятельное наблюдение не должно пре-
вращаться в постоянную тревогу. Цель маршрута — заранее
распределить решения: что я могу наблюдать, с чем записы-
ваюсь планово, при чём прекращаю действие и обращаюсь



 
 
 

срочно.
Практика: маршрут помощи
Разделите лист на три части без таблицы. Назовите их

«Наблюдаю в доступной сцене», «Уточняю планово» и «Об-
ращаюсь срочно».

В первой части опишите одно знакомое действие с ясным
окончанием и возможностью остановиться. Укажите, где оно
происходит, кто рядом, как вы вернётесь и что будете наблю-
дать в функции во время, сразу после и на следующий день.
Не составляйте список диагнозов.

Во второй части запишите существующие неизвестности.
Были ли болезнь, операция, травма, беременность, изме-
нение лечения, хроническое состояние, инвалидность, но-
вое или сохраняющееся изменение, которые влияют на вы-
бор активности? Рядом сформулируйте один конкретный
вопрос и назовите подходящего специалиста или службу на-
вигации. Если ответа уже есть, перепишите его простыми
словами вместе со сроком и признаками повторного обра-
щения.

В третьей части запишите местный номер экстренной
службы и доступный способ связи. Добавьте адрес места, где
обычно двигаетесь, контакт близкого и расположение спис-
ка лекарств, если это относится к вашей ситуации. Отдельно
зафиксируйте: при сильной боли в груди, потере сознания,
выраженном затруднении дыхания, признаках инсульта или
иной непосредственной угрозе вы не устраиваете повторную



 
 
 

проверку нагрузкой.
Проверьте доступность маршрута. Сможете ли вы позво-

нить или написать? Нужен ли переводчик, сопровождение,
транспорт или доступный вход? Знает ли близкий, чем дей-
ствительно помочь? Исправьте один практический разрыв
сейчас.

Завершите тремя фразами. «Наблюдение не является до-
машней диагностикой». «Плановая консультация отвеча-
ет на конкретную неизвестность». «При непосредственной
угрозе я прекращаю проверку и использую местный экстрен-
ный маршрут».



 
 
 

 
Глава 4. Движение
шире тренировки

 
Слово «движение» часто вызывает слишком узкую кар-

тинку: человек переоделся, пришёл в зал, включил часы, вы-
полнил упражнения и поставил отметку. Всё, что происхо-
дило до и после, будто не считается. Дорога до работы исче-
зает, лестница не замечается, перенос сумок выглядит быто-
вой мелочью, игры с ребёнком относятся к семье, а несколь-
ко часов на ногах — просто к профессии. В результате чело-
век после перерыва может сказать: «Я совсем не двигаюсь»,
хотя к вечеру у него тяжелеют ноги и единственное желание
— сесть. Или, наоборот: «На работе я и так двигаюсь, значит,
мне подходит любая тренировка», хотя рабочая нагрузка од-
нообразна, плохо управляется и не оставляет права остано-
виться.

Обе фразы слишком грубы для решения. Физическая ак-
тивность шире целевой тренировки, но разные виды движе-
ния не становятся от этого одинаковыми. Они могут нагру-
жать разные части тела, требовать разного внимания, давать
разную возможность передохнуть и по-разному влиять на
следующий день. Задача этой главы — не переводить каж-
дый шаг в условные очки и не доказывать, что уборка «равна
спорту». Задача скромнее и полезнее: увидеть всю фактиче-



 
 
 

скую цену движения в обычном дне, а затем понять, какую
функцию должна добавить выбранная активность.

Представим двух людей, которые одинаково говорят: «Я
не тренируюсь». Первый работает дома за компьютером,
продукты ему привозят, а за день он несколько раз проходит
между столом и кухней. Второй добирается до работы двумя
автобусами, проходит длинный переход, шесть часов помо-
гает покупателям в торговом зале и вечером поднимает ко-
ляску по ступеням. Спортивной тренировки нет у обоих. Но
исходная нагрузка, усталость, доступное время и цена ещё
одной прогулки у них различаются. Если дать им одинаковое
первое задание только потому, что оба поставили прочерк в
графе «спорт», мы проигнорируем самое важное.

И обратная ситуация. Два человека за день набрали по-
хожее число шагов. Один гулял по ровной дорожке и мог в
любой момент развернуться. Другой носил коробки по тес-
ному складу, спешил, наклонялся и не мог выбирать паузу.
Одинаковая цифра не делает эти дни одинаковыми. Она ни-
чего не говорит о поверхности, грузе, повторяемости движе-
ний, напряжении внимания, возможности пить, отдыхать и
менять позу. Шагомер видит перемещение, но не знает, кому
принадлежало решение двигаться и какой ценой оно далось.

Полезно различать по меньшей мере шесть бытовых об-
ластей движения.

Первая — дорога. Это путь пешком до остановки, лест-
ницы, пересадки, велосипед как транспорт, переход от пар-



 
 
 

ковки, ожидание стоя. Дорога часто повторяется, но не все-
гда управляется человеком. Опоздание, толпа, скользкая по-
верхность, тяжёлая сумка или сломанный лифт резко меня-
ют её цену. Если после долгого перерыва вы хотите добавить
прогулку, дорогу нельзя просто вычеркнуть как «не настоя-
щую активность». Сначала стоит спросить: сколько сил уже
потребовал путь и остаётся ли выбранная прогулка доступ-
ной сегодня.

Вторая — быт. Приготовление еды, уборка, покупки, мел-
кий ремонт, работа в саду, перестановка вещей могут вклю-
чать ходьбу, наклоны, подъём, удержание позы и повторяю-
щиеся движения. Бытовая задача отличается тем, что обыч-
но подчинена результату: пол нужно домыть, пакет донести,
снег убрать. Из-за этого человек иногда продолжает после
момента, когда в добровольной активности остановился бы.
Фраза «я всего лишь убирался» не описывает нагрузку. Но и
фраза «раз убирался, значит, полноценно потренировался»
не описывает её функцию. Уборка могла утомить поясницу
и кисти, но почти не дала спокойного, выбранного по темпу
движения, ради которого человек вышел бы на прогулку.

Третья — уход за другими. Помочь ребёнку одеться,
поднять коляску, поддержать пожилого родственника, пе-
реместить вещи человека с ограниченной подвижностью,
несколько раз встать ночью — это тоже телесная работа. Она
часто остаётся невидимой, потому что считается обязанно-
стью или проявлением заботы. В ней особенно мало свобо-



 
 
 

ды: нельзя всегда выбрать удобное время, высоту, темп и
продолжительность. Кроме физического усилия есть внима-
ние к безопасности другого человека. Планировать дополни-
тельную активность так, будто этого труда не было, — значит
неверно оценивать день.

Четвёртая — оплачиваемая физическая работа. Курьер,
медсестра, парикмахер, строитель, повар и сотрудник скла-
да могут много ходить, стоять, поднимать, тянуться или по-
вторять одно движение. Большой объём движения на работе
не означает автоматически, что все нужные человеку функ-
ции уже поддержаны. Рабочая нагрузка задаётся задачей и
графиком, иногда бывает односторонней и плохо позволяет
восстановиться. Однако она совершенно точно входит в об-
щую цену дня. Совету «просто больше ходите» не хватает
смысла для человека, который и без того проводит смену на
ногах.

Пятая — отдых с движением. Неспешная прогулка, танец
дома, игра с собакой, поездка на велосипеде ради удоволь-
ствия, поход в музей или работа с растениями могут не назы-
ваться тренировкой, но быть выбранной физической актив-
ностью. Их ценность не уменьшается из-за отсутствия фор-
мы, таймера или спортивной цели. Иногда именно такая сце-
на становится самым устойчивым входом после перерыва:
человек повторяет её не потому, что должен выдержать про-
грамму, а потому, что она имеет самостоятельный смысл.

Шестая — целевое упражнение или тренировка. Здесь



 
 
 

движение выбрано ради развития или поддержания опреде-
лённой способности: например, силы, выносливости, равно-
весия, подвижности или умения выполнять конкретное дей-
ствие. У него обычно есть начало, конец и возможность ме-
нять условия. Но слово «обычно» важно. Групповое заня-
тие может давить темпом, домашнее упражнение может быть
плохо понято, а знакомая программа — не соответствовать
сегодняшней точке. Сам ярлык «тренировка» не делает ре-
шение безопасным или подходящим.

Эти области пересекаются. Велосипед может быть транс-
портом, отдыхом или тренировкой. Работа в саду бывает
обязанностью и удовольствием. Прогулка с ребёнком одно-
временно относится к уходу и совместному отдыху. Не нуж-
но раскладывать жизнь по идеальным коробкам. Разделение
нужно лишь затем, чтобы задать два вопроса: что уже требу-
ет от меня усилий и какую способность я хочу поддержать
или вернуть дополнительно.

Здесь возникает соблазн взаимозачёта. После тяжёлой
уборки человек говорит: «Сегодня уже была тренировка», а
после тренировки — «Значит, бытовая нагрузка больше не
важна». В первом случае он может верно заметить усталость
и отказаться от лишней нагрузки. Ошибка начинается, ес-
ли из одного тяжёлого эпизода делается вывод, будто дол-
госрочная задача решена целиком. Во втором случае фор-
мальная отметка о занятии заслоняет остаток дня: долгое си-
дение, тяжёлую дорогу или необходимость нести покупки.



 
 
 

Жизнь не ведёт бухгалтерию, в которой десять минут одного
движения погашают любое другое.

Общие рекомендации по физической активности рас-
сматривают не только спорт: в движение входят досуг, транс-
порт, работа и домашние дела. Они также подчёркивают, что
лучше двигаться хоть сколько-нибудь, чем не двигаться во-
все, и советуют увеличивать объём постепенно. Из этого не
следует, что каждое бытовое действие даёт один и тот же эф-
фект или что его надо считать с точностью до минуты. По-
лезный вывод другой: фактическое движение не исчезает из-
за отсутствия спортивного названия, а новая нагрузка долж-
на добавляться к реальному дню, а не к пустой странице.

Возьмём обычный вечер. Человек решил после работы
пройтись, потому что хочет легче переносить путь до метро.
В понедельник он весь день сидел дома и вышел на короткий
знакомый маршрут. Во вторник ему пришлось дважды под-
ниматься по лестнице из-за ремонта лифта, затем нести во-
ду из магазина. Запланированная прогулка формально та же,
но её место в дне изменилось. Это не означает, что её обя-
зательно отменять. Можно выбрать более короткую версию,
оставить только спокойный выход во двор или решить, что
функция «побыть на воздухе» сегодня достигается без до-
полнительного круга. Решение опирается не на чувство ви-
ны, а на условия.

Теперь другой пример. Человек работает за прилавком и
к вечеру набирает много шагов. Его цель — без страха под-



 
 
 

ниматься с пола во время игр с внуком. Совет добавить ещё
больше ходьбы может не приблизить эту функцию. Нужен
другой вопрос: какое действие сейчас ограничено, что в нём
трудно и кому стоит показать эту трудность, если она связана
с болью, выраженной слабостью, головокружением или дру-
гим тревожащим изменением. Книга не назначит упражне-
ние для этой задачи. Но она поможет не подменять конкрет-
ную функцию общей цифрой шагов.

Функция — это не научное слово для красоты, а ответ на
вопрос «что именно я хочу снова делать в жизни?». Дойти
до остановки без вынужденной спешки. Донести обычную
сумку. Погулять с близким. Спокойно встать со стула. Вер-
нуться к любительской игре. Провести часть выходного на
природе. Такая формулировка точнее, чем «стать активнее»,
потому что позволяет выбирать подходящую сцену и заме-
чать изменения. При этом функция не обещает результата к
определённой дате и не превращается в домашний диагноз.

Одна и та же функция может иметь несколько путей. Ес-
ли человеку важно чаще бывать вне дома, путь может начи-
наться с короткого выхода, поездки в доступное место или
бытового дела пешком. Если важно легче переносить рабо-
чую смену, решение может касаться не только дополнитель-
ного движения, но и условий труда, обуви, доступных пауз,
распределения задач и консультации со специалистом при
симптомах. Нельзя автоматически лечить рабочую усталость
ещё одной нагрузкой. Иногда сначала требуется понять, по-



 
 
 

чему обычное действие стало заметно труднее.
Отдельного внимания заслуживает сидение. Можно вы-

полнить целевое занятие, а потом почти весь день провести
неподвижно. Можно, наоборот, не иметь тренировки, но ча-
сто менять положение, ходить по дому и выполнять дела. Эти
дни не равны, однако не нужно превращать книгу в охоту
за каждой минутой на стуле. Общий совет «меньше сидеть,
больше двигаться» задаёт направление, а не персональный
приговор. После перерыва полезнее искать одну доступную
перемену в реальной сцене, чем пытаться непрерывно сле-
дить за собой и считать каждое сидение ошибкой.

Например, длинное совещание нельзя всегда прервать. Но
после него может быть доступен выбор: остаться у экрана
по привычке или встать за водой; ехать на лифте или прой-
ти один знакомый пролёт, если это подходит человеку и сре-
да безопасна; созвониться сидя или сменить положение. Ни
один такой выбор не обязан называться тренировкой. И ни
один не даёт права игнорировать боль, необычную одыш-
ку, головокружение или иное существенное изменение. Ма-
ленькое движение остаётся полезным решением только пока
оно соответствует сегодняшним возможностям.

Есть ещё одна причина видеть движение шире: так легче
отказаться от стыда. Человек может считать себя ленивым,
потому что не посещает зал, хотя каждый день выполняет
тяжёлую работу по уходу. Другой может считать домашние
дела достаточным доказательством готовности и стыдиться,



 
 
 

когда целевое занятие оказывается трудным. В обоих слу-
чаях ярлык мешает наблюдению. Нам не нужно присуждать
звание «активного» или «неактивного». Нужно описать сце-
ны и их цену.

Цена — это не только усталость мышц. В неё входят
время, необходимость собраться, дорога, деньги, внимание,
риск опоздать, уход за ребёнком, возможность остановить-
ся и то, что останется на следующий день. Десятиминутная
прогулка возле дома и десятиминутная прогулка после со-
рокаминутной дороги до парка — разные решения. Занятие,
для которого нужно переодеться, ехать, ждать и возвращать-
ся поздно, может занимать небольшую часть вечера по часам
тренера и почти весь вечер по жизни. При возвращении по-
сле перерыва считать надо именно жизнь.

Это не призыв выбирать только самое удобное. Иногда
важная функция требует учиться действовать в менее удоб-
ных условиях. Но сложность лучше добавлять осознанно.
Если человек сначала проверил доступный вариант рядом с
домом, он получил сведения о реакции на само движение.
Если одновременно добавились дальняя дорога, незнакомое
помещение, группа, высокий темп и новая техника, понять
причину трудности почти невозможно. Позже книга предло-
жит менять по одному параметру. Уже сейчас полезно уви-
деть, что среда и организация тоже входят в нагрузку.

Некоторые люди хотят точного перевода: сколько минут
уборки равно прогулке, сколько лестничных пролётов заме-



 
 
 

няет занятие, сколько шагов «засчитывается». Универсаль-
ного бытового курса обмена нет. Даже одно и то же действие
меняется с темпом, грузом, поверхностью, техникой, подго-
товленностью и возможностью паузы. Кроме того, цели раз-
личны. Перенос коробок не становится практикой равнове-
сия только потому, что был тяжёлым, а спокойная прогулка
не готовит автоматически к подъёму груза. Число может по-
могать ответить на узкий вопрос, но не должно стирать со-
держание действия.

Вместо взаимозачёта используйте дополнение. Сначала
назовите, что уже есть. Затем назовите, чего не хватает для
важной жизненной функции. После этого ищите самый до-
ступный способ добавить недостающее, не отрицая суще-
ствующую нагрузку. Формула звучит так: «Я уже много стою
на работе; я хочу легче переносить спокойную прогулку с се-
мьёй; рабочие часы учитываются как цена дня, но не заме-
няют проверку короткой прогулки в моём темпе». Или: «Я
почти весь день сижу; по вечерам занимаюсь домашними де-
лами; я хочу вернуть уверенность на лестнице; сначала мне
нужно понять, подходит ли мне эта цель без консультации
из-за появившейся одышки».

Особенно осторожно стоит относиться к физической ра-
боте как к доказательству здоровья. Возможность выдержать
смену не исключает проблему, а усталость после смены не
доказывает болезнь. По книге нельзя определить причину.
Если привычная функция заметно изменилась, появились



 
 
 

новые симптомы или вы сомневаетесь, допустима ли вы-
бранная активность после болезни, операции, травмы, при
беременности, хроническом состоянии или известных огра-
ничениях, вернитесь к маршруту из предыдущей главы и об-
судите конкретную сцену с подходящим специалистом.

Не менее важно не обесценивать адаптированное движе-
ние. Человек может двигаться сидя, использовать опору, тех-
ническое средство, помощь другого человека или специаль-
но организованную среду. Отсутствие знакомой спортивной
формы не делает такую активность ненастоящей. Смысл —
в доступной функции и соответствии способностям, а не в
сходстве с рекламной картинкой. Индивидуальные рекомен-
дации здесь особенно важны: книга не знает устройства, со-
стояния и условий конкретного читателя.

Отдых также нельзя считать пустотой. Если день уже по-
требовал непривычного объёма ходьбы, подъёма или ухо-
да, решение восстановиться может поддерживать возмож-
ность повторить доступную активность позже. Отдых не вы-
даёт «кредит» на будущий рывок и не служит наказанием за
движение. Это часть расписания живого человека. Граница
между полезной паузой и избеганием не определяется нрав-
ственным качеством. Она становится виднее по повторяемо-
сти: удалось ли вернуться к выбранной сцене без компенса-
ции и ухудшения обычных дел.

Допустим, в субботу человек четыре часа разбирал кла-
довую. В воскресенье у него болят кисти и спина, а по плану



 
 
 

было первое занятие с незнакомыми упражнениями. Назы-
вать кладовую тренировкой необязательно. Достаточно при-
знать: вчера была непривычная нагрузка с наклонами и пе-
реносом вещей, сегодня реакция отличается от обычной, по-
этому добавлять новую неизвестность без оценки неразум-
но. Если боль сильная, нарастает, связана с травмой или тре-
вожит, решение выходит за пределы книги. Если непосред-
ственной угрозы нет, можно не создавать долг и вернуться к
планированию после прояснения реакции.

Другой человек в субботу почти весь день читал, а вече-
ром двадцать минут гулял в удобном темпе. На следующий
день он чувствует себя обычно. Это не доказывает готов-
ность резко удвоить маршрут. Но у него появилась полезная
исходная сцена: выбранное движение, понятные условия, из-
вестная реакция. Такая информация ценнее, чем абстракт-
ное обещание «теперь заниматься серьёзно».

Карта движения нужна не для соревнования с собой. Не
пытайтесь заполнить все области и не ищите идеальный ба-
ланс по часам. В одну неделю много ухода, в другую — до-
роги, в третью — сидячей работы. Карта показывает, куда
встраивается новое действие и почему одинаковый план мо-
жет иметь разную цену в разные дни. Она также помогает
разговору со специалистом или тренером. Вместо «я вооб-
ще ничего не делаю» можно сказать: «Работаю сидя, дважды
в неделю долго еду стоя, по субботам ношу покупки, а ко-
роткая прогулка в спокойном темпе раньше была доступна



 
 
 

и сейчас вызывает такую-то реакцию».
Практика этой главы — карта функций одного обычного

дня. Возьмите день, который действительно повторяется, а
не лучший выходной и не самую тяжёлую смену. Не считайте
калории и не пытайтесь восстановить каждую минуту.

Сначала запишите дорогу. Где вы идёте, стоите, поднима-
етесь, несёте вещи? Что можно остановить, а что приходится
закончить?

Затем запишите быт и уход. Какие действия требуют на-
клонов, подъёма, удержания позы, повторов или внимания к
безопасности другого человека? После чего вам обычно ну-
жен отдых?

Отдельно запишите работу. Сколько в ней сидения, стоя-
ния, ходьбы, груза и однообразных движений? Не ставьте ди-
агноз и не оценивайте себя; опишите сцену обычными сло-
вами.

После этого отметьте отдых с движением и целевое
упражнение, если они уже есть. Что вы выбираете сами? Где
можно изменить темп, сократить путь или закончить рань-
ше?

Теперь назовите одну важную функцию на ближайшее
время. Не «стать спортивным», а конкретное действие из
жизни: выйти на короткую прогулку, легче перенести доро-
гу, играть с ребёнком на полу, вернуться к знакомому виду
отдыха. Если сама функция вызывает медицинский вопрос,
запишите вопрос специалисту вместо плана нагрузки.



 
 
 

Наконец закончите четырьмя строками.
Что уже нагружает мой день.
Какое движение я выбираю сам.
Какой функции мне сейчас не хватает.
Что я не буду считать взаимозаменяемым.
Последняя строка может выглядеть так: «Смена на ногах

входит в цену дня, но не доказывает готовность к бегу» или
«Домашние дела требуют сил, но не заменяют спокойную
прогулку, которую я хочу вернуть». Карта готова, если по-
сле неё понятнее не сколько вы «заслужили», а где находит-
ся реальная точка следующего решения.



 
 
 

 
Глава 5. Слабость воли
не измеряет нагрузку

 
После перерыва человек часто объясняет неудачный старт

одной фразой: «Не хватило силы воли». В ней удобно поме-
стить всё сразу: позднее возвращение с работы, больное ко-
лено, отсутствие безопасного маршрута, стеснение, дорогой
абонемент, семейные обязанности, слишком тяжёлое первое
занятие и три ночи плохого сна. Причины исчезают, остаётся
моральная оценка. Если получилось — я собранный. Если
не получилось — слабый.

Для планирования движения эта оценка почти бесполез-
на. Она не сообщает, что именно помешало, можно ли это
изменить и кто вообще способен это изменить. Она также
не измеряет нагрузку. Человек может очень хотеть пройти
выбранный маршрут и всё равно столкнуться с тем, что путь
длиннее привычного, поверхность скользкая, а вернуться
короткой дорогой нельзя. Сильное желание не сокращает
расстояние и не делает тело заранее готовым.

Это не значит, что личный выбор ничего не решает. Ре-
шает. Можно поставить обувь у двери, отказаться от лишне-
го круга, заранее закончить занятие или попросить близкого
освободить время. Но выбор действует внутри условий. Если
условия не названы, человек требует от характера выполнить



 
 
 

работу расписания, транспорта, денег, здоровья и чужих ре-
шений. Иногда он справляется на несколько дней, а потом
принимает предсказуемый сбой за доказательство собствен-
ной непригодности.

Рассмотрим обычное намерение: гулять после ужина. На
бумаге оно занимает короткую строку. В жизни у него есть
время окончания работы, дорога домой, приготовление еды,
забота о детях или родственниках, освещение улицы, пого-
да, состояние обуви, доступность лифта, самочувствие и воз-
можность оставить часть дел. В один день все условия схо-
дятся. В другой ребёнок заболел, лифт не работает, а рабо-
чий созвон закончился поздно. Эти два вечера не являются
честным испытанием одной и той же силы воли.

Когда препятствие называют ленью, с ним трудно рабо-
тать. Когда его описывают как событие, появляются вариан-
ты. «Я ленюсь гулять» не даёт решения. «Между окончанием
работы и ужином нет свободного перехода, а после девяти
на улице темно» уже показывает две отдельные задачи. Воз-
можно, движение удобнее встроить в дорогу днём. Возмож-
но, нужен освещённый путь или доступный вариант дома.
Возможно, на этой неделе изменить ничего нельзя и требу-
ется сохранить только самую короткую знакомую сцену. Ни
один вариант не гарантирован, но по крайней мере он отно-
сится к действительности.

Первое препятствие — время, но не в смысле общего «у
меня нет времени». Важно увидеть форму дефицита. Иногда



 
 
 

действительно нет свободного отрезка. Иногда отрезок есть,
но разбит на непредсказуемые части. Иногда свободное вре-
мя появляется тогда, когда сил уже мало. Иногда само дви-
жение занимает десять минут, а подготовка и дорога — ещё
час. Эти случаи требуют разных решений.

Человек, который ищет целый свободный вечер, может не
замечать короткого доступного эпизода. Человек, которому
нужен бассейн по индивидуальным причинам, не решит за-
дачу советом «сделайте что-нибудь пять минут»: у бассейна
есть расписание, дорога и цена. Короткий эпизод учитыва-
ется как движение, но не обязан заменять любую выбранную
функцию. Полезно не славить краткость саму по себе, а счи-
тать полную цену подходящего действия.

Второе препятствие — доступ. Слово включает больше,
чем деньги на абонемент. Можно ли физически попасть в
помещение? Есть ли пандус, лифт, место для техническо-
го средства, понятная навигация, туалет, возможность при-
сесть? Подходит ли расписание? Безопасна ли дорога? Пони-
мает ли инструктор ограничения участника? Можно ли уйти
раньше без давления и получить объяснение обычным язы-
ком? Если ответ отрицательный, проблема не превращается
в слабость характера только потому, что другой человек лег-
ко пользуется этим местом.

Иногда доступ ограничивает стоимость. Бесплатный со-
вет «просто наймите тренера» звучит издевательски для че-
ловека, чей бюджет этого не выдерживает. Но и дешёвый ва-



 
 
 

риант не всегда доступен, если до него нужно долго ехать или
покупать снаряжение. Полная цена включает деньги, дорогу,
время и последствия для других обязанностей. Это не повод
отказаться от движения вообще. Это повод не строить план
на ресурсе, которого нет.

Третье препятствие — среда. Не всякая улица подходит
для спокойной ходьбы: где-то нет тротуара, зимой скольз-
ко, летом слишком жарко, вечером темно, рядом быстрый
транспорт или бродячие животные. Дом тоже не является ав-
томатически безопасным залом. Теснота, ковёр, низкий по-
толок, соседи снизу, дети под ногами и отсутствие опоры ме-
няют выбор. Фраза «для прогулки ничего не нужно» верна
только при наличии места, где человек может гулять.

Среду часто пытаются победить решимостью. Человек
идёт по неосвещённому пути, потому что иначе «ищет
оправдания», или выполняет незнакомое движение в тесной
комнате, потому что уже дал обещание. Но опасность по-
верхности не уменьшается от твёрдости намерения. Иногда
разумное решение — изменить место, время или вид актив-
ности. Иногда подходящего варианта сегодня нет. Отказ от
конкретной небезопасной сцены не равен отказу от всей це-
ли.

Четвёртое препятствие — обязанности. Работа, уход, де-
ти, домашние дела и непредсказуемые просьбы занимают не
только часы, но и внимание. Человек может иметь свободные
двадцать минут и не иметь возможности перестать слушать,



 
 
 

ждать звонка или быть готовым помочь. План, который тре-
бует полной недоступности для окружающих, в его жизни не
повторится. Называть это недостатком дисциплины — зна-
чит не заметить устройство дня.

Здесь важно не закрепить несправедливость. Если вся за-
бота о доме и близких молча лежит на одном человеке, по-
иск крошечного окна не всегда является лучшим решением.
Возможно, препятствие принадлежит распределению обя-
занностей и требует разговора, а не ещё более ловкой само-
организации. Книга не знает отношений читателя и не мо-
жет приказать близким измениться. Но она может помочь
назвать владельца задачи: кто способен выделить время, пе-
ренести дело, подменить, дать согласие или перестать счи-
тать движение одного человека необязательной прихотью.

Пятое препятствие — симптомы и изменения функции.
Если во время знакомого действия появилась боль, необыч-
ная одышка, головокружение, слабость или другое тревожа-
щее изменение, задача не состоит в том, чтобы «собраться».
Нужно остановиться и оценить ситуацию в соответствии с её
срочностью. Непосредственная угроза требует местной экс-
тренной помощи. Конкретная неизвестность может требо-
вать планового разговора со специалистом. Книга не опре-
деляет причину и не предлагает тренировать силу воли че-
рез симптом.

Даже без явного тревожного признака нагрузка может
оказаться слишком высокой относительно привычной. Че-



 
 
 

ловек выбрал темп группы, хотя давно так не двигался, не
оставил возможности сократить путь и на следующий день
с трудом выполняет обычные дела. Из этого нельзя заклю-
чить, что он слабохарактерный. Более полезное объяснение:
разрыв между привычной и новой нагрузкой оказался велик,
а сцена плохо позволяла управлять продолжительностью и
усилием. Следующий выбор должен менять условия, а не
унижать участника.

Шестое препятствие — знание. Совет «просто начните»
предполагает, что человек понимает, что именно делать, как
остановиться и чего ожидать. После долгого перерыва это не
всегда так. Старые знания могли устареть, инструкции в при-
ложении — быть непонятными, а демонстрация — не учиты-
вать ограничения. Неясность увеличивает цену начала. Кто-
то избегает занятия не потому, что не хочет двигаться, а по-
тому, что боится ошибиться и не знает, кому задать вопрос.

Недостаток знания не решается бесконечным чтением.
Иногда нужен специалист, иногда — понятное объяснение
одного действия, иногда — выбор знакомой сцены вместо
новой программы. Важно отделить вопрос «я не знаю, как
это делать» от вопроса «моему организму сейчас это под-
ходит?». Первый может относиться к обучению, второй —
к индивидуальной оценке. Хороший план не притворяется,
что это одно и то же.

Седьмое препятствие — социальное давление. В группе
стыдно идти медленнее, в семье высмеивают «слишком ма-



 
 
 

ленькие» прогулки, приложение поздравляет только с боль-
шой серией, знакомый требует потерпеть. Тогда физическая
нагрузка получает дополнительную цену: человеку прихо-
дится защищать право остановиться. Иногда он ускоряется
не из-за способности, а чтобы не выглядеть слабым.

Право изменить темп, сократить действие и отказаться от
соревнования — часть доступности. Если тренер, группа или
спутник не оставляют такого права, это характеристика усло-
вий, а не доказательство недостатка воли участника. Позже
мы отдельно разберём выбор внешней поддержки. Сейчас
достаточно заметить: компания помогает только тогда, когда
не забирает управление.

Восьмое препятствие — память о прежней неудаче. Она
может работать как предупреждение: прошлый раз слишком
быстрый старт закончился болью или несколькими днями
тяжёлой усталости. Но память нередко превращается в об-
щий вывод: «У меня всё равно не получается». Такой вы-
вод смешивает человека и устройство попытки. Если разо-
брать прошлую сцену, обнаруживаются изменяемые детали:
выбран старый темп, куплен жёсткий пакет занятий, не бы-
ло короткой версии, пропуск компенсировался, реакция не
учитывалась.

Не каждую деталь удастся изменить. Но конкретная за-
пись даёт больше свободы, чем приговор. Вместо «я бросаю
всё» можно сказать: «План требовал трёх поездок в неделю,
а я мог обеспечить одну; после пропуска пытался наверстать;



 
 
 

договор не позволял перенести занятие». Тогда следующая
попытка не обязана повторять конструкцию.

Сила воли особенно плохо объясняет повторяемость. В
первые дни новизна, тревога или обещание себе могут дать
много энергии. Человек выбирает неудобное время и тер-
пит. Затем наступает обычная рабочая неделя, и скрытая це-
на становится видимой. Если действие исчезает именно в
обычной неделе, полезно исследовать не характер, а трение:
сколько решений нужно принять, что подготовить, куда до-
ехать, с кем договориться, что перенести и можно ли закон-
чить раньше.

Трение — простое название для мелких затруднений
между намерением и действием. Найти носки, зарядить
устройство, освободить место, проверить расписание, вы-
брать маршрут, дождаться освобождения ванной, решить,
что надеть. Каждая мелочь невелика, но вместе они могут
занять весь доступный запас внимания. Уменьшить трение
— не значит обмануть себя. Это значит не тратить характер
на то, что можно решить один раз.

Например, знакомая обувь хранится там, где человек её
видит; короткий маршрут выбран заранее; нужная вещь не
лежит под тяжёлой коробкой; домашний вариант не требует
каждый раз двигать мебель. Эти решения подходят не всем и
не являются медицинской рекомендацией. Их смысл в дру-
гом: личное усилие направляется на само действие, а не на
повторяющуюся подготовительную путаницу.



 
 
 

Однако идея уменьшать трение может стать новой фор-
мой обвинения. Не каждый способен реорганизовать дом,
график и семью. Арендатор не перестроит подъезд, сотруд-
ник не перенесёт смену, человек, ухаживающий за близким,
не создаст подмену из воздуха. Поэтому после описания пре-
пятствия нужен вопрос о владельце.

Владелец препятствия — не виновник. Это человек или
организация, у которых есть возможность повлиять на усло-
вие. Иногда владелец — сам читатель: он может выбрать дру-
гой маршрут или заранее положить одежду. Иногда решение
совместное: партнёры распределяют вечерние дела. Иногда
оно у работодателя, управляющей организации, транспорт-
ной службы, владельца помещения или специалиста. Иногда
доступного владельца нет либо он не готов ничего менять.
Такая запись неприятна, но честна. Она защищает от плана,
основанного на воображаемом контроле.

Допустим, женщина хочет ходить в бассейн, но ближай-
шее доступное время совпадает с окончанием её смены. Она
записывает препятствие как «не умею организоваться» и
каждую неделю обещает успеть. Владелец расписания бас-
сейна — не она; владелец её рабочего графика — не только
она. Её зона выбора может состоять в том, чтобы узнать дру-
гие часы, обсудить одну смену, найти другое место или при-
знать этот вариант недоступным сейчас. Продолжать опаз-
дывать ради проверки характера — не единственный путь к
движению.



 
 
 

Другой пример: мужчина хочет гулять утром, но каждый
раз ищет ключи и одежду, а потом отвлекается на ново-
сти. Здесь часть препятствия действительно находится в его
зоне решения. Он может подготовить вещи и определить
точку окончания чтения. Но если утром он также помога-
ет родственнику, чьё состояние непредсказуемо, план дол-
жен иметь запасной вариант. Одно препятствие принадле-
жит привычной организации, другое — обязанности, кото-
рую нельзя просто отменить.

Третий пример: после болезни человек замечает необыч-
ную одышку на лестнице и стыдится, что «распустился».
Владельцем медицинского вопроса не является мотивацион-
ный ролик и не является эта книга. Зона читателя — не про-
верять симптом всё более тяжёлой нагрузкой, описать изме-
нение и обратиться по подходящему маршруту. Если возни-
кает выраженное затруднение дыхания или иная непосред-
ственная угроза, нужна срочная местная помощь.

Такое разделение не освобождает от всех решений. На-
против, оно делает решение точнее. Человек перестаёт обе-
щать то, чем не управляет, и видит маленькую часть, на ко-
торую способен повлиять. Иногда это разговор. Иногда под-
готовка. Иногда отказ от неподходящего формата. Иногда
запрос профессиональной оценки. Иногда признание, что
на этой неделе новая активность не помещается без ущерба
важным обязанностям.

Последний вариант часто вызывает страх: если разрешить



 
 
 

себе не начинать сегодня, не начнёшь никогда. Но бесконеч-
ный рывок тоже не создаёт повторяемости. Можно сохра-
нить связь с целью без выполнения полной версии: уточнить
маршрут, проверить доступность, подготовить вопрос, осво-
бодить место, выбрать знакомый короткий эпизод или назна-
чить дату пересмотра. Подготовка не должна длиться вечно,
но и не обязана маскироваться под слабость.

Важно отличать препятствие от обычного нежелания.
Иногда условия подходят, непосредственной угрозы нет,
действие доступно, но человек просто не хочет вставать. Это
тоже реальное состояние, а не преступление. Можно выпол-
нить заранее выбранную короткую версию и посмотреть, что
произойдёт. Можно отказаться и не создавать долг. Один от-
каз не объясняет личность. Повторяющийся отказ даёт по-
вод проверить, действительно ли выбрана важная функция,
не слишком ли велика цена и нет ли скрытого симптома или
давления.

Нежелание нельзя измерить чужим примером. Другой че-
ловек может любить утренние занятия, легко вставать, жить
рядом с парком и не иметь утренних обязанностей. Его «дис-
циплина» включает условия, которых не видно на фотогра-
фии. Сравнение полезно только если раскрывает решение,
которое подходит и вам. Если оно лишь повышает стыд, све-
дений для плана не прибавляется.

Общие рекомендации советуют людям с низкой исходной
активностью начинать с доступного объёма и увеличивать



 
 
 

его постепенно. Это не формула характера. Постепенность
зависит от исходной точки, реакции и условий. Даже разум-
но выбранное движение не даёт гарантии отсутствия травмы
или срыва. Но требование немедленно выполнить большой
план точно не становится безопаснее от слов «надо просто
захотеть».

Практика главы называется «владелец препятствия».
Возьмите одну конкретную сцену, которая не состоялась за
последнюю неделю. Не пишите «я опять ленился». Запиши-
те, что планировалось, где, когда и какой должна была быть
точка окончания.

Затем назовите первое наблюдаемое препятствие. Не «нет
дисциплины», а «совещание закончилось на сорок минут
позже», «на улице не было освещения», «после обычной
лестницы появилась необычная одышка», «некому было
остаться с ребёнком», «дорога заняла больше времени, чем
само занятие».

Укажите владельца условия. Это можете быть вы, другой
человек, совместное решение, организация, среда или спе-
циалист, который должен оценить медицинский вопрос. Ес-
ли никто из доступных людей не способен изменить условие,
так и напишите.

После этого назовите одно действие в вашей зоне. Подго-
товить вещь. Задать вопрос. Найти время работы места. По-
просить подмену. Выбрать другой безопасный маршрут. Со-
кратить версию. Отменить сцену и обратиться за оценкой.



 
 
 

Действие должно относиться к препятствию, а не доказывать
вашу ценность.

Закончите запись тремя строками.
Что помешало на самом деле.
Кто может на это повлиять.
Что я сделаю, если условие не изменится.
В последней строке нужен запасной ход без наказания:

«выберу доступную сцену рядом с домом», «перенесу ре-
шение до разговора со специалистом», «не буду компенси-
ровать пропуск», «сохраню короткий знакомый вариант».
Смысл практики не в том, чтобы устранить всякую помеху.
Смысл — перестать требовать от силы воли изображать кон-
троль там, где нужны сведения, договорённость, доступная
среда или помощь.



 
 
 

 
Глава 6. Неделя без
проверки характера

 
Первая неделя возвращения к движению часто получа-

ет слишком тяжёлую работу. От неё ждут сразу трёх до-
казательств: что человек ещё способен заниматься, что он
наконец стал дисциплинированным и что выбранный план
даст результат. Поэтому каждый выход превращается в экза-
мен. Если действие далось легко, хочется немедленно при-
бавить. Если оказалось трудным, появляется вывод: «Я со-
всем сдал». Если один день пропущен, следующий должен
восстановить справедливость.

Но первая неделя плохо подходит для экзамена и хорошо
подходит для наблюдения. У человека после долгого пере-
рыва пока мало сведений о сегодняшней реакции. Он знает
прошлые результаты, чужие нормы, иногда цифры часов и
общий страх повторить неудачу. Он ещё не знает, насколь-
ко выбранная сцена помещается в обычный рабочий день,
что изменит плохой сон, сколько времени займёт подготов-
ка, будет ли доступна точка остановки и как отзовётся дей-
ствие завтра.

Наблюдать — не значит семь дней бездействовать. Чело-
век может совершать доступные ему привычные или осто-
рожно выбранные действия, если для них нет известных за-



 
 
 

претов и тревожных изменений. Разница в задаче: он не пы-
тается за неделю улучшить показатель, а собирает описание
нескольких сопоставимых сцен. Такая неделя нужна не ра-
ди красивого отчёта. Она помогает не перепутать случайный
удачный день с новой устойчивой способностью.

Представим, что Сергей после нескольких лет без регу-
лярных прогулок решил ходить по вечерам. В понедельник
он вышел раньше обычного, погода была сухой, рабочий
день закончился вовремя, а ужин готовил другой член семьи.
Прогулка показалась лёгкой. Если считать её экзаменом, вы-
вод очевиден: можно идти дальше и быстрее. Но в четверг
Сергей выходит после задержки на работе, несёт сумку, на
дорожке скользко, дома его ждут дела. Формально это та же
прогулка. Фактически изменилась вся сцена.

Если Сергей сравнит только расстояние, четверг покажет-
ся провалом. Если он запишет условия, станет видно: в по-
недельник движение получило свободное место, а в четверг
делило ограниченный запас сил и времени с дорогой, сум-
кой и домашней нагрузкой. Это не оправдание и не диагноз.
Это сведения, без которых план будет рассчитан на редкий
удобный вечер.

Один удачный эпизод показывает, что действие однажды
состоялось в определённых условиях. Он не доказывает, что
та же длительность, усилие или сложность подходят для по-
вторения. Один трудный эпизод тоже не выносит приговор.
Возможно, изменилась среда, накопилась общая усталость



 
 
 

или выбранный вариант оказался неудобным. Решение по-
является не из оценки характера, а из сравнения.

Именно поэтому в исходную неделю лучше не устраивать
постоянные прибавки. Если в понедельник человек прошёл
знакомый короткий маршрут, во вторник удвоил его, в среду
добавил подъём, а в пятницу ускорился, он получил четыре
разные задачи. После них трудно понять, что именно повли-
яло на реакцию. К тому же одновременно могли измениться
сон, дорога, погода и обязанности.

Запретить себе всякое естественное изменение невозмож-
но. Светофор задержал, лифт не работал, встреча прошла
в другом здании. Исходная неделя не лабораторный опыт.
Её смысл не в полном контроле, а в отказе от намеренного
усложнения ради доказательства. Если обстоятельства изме-
нились, их достаточно назвать обычными словами.

Полезно различать повтор и копию. Повтор — это ещё од-
на сцена с похожей задачей: снова пройти доступный путь,
выполнить знакомое бытовое действие или ненадолго выйти
на улицу. Копия означала бы те же минуты, погоду, сон, на-
строение и нагрузку дня, что в жизни недостижимо. Для ре-
шения не нужна точная копия. Нужны несколько достаточно
похожих случаев и честная запись различий.

Что считать достаточно похожим? Сначала смотрят на
функцию. Если в одном случае человек спокойно идёт до
остановки, а в другом несёт тяжёлые покупки на пятый этаж,
одинаковое количество шагов не делает сцены сопоставимы-



 
 
 

ми. Затем смотрят на условия: поверхность, обувь, возмож-
ность присесть или вернуться, температуру, свет, спешку.
Наконец, учитывают то, что уже было в дне: работу, дорогу,
уход за близким, недосып, физические дела.

Ни один из этих пунктов не нужно превращать в сложную
анкету. Длинный журнал быстро становится ещё одной обя-
занностью, которую человек якобы должен выполнить иде-
ально. Для исходной недели достаточно пяти коротких строк
после выбранной активности. Их цель — сохранить то, что
память через два дня сгладит.

Память любит итоговые оценки. «Было нормально»,
«устал ужасно», «ничего не получилось». Они передают чув-
ство, но не помогают решить, что оставить. Слово «нормаль-
но» у одного человека означает, что он мог спокойно про-
должить вечер. У другого — что он едва дошёл, но не захо-
тел жаловаться. Конкретная сцена полезнее общей отметки.

Первая строка отвечает на вопрос: что именно я сделал.
Не «занимался», а «прошёл от дома до аптеки и вернулся»,
«дважды поднялся по лестнице в течение рабочего дня»,
«десять минут ухаживал за садом с возможностью остано-
виться». Число указывается только если человек и так его
знает и оно помогает различать сцены. Не нужно покупать
устройство или измерять каждый метр.

Вторая строка описывает условия. Был ли маршрут знако-
мым, пришлось ли спешить, можно ли было закончить рань-
ше, что несли в руках, насколько удобной была поверхность.



 
 
 

Достаточно одной детали, которая могла изменить цену дей-
ствия. «Шёл налегке по сухой знакомой дорожке» полезнее,
чем список погоды за весь день.

Третья строка сохраняет наблюдение во время действия.
Здесь не требуется измерять пульс или угадывать медицин-
скую причину. Можно написать: «Мог говорить фразами и
контролировал шаг», «пришлось остановиться из-за незна-
комого ощущения», «движение оставалось управляемым»,
«появилась необычная одышка». Последняя запись не долж-
на становиться поводом самостоятельно ставить диагноз или
повторять нагрузку сильнее. Дальнейшее действие опреде-
ляется границами помощи, которые человек подготовил за-
ранее.

Четвёртая строка относится к периоду сразу после. Вер-
нулся ли человек к обычным делам, понадобилось ли изме-
нить вечер, сохранилась ли устойчивость, появилось ли но-
вое ограничение. Не существует одного домашнего тайме-
ра, после которого реакция автоматически объявляется пра-
вильной. Важна собственная функция: мог ли человек вы-
полнить то, что разумно ожидал после выбранной сцены.

Пятая строка появляется на следующий день. Она отвеча-
ет не на вопрос «достаточно ли я старался», а на вопрос «что
это действие сделало с сегодняшним планом». Если обычные
дела доступны примерно как ожидалось, это одно наблюде-
ние. Если пришлось отказаться от значимой части дня, это
другое. Если возникло новое, усиливающееся или тревожное



 
 
 

изменение, журнал не заменяет оценку специалиста.
Получается, что пять строк заполняются не обязательно

за один присест. Первые четыре можно записать после дей-
ствия, пятую — на следующий день. Это не серия отметок
ради серии. Если запись не влияет ни на одно решение, её
можно упростить. Человек ведёт журнал для выбора, а не
обслуживает журнал.

Марина решила вернуться к домашним занятиям после
перерыва. В первый день она написала: «Выполнила знако-
мые движения рядом со стулом. Не спешила, могла закон-
чить в любой момент. Во время всё контролировала. После
приготовила ужин как обычно. Наутро обычные дела доступ-
ны». Такая запись не доказывает, что программа безопасна
для любого человека и что Марине нужно прибавлять. Она
лишь описывает один завершённый случай.

Через два дня запись меняется: «Начала те же движе-
ния после тяжёлой уборки. Торопилась до звонка. Во вре-
мя стало трудно сохранять точность, закончила раньше. По-
сле отложила поход в магазин. Наутро вернулась к обычным
делам». Если смотреть только на продолжительность, вто-
рой случай хуже. Если смотреть на решение, он дал важные
сведения: предварительная нагрузка и спешка изменили до-
ступность, а право закончить раньше сохранило управление
сценой.

Можно ли считать раннее окончание неудачей? Только ес-
ли скрытая цель была выполнить назначенный объём любой



 
 
 

ценой. Для исходной недели раннее окончание часто явля-
ется качественным решением. Человек заметил изменение
и воспользовался заранее предусмотренным выходом. План,
из которого нельзя выйти, проверяет подчинение, а не помо-
гает понять нагрузку.

Есть и обратная ловушка: после лёгкого дня намеренно
остановиться бывает психологически трудно. Кажется расто-
чительным не использовать редкий прилив сил. Человек до-
бавляет ещё один круг, ещё несколько повторов, более слож-
ный вариант. Тогда он перестаёт наблюдать исходную сцену
и начинает экспериментировать сразу с несколькими пара-
метрами.

Остановиться по плану — не значит сделать заведомо
недостаточно навсегда. Это способ получить законченное
наблюдение. Возможность прибавки никуда не исчезает.
Позже книга покажет, как менять один параметр и смотреть
на реакцию. Сейчас важнее узнать, можно ли повторить вы-
бранную версию в реальной неделе, не занимая у следующе-
го дня больше, чем человек готов отдать.

Слово «неделя» здесь не означает обязательные семь по-
следовательных дней и не задаёт частоту занятий. Это удоб-
ное название для отрезка, в котором встречаются разные ви-
ды дня: более свободный, загруженный, возможно, день с
непредвиденными делами. Кому-то для нескольких наблю-
дений понадобится больше календарного времени. Другому
специалист уже дал индивидуальный план, и книга не долж-



 
 
 

на его заменять.
Не нужно специально создавать трудные условия. Чело-

век не обязан недосыпать, идти в плохую погоду или перено-
сить активность на неудобное время ради полноты наблюде-
ния. Достаточно замечать различия, которые и так возника-
ют. Безопасность и известные ограничения важнее качества
дневника.

Также не нужно повторять действие, если появился тре-
вожный симптом, ухудшение или непосредственная угроза.
Запись «проверю ещё раз завтра» не является медицинской
оценкой. При сильной боли в груди, потере сознания, выра-
женном затруднении дыхания, признаках инсульта или иной
непосредственной угрозе нужен местный экстренный марш-
рут. При новых, повторяющихся или беспокоящих измене-
ниях уместно обратиться к подходящему специалисту, не
пытаясь заслужить консультацию большей нагрузкой.

Иногда исходная неделя вообще состоит не из новых заня-
тий, а из наблюдения за уже существующим движением. Это
разумно, если человек пока не понимает фактическую це-
ну своего дня. Работник склада может обнаружить, что сво-
бодный вечер следует после особенно тяжёлой смены. Роди-
тель маленького ребёнка — что прогулка с коляской меня-
ется, когда нужно нести покупки. Человек с ограниченной
подвижностью — что пересадка из транспорта и дорога по
зданию уже требуют планирования отдыха.

Такое наблюдение не объявляет бытовую нагрузку до-



 
 
 

статочной «тренировкой» и не отменяет возможную пользу
другой активности. Оно не позволяет сделать точный вывод
о здоровье. Оно выполняет более скромную работу: пока-
зывает основание, к которому будет добавляться новое дей-
ствие. Нельзя разумно оценить прибавку, если основание во-
ображается пустым.

Исходная неделя может вызвать разочарование у тех, кто
любит ясные числа. Пять строк не дают одной оценки, ко-
торую можно улучшать каждый день. Зато они отвечают на
практические вопросы. Какая сцена завершима? В каких
условиях она резко дорожает? Есть ли право остановиться?
Что происходит с обычными делами после? Что нужно уточ-
нить до следующего раза?

Цифры не запрещены. Если человек уже пользуется ша-
гомером, знает длительность пути или отмечает число подъ-
ёмов по работе, эти данные можно сохранить. Но цифра не
должна вытеснять функцию. Две тысячи шагов по ровной
дорожке налегке и две тысячи шагов по лестницам с грузом
— разные сцены. Десять минут при свободном вечере и де-
сять минут в спешке перед обязанностью — разные реше-
ния.

Сравнивать лучше не людей, а собственные записи. Чу-
жой журнал не задаёт норму. У соседа другая исходная спо-
собность, работа, среда, обязанности и медицинская исто-
рия. Даже собственная запись прошлого года не является
приказом. Она полезна только как ещё одно описание усло-



 
 
 

вий.
В конце наблюдаемого отрезка не нужно выбирать побе-

дителя среди дней. Просмотрите записи и найдите три ве-
щи: повторившееся условие, неожиданный расход и работа-
ющую опору. Повторившимся условием может быть спешка
или, наоборот, знакомый маршрут. Неожиданный расход —
необходимость изменить вечер или следующий день. Работа-
ющая опора — возможность остановиться, подготовленная
обувь, близкая точка разворота, помощь другого человека.

Затем задайте один вопрос: какую версию я могу оста-
вить неизменной ещё на несколько сопоставимых случаев?
Не «как добиться большего», а «что именно я сейчас изу-
чаю». Это защищает от прибавки пакетом. Если одновре-
менно заменить маршрут, время суток, темп и длительность,
следующая реакция снова останется загадкой.

Иногда ответ будет таким: повторять пока нечего, пото-
му что сцены слишком разные или возник вопрос, требу-
ющий оценки. Это полноценный результат наблюдения. Он
предотвращает ложную уверенность. Следующим шагом мо-
жет быть уточнение у специалиста, выбор более доступной
среды или описание текущего бытового движения без новой
нагрузки.

Иногда записи покажут, что выбранная версия хорошо по-
мещается даже в загруженный день. Это ещё не повод объяв-
лять её навсегда лёгкой, но хорошее основание для дальней-
шего решения. Повторяемость ценнее впечатляющего пер-



 
 
 

вого эпизода именно потому, что она учитывает жизнь во-
круг движения.

Неделя без проверки характера не обещает устранить
травмы, срывы и неожиданности. Наблюдение не даёт стра-
ховки. Оно уменьшает одну конкретную ошибку: попытку
строить план по единственному удачному дню или по мо-
ральной оценке трудного дня. Вместо приговора появляется
несколько сцен, а вместо стыда — вопрос, который можно
решить.

Практика главы называется «пять строк после активно-
сти». Выберите уже знакомую и доступную сцену движения
либо ту версию, которая согласована с вашими индивидуаль-
ными рекомендациями. Не усложняйте её намеренно ради
проверки. Если вам сначала нужна профессиональная оцен-
ка, практика состоит в подготовке этой оценки, а не в проб-
ной нагрузке.

После сцены запишите:
Что именно я сделал.
В каких условиях это происходило.
Что я заметил во время.
Что стало с обычными делами сразу после.
Что стало с планом следующего дня.
Повторите запись для нескольких естественно возник-

ших, достаточно похожих сцен. Не назначайте себе количе-
ство повторов по книге. Остановитесь и воспользуйтесь под-
готовленным маршрутом помощи, если возникает измене-



 
 
 

ние, которое этого требует.
В конце подчеркните одно условие, которое стоит сохра-

нить, и одно условие, которое заметно увеличило цену. На-
пишите последнюю фразу: «В следующий раз я не доказы-
ваю характер; я проверяю, помещается ли эта версия в мой
настоящий день».

Эта фраза не освобождает от действия. Она меняет пред-
мет проверки. Человеку больше не нужно за семь дней под-
твердить новую личность. Достаточно получить честные све-
дения, с которыми следующий шаг перестанет быть прыж-
ком в неизвестность.



 
 
 

 
Глава 7. Сначала не

обязательно выполнить норму
 

Человек решает вернуться к движению, открывает памят-
ку о физической активности и сразу видит недельные числа.
Они выглядят как входной билет: пока не выполнил, будто
бы не начал. Тогда первая прогулка оценивается не по тому,
доступна ли она сегодня и можно ли её повторить, а по рас-
стоянию до общей рекомендации. Десять минут рядом с до-
мом кажутся ничтожными рядом с большой недельной сум-
мой.

Это ошибка назначения. Рекомендации общественного
здоровья отвечают на вопрос, к какому уровню активности
людям в целом полезно стремиться. Они помогают государ-
ствам, врачам, организациям и гражданам понимать общее
направление. Они не могут по одному числу определить пер-
вое задание для конкретного человека после долгого пере-
рыва.

Общие рекомендации Всемирной организации здраво-
охранения и американские рекомендации по физической ак-
тивности подчёркивают две мысли, которые легко потерять
рядом с итоговыми числами. Любая активность лучше пол-
ного отсутствия, а людям с низкой исходной активностью
следует начинать с доступного объёма и увеличивать его по-



 
 
 

степенно. Постепенно — не значит по единой формуле. Ис-
ходная способность, здоровье, среда и привычная нагрузка
у людей различаются.

Это не спор с пользой общих ориентиров. Они важны
именно как долгосрочное направление. Ошибка начинается,
когда направление превращают в минимальную цену перво-
го дня. Карта может показывать расстояние до города, но не
требует пройти весь путь одним шагом. Сначала нужно по-
нять, где вы находитесь, какой участок доступен и что по-
требуется для продолжения.

Допустим, Анна много лет почти не выделяла времени
на движение. Она работает дома, заботится о пожилом род-
ственнике и тревожится из-за прежней попытки, после ко-
торой несколько дней болели ноги. Анна читает недельный
ориентир и составляет расписание, сразу заполняющее всю
сумму. На бумаге план выглядит ответственным. В жизни
он не учитывает её исходную точку, обязанности, реакцию и
право сократить действие.

Если Анна не выполнит расписание, она может решить,
что рекомендации ей недоступны. Но провалилась не ре-
комендация и не Анна. Неподходящей оказалась попытка
использовать долгосрочный ориентир как индивидуальную
стартовую программу. Та же путаница возникает, когда че-
ловек после перерыва берёт готовый календарь, рассчитан-
ный на уже активного участника, и считает первую строку
календаря обязательной нормой.



 
 
 

Индивидуальный первый шаг нельзя вывести только из
возраста или желания. Два человека одного возраста могут
иметь совершенно разную обычную неделю. Один ежеднев-
но ходит по работе, хотя не называет это тренировкой. Дру-
гой восстанавливается после болезни. Третий живёт с хро-
ническим состоянием и получил конкретные рекомендации
специалиста. Четвёртый способен двигаться определённым
способом, но среда лишает его безопасного доступа.

Поэтому слово «начать» имеет несколько смыслов. Для
одного начать — выйти на короткий знакомый маршрут.
Для другого — узнать, доступно ли помещение. Для третье-
го — обсудить с врачом новое изменение. Для четвёртого
— повторить уже существующую бытовую сцену и прове-
рить её цену. Началом является ближайшее действие, кото-
рое уменьшает неизвестность и не требует изображать чу-
жую исходную точку.

Люди иногда боятся, что разрешение на маленький шаг
узаконит бездействие. Если десять минут считаются, зачем
когда-нибудь двигаться больше? Но признать ценность до-
ступного действия и остановить всякое развитие — разные
решения. Маленький шаг не объявляется конечной нормой.
Он используется, чтобы получить сведения и создать воз-
можность повторения.

Представьте лестницу, на которой видна верхняя площад-
ка. Знать о ней полезно. Но человек всё равно встаёт на бли-
жайшую ступень, а не на среднюю. Если ближайшая ступень



 
 
 

сломана или слишком высока, приказ смотреть на площад-
ку не помогает. Нужно найти доступный вход. Эта бытовая
метафора не описывает физиологию, зато точно показывает
различие между направлением и следующим действием.

Есть ещё одна причина, по которой недельное число пло-
хо работает как немедленное задание. Оно не описывает рас-
пределение нагрузки и условия. Одинаковая сумма может
быть собрана короткими доступными эпизодами или одним
тяжёлым рывком. Она может добавляться к спокойной неде-
ле или к физически тяжёлой работе. Число не сообщает, что
человек чувствовал во время, смог ли остановиться и как
прошёл следующий день.

Актуальные рекомендации больше не требуют, чтобы
каждый учитываемый эпизод обязательно продолжался не
менее десяти минут. Для читателя после перерыва это важ-
ная перемена смысла: короткое движение не становится ну-
лём только потому, что не достигло старого порога. Однако
отсутствие минимального эпизода не превращает любой ко-
роткий эпизод в обязательный или безопасный для всех. Ин-
дивидуальные ограничения и тревожные изменения сохра-
няют значение.

Короткий эпизод полезно оценивать по функции. Чело-
век прошёл часть дороги пешком, чтобы проверить доступ-
ность маршрута. Встал и немного подвигался между рабочи-
ми задачами, чтобы сократить долгое неподвижное время.
Вышел на улицу и вернулся в заранее выбранной точке. Эти



 
 
 

действия могут быть осмысленными, даже если приложение
не выдаёт награду.

Но и короткость сама по себе не гарантирует лёгкости.
Пять минут по крутой скользкой лестнице с грузом могут
стоить дороже, чем более долгий путь по ровной поверхно-
сти. Незнакомое упражнение может быть сложным незави-
симо от времени. Поэтому ближайший шаг выбирают не по
магическому числу, а по совокупности условий, относитель-
ного усилия, возможности закончить и реакции.

Слово «относительное» здесь означает «по отношению к
нынешней способности конкретного человека». Одна и та же
скорость для одного будет спокойной, для другого — пре-
дельной. Это не соревнование достоинств. Если задача тре-
бует от человека почти всех доступных сил, она не становит-
ся лёгкой от того, что другой выполняет её без труда.

Общие ориентиры не могут заранее перечислить все та-
кие различия. Их задача другая. От читателя не требуется
отвергать числа. Требуется поставить их на подходящее ме-
сто: это направление для обсуждения и долгосрочного пла-
на, а не повод сегодня прыгнуть через исходную точку.

Полезно читать рекомендацию в два слоя. Первый слой:
что она говорит населению в целом о связи движения и здо-
ровья. Второй: какие оговорки она даёт о постепенности, ис-
ходной активности и особых обстоятельствах. Если вынуть
только итоговое число, получится приказ без условий. Ес-
ли оставить только оговорки, можно потерять направление.



 
 
 

Нужны оба слоя.
Для человека с хроническим состоянием, инвалидностью,

после операции, болезни или травмы общий ориентир осо-
бенно легко перепутать с личным назначением. Книга не
может решить, какой вид и объём подходят в такой ситуа-
ции. Это обсуждается с квалифицированным специалистом
с учётом способностей, состояния и уже полученных реко-
мендаций. Просить такую конкретизацию — не слабость и
не отказ от движения.

Похожая осторожность нужна при новых симптомах.
Нельзя использовать недельную норму как основание про-
должать через сильную боль в груди, потерю сознания, выра-
женное затруднение дыхания, признаки инсульта или иную
непосредственную угрозу. Здесь задача не накопить минуты,
а обратиться к местной экстренной помощи. Новые или по-
вторяющиеся беспокоящие изменения требуют подходящей
оценки, а не домашнего экзамена.

Когда известных препятствий такого рода нет, ближай-
ший доступный шаг можно искать через четыре вопроса.
Что человек уже делает без намеренного увеличения? Какую
жизненную функцию он хочет вернуть? Какая версия знако-
ма и имеет ясный конец? Что должно остаться возможным
после неё?

Первый вопрос защищает от воображаемого нуля. Если
день уже содержит дорогу пешком, лестницы, физическую
работу или уход, новое действие добавится к ним. Второй за-



 
 
 

щищает от моды: цель «снова спокойно доходить до останов-
ки» точнее, чем приказ «стать спортивным». Третий умень-
шает неизвестность. Четвёртый напоминает, что движение
существует внутри жизни, а не вместо неё.

Рассмотрим Дмитрия. Он хочет снова ездить на велосипе-
де, но несколько лет не катался. Общий ориентир не подска-
зывает, должен ли его первый шаг быть поездкой. Возмож-
но, ближайшее действие — проверить велосипед, вспомнить
управление на закрытой ровной площадке или сначала оце-
нить вопрос здоровья со специалистом. Покупка длинного
маршрута в приложении не делает старт более настоящим.

У Лены другая ситуация. Она ежедневно идёт от транс-
порта до работы, но не считает это активностью. Её цель —
меньше уставать во время прогулок с ребёнком. Ближайший
шаг может состоять не в добавлении отдельной трениров-
ки, а в наблюдении за одной знакомой прогулкой: поверх-
ность, возможность остановиться, нагрузка дня, реакция по-
сле. Сначала Лена получает основу, затем решает, что ме-
нять.

У Олега уже есть индивидуальный план после операции.
Для него ближайший шаг определяется не этой книгой и не
чужой недельной нормой, а согласованными рекомендация-
ми и текущей реакцией. Если инструкция специалиста непо-
нятна, разумным действием будет уточнить её, а не запол-
нить пробел популярным советом.

Эти примеры показывают, почему один и тот же гла-



 
 
 

гол «двигаться» скрывает разные задачи. Общая рекоменда-
ция намеренно широка. Личное действие должно быть кон-
кретным. Где? В каких условиях? С какой точкой оконча-
ния? Можно ли изменить решение? Что человек делает при
необычной реакции?

Первый шаг не обязан выглядеть впечатляюще со сторо-
ны. У него другая мера качества: он достаточно понятен, что-
бы его завершить и описать. Если действие нельзя назвать
без общих слов, план ещё не собран. «Буду больше двигать-
ся» не говорит, когда началось действие и когда оно закон-
чено. «После обеда пройду знакомый путь до скамейки и ре-
шу, возвращаться ли» уже содержит сцену и право выбора.

Однако конкретность не должна превращаться в жёсткий
контракт. Если погода, самочувствие, обязанности или среда
изменились, человек может сократить, перенести или отме-
нить действие без долга. План нужен для уменьшения числа
решений, а не для отмены реальности. Пропуск не превра-
щает следующую сцену в двойную.

Слово «доступный» тоже важно не спутать с «настолько
маленький, что вообще ничего не чувствуется». Доступность
означает, что действие соответствует сегодняшним услови-
ям и ограничениям, имеет управляемый конец и не требует
заранее игнорировать тревожное изменение. Человек может
ощущать усилие. Книга не обещает постоянного комфорта.
Она предлагает не выбирать усилие по чужой шкале.

Как понять, что шаг был слишком большим? По одно-



 
 
 

му неприятному ощущению нельзя ставить диагноз, а по од-
ному лёгкому дню нельзя выдавать разрешение на прибав-
ку. Полезно вернуться к пяти строкам исходной недели: что
происходило, в каких условиях, что изменилось во время,
сразу после и на следующий день. Если действие постоянно
забирает важную часть следующего дня или вызывает бес-
покоящие изменения, нужен не приговор характеру, а пере-
смотр решения и, когда уместно, профессиональная оценка.

Как понять, что шаг слишком маленький? Этот вопрос
обычно задают раньше, чем собраны несколько сопостави-
мых случаев. Если версия легко помещается в разные виды
дня и не даёт новых сведений, позднее можно рассмотреть
изменение одного параметра. Но маленький шаг не обязан
всё время производить ощущение достижения. Его первая
функция — стать понятным основанием.

Индустрия вокруг движения часто продаёт заметный
старт. Новый комплект одежды, оплаченный марафон, пуб-
личное обещание и большой календарь создают ощущение
события. Иногда внешняя поддержка действительно помо-
гает. Но финансовая или публичная цена может заставить
человека продолжать неподходящее действие, чтобы не при-
знать потерю. Размер обязательства не доказывает качество
шага.

То же относится к сериям в приложениях. Серия пока-
зывает, что устройство зарегистрировало заданное событие
несколько дней подряд. Она не знает, почему человек пло-



 
 
 

хо себя чувствует, насколько тяжёлой была работа, нужна ли
консультация и что стало с обычной функцией. Цифровая
отметка может быть приятной подсказкой, но не должна по-
лучать право отменять остановку.

Долгосрочный ориентир полезно держать в поле зрения
без ежедневного сравнения. Например, человек может запи-
сать его как направление, которое позже обсудит со специа-
листом или к которому будет двигаться по мере появления
повторяемой основы. Но первая карточка действия содержит
только ближайшую сцену. Так верхняя площадка лестницы
остаётся видимой, а нога всё равно ищет следующую целую
ступень.

Есть соблазн заранее построить весь путь от первой мину-
ты до общей нормы. Подробный календарь успокаивает: ка-
жется, будто неизвестность устранена. На деле он опирается
на реакцию, которой ещё не было. После долгого перерыва
разумнее планировать ближайшее наблюдение, а не обещать
автоматическое увеличение на месяцы вперёд.

Это не означает бесконечно оставаться на старте. Позже
повторение даст основание для решения, а параметры на-
грузки можно будет менять по одному. Тогда человек уви-
дит, что именно изменилось. Сейчас преждевременный ка-
лендарь прибавок только маскирует догадку под точность.

Практика главы называется «ближайший доступный
шаг». Вверху листа напишите долгосрочную функцию, ради
которой вам нужно движение. Не число и не образ тела, а



 
 
 

жизненную сцену: «ходить с другом по району», «самостоя-
тельно добираться до нужного места», «возвращаться к лю-
бительской игре», «легче переносить обычный день». Если
цель требует медицинского уточнения, отметьте это прямо.

Ниже запишите, что уже входит в ваш обычный день. До-
рога. Работа. Лестницы. Уход. Домашние дела. Не оценивай-
те это как хорошее или плохое и не переводите автоматиче-
ски в тренировку. Вы устанавливаете основание.

Затем сформулируйте одну ближайшую сцену. Где она на-
чинается. Где заканчивается. Что делает её знакомой или
управляемой. Как вы сможете закончить раньше. Что долж-
но остаться доступным после.

Проверьте сцену четырьмя вопросами.
Не пытаюсь ли я выполнить весь долгосрочный ориентир

в первую неделю?
Не прибавляю ли я сразу длительность, усилие, частоту и

сложность?
Учитываю ли я уже существующую нагрузку дня?
Знаю ли я, что сделаю при необычном или тревожном из-

менении?
Если ответ обнаружил неизвестность, ближайшим шагом

может стать не нагрузка, а получение сведений: уточнить ре-
комендацию специалиста, проверить доступ, выбрать точку
разворота, подготовить помощь или описать текущую функ-
цию.

Закончите одной фразой: «Общий ориентир показывает



 
 
 

направление, а моё следующее действие — …» Допишите
только одно действие. Оно не обязано впечатлять и не обя-
зано закрывать недельную сумму. Оно должно соответство-
вать сегодняшней точке и давать возможность принять сле-
дующее решение на основании реакции, а не стыда.

Так общая норма перестаёт быть воротами, перед которы-
ми человек считается неудачником. Она занимает своё ме-
сто на дальнем плане. На ближнем плане остаётся конкрет-
ная сцена, которую можно начать, закончить, описать и при
необходимости изменить.



 
 
 

 
Глава 8. Пот не доказывает пользу

 
После перерыва человек нередко ищет простой знак того,

что движение «сработало». Пот подходит на эту роль слиш-
ком хорошо: его видно, можно показать на фотографии, по
нему легко сравнивать себя с другими. Сухая футболка буд-
то сообщает, что усилий было мало, а мокрая — что время
потрачено не зря. Из этого рождается правило: если не вспо-
тел, занятие не считается.

У такого правила есть бытовая убедительность, но нет
нужной точности. Потоотделение прежде всего участвует в
охлаждении тела. На него влияют не только движение и уси-
лие, но и температура воздуха, влажность, одежда, ветер, по-
мещение, индивидуальные особенности, привыкание к жаре,
некоторые состояния и лекарства. Поэтому количество ви-
димого пота не измеряет пользу выбранного действия и не
выдаёт человеку оценку за старание.

Два одинаковых маршрута хорошо показывают проблему.
В прохладное сухое утро человек проходит знакомый квар-
тал в лёгкой одежде и почти не замечает пота. В душный ве-
чер он идёт тем же темпом, но рубашка быстро становится
влажной. Функция маршрута не изменилась: та же поверх-
ность, те же повороты, примерно та же продолжительность.
Изменилась среда, а вместе с ней — потребность тела отда-
вать тепло.



 
 
 

Можно получить и обратную картину. Человек занимает-
ся в прохладном помещении рядом с вентилятором. Пот ис-
паряется с кожи, поэтому одежда выглядит суше, чем ожи-
далось. Другой выполняет менее сложное действие в тесной
комнате без движения воздуха и быстро становится мокрым.
Если судить только по ткани, второй будто работал лучше.
На самом деле ткань сообщает о влаге, а не о качестве реше-
ния.

Охлаждение происходит не потому, что пот появился как
таковой, а когда влага испаряется с кожи и уносит тепло. Во
влажном воздухе испарение затрудняется. Пот может стекать
сильнее, а охлаждение при этом работать хуже. Значит, осо-
бенно мокрая футболка в душный день — не медаль за по-
лезную нагрузку. Иногда это предупреждение, что условия
требуют осторожности, перерыва, более прохладного места
или изменения плана.

Слово «польза» тоже слишком широкое, если не назвать,
что именно человек хочет вернуть. Для Ирины польза —
снова без тревоги пройти от дома до остановки и сохранить
силы на рабочий день. Для Павла — спокойно вставать с по-
ла после игры с ребёнком. Для Саиды — чаще прерывать
долгое сидение и разминаться в пределах доступных ей дви-
жений. Ни одна из этих функций не обязана оставлять за-
метный след на одежде.

Если Ирина дошла до выбранной точки, сохранила воз-
можность развернуться, заметила реакцию и на следующий



 
 
 

день не потеряла важные обычные дела, она получила све-
дения о доступности маршрута. Если ради пота она надела
лишний слой, ускорилась в жару и прошла дальше заплани-
рованного, она получила больше влаги, но менее чистый от-
вет на свой вопрос. Одновременно изменились усилие, дли-
тельность и условия.

После долгого перерыва особенно важно не спутать яр-
кость ощущения с качеством первого решения. Жар, жжение
в мышцах, тяжёлое дыхание и пот делают событие запомина-
ющимся. Но запоминающееся не всегда значит подходящее.
Первая задача книги — не добиться сильного впечатления,
а собрать повторяемую сцену, у которой есть начало, конец
и понятная цена для остальной жизни.

Пот не бесполезен как наблюдение. Он может подсказать,
что человеку жарко, что одежда удерживает тепло, что по-
мещение душное или что условия отличаются от прошлых.
Но это только одна строка описания. Из неё нельзя честно
вывести, насколько действие полезно, безопасно, достаточ-
но или подходит для повторения. Для решения нужны функ-
ция, среда, относительное усилие, возможность остановить-
ся и реакция во времени.

Представим Сергея, который раньше много бегал. По-
сле нескольких лет перерыва он выходит на первую про-
гулку быстрым шагом. День холодный, маршрут короткий,
пот почти незаметен. Сергей разочарован и добавляет подъ-
ём по лестнице, затем ещё один круг. Его исходный во-



 
 
 

прос был прост: доступна ли знакомая прогулка в обычный
день? Но желание увидеть пот превратило наблюдение сразу
в несколько прибавок.

Вечером Сергей чувствует себя уставшим, а утром ему
трудно выполнить привычные домашние дела. Нельзя по
этому одному случаю ставить диагноз или объявлять любое
усилие вредным. Можно сделать более скромный и полезный
вывод: опыт не ответил на первоначальный вопрос, потому
что условия менялись по ходу дела. В следующий раз Сер-
гею разумнее вернуть ясную границу сцены, а не искать ещё
более убедительный знак старания.

У Марины другая история. Она занимается дома по ко-
роткой записи, потому что пока не готова идти в груп-
пу. Комната тёплая, окно закрыто, синтетическая футбол-
ка быстро намокает. Марина воспринимает это как доказа-
тельство, что выбрала «настоящую тренировку», хотя дви-
жения остаются для неё знакомыми и спокойными. Здесь пот
преувеличивает впечатление от нагрузки. Если открыть ок-
но или сменить одежду, видимый результат изменится, а вы-
бранная функция может остаться той же.
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