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СЛОВО РЕДАКТОРА  

ROZETKA #1 (1)   

Дорогие друзья! Вас рада приветствовать 

редакция газеты «Розетка». Много воды 

утекло с момента выпуска последнего 

номера. Но жизнь факультета не стоит на 

месте. Мы вернулись с новыми статьями, 

интервью, идеями, стихотворениями, а 

самое главное, с новой, полной сил, 

энергии и энтузиазма командой. Много 

всего интересного произошло за это 

время, о чем мы вам и расскажем в этом 

выпуске. 

А это наша команда: 

 

       Лизункова О. 

– Главный Редактор.    Федотова Диана - Журналист 

               
Павлов Данила – Дизайнер        Ананьева Татьяна - Журналист 

          
        Савельева Мария - Журналист 

 

В ЭТОМ ВЫПУСКЕ ВАС ЖДЕТ : 

Новый год в  …                                  1 стр. 

День Дружбы народов                   2 стр. 

ФИЯ Расширяет Границы!             4 стр. 

ВСЕ НА КВН!                                      5 стр. 

В поисках правды                           7 стр. 

Годной Музыки Топ!                        8 стр. 

МыслЪ                                               9 стр. 

JUST DO IT!                                       12 стр. 

 

Новый год в…  

Новый год - поистине интернациональный 

праздник, но в разных странах его 

празднуют по-своему.  

Итальянцы выкидывают из окон старые 

утюги и стулья со всей южной страстью, 

жители Панамы стараются как можно 

громче шуметь, для чего включают сирены 

своих машин, свистят и кричат.  

На Эквадоре особое значение придают 

нижнему белью, которое приносит любовь 

и деньги, в Болгарии выключают свет, 

потому что первые минуты Нового года - 

это время новогодних поцелуев.  

В Японии вместо 12 звучит 108 ударов 

колокола, а лучшим новогодним 

аксессуаром считаются грабли - чтобы 

«загребать» счастье. 

#СНАСТУПАЮЩИМНОВЫМГОДОМ 
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День Дружбы Народов!  
ROZETKA #1 (1)  

Красочные костюмы, зажигательные 

танцы, смешение двух культур, 

великолепная свадьба, первое место по 

«актерке»- все это выступление факультета 

иностранных языков на фестивале 

«Дружба Народов»,  который прошел  

декабря в главном корпусе ЧГПУ. Мы 

решили спросить участников об их 

впечатлениях от прошедшего мероприятия 

М: Ожидал ли ты того, что тебе дадут 

первое место в номинации «Лучшая 

актерская работа?? 

 Маюшкин Михаил : Когда играл, не думал 

о подобном и то, что мне дали первое 

место стало для меня полной 

неожиданностью. 

 

Маюшкин Михаил 
 

 

 

 

 

АВТОР СТАТЬИ : Савельева Мария 
М: Наверняка - это твое первое 

выступление подобного масштаба ну или 

одно из первых. Какие были ожидания и 

оправдались ли они? 

 

 

Ракова Софья 
Ракова Софья:  От фестиваля дружбы 

народов  я ожидала шоу. Большого и 

зрелищного шоу. Я надеялась, что смогу 

воплотить в своем образе чуточку себя. Да, 

после выступления я  
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ROZETKA #1 (1)  

поняла, что мои ожидания целиком и 

полностью оправдались 

М: Как пришла идея смешать именно 

итальянскую культуру с русской? 

Оков Ефим : Выбрать страну было 

непросто. Изначально, мы хотели показать 

Америку в эпоху джаза и гангстеров. С 

мафией вспомнилась Италия, и было 

решено столкнуть русскую и итальянскую 

культуру, массово и красиво. 

 

Оков Ефим 

М: Чувствовали ли вы поддержку зала во 

время выступления? 

 

 

Федотова Диана: Поддержка зала 

ощущалась очень сильно с самой первой 

секунды, это было действительно очень 

важно! Особенно для тех участников, 

которые выступали на сцене в первый раз. 

 

 

М: сложно ли было выучить слова, а песни 

на незнакомом языке и не путались ли 

слова во время пения? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Федорова Марина - Сначала было 

сложно, но после прослушивания песни в 

оригинале, понимаешь, как  

правильно произносить слова, возникают 

ассоциации, и запоминается гораздо 

быстрее. 

 
 

Федорова Марина 

 

 

– Чем отличаются русские и итальянские 

танцы? Какие сложнее танцевать на твой 

взгляд? 

 

Танцор (пожелал остаться неизвестным): 

Мне кажется, что русские танцы более 

динамичные, нужно больше выносливости. 

наверное, хотя я не танцевала тарантеллу, 

а они там скакали много Хочется сказать 

спасибо всем участникам ,и тем, кто 

выступал на сцене и тем, кто выполнял не 

менее важную работу- делали декорации, 

писали сценарий и ставили танцы. От всей 

души желаем вам дальнейших успехов! 

 

#ДДН_ЧГПУ 

#ДДН_rozetka 
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ФИЯ РАСШИРЯЕТ ГРАНИЦЫ!  
ROZETKA #1 (1)  

 В стенах ЧГПУ им. И. Я. Яковлева 

ежегодно празднуются Дни Китайской 

культуры. Дружба alma mater с Китаем 

становится все крепче. Частыми становятся 

визиты китайской делегации. Истинные 

поклонники  Поднебесной, а также 

слушатели центра китайского языка и 

культуры, действующего на базе 

факультета иностранных языков,  не 

упускают возможностями пообщаться с 

представителями иностранной культуры. 21 

октября делегация молодежи провинции 

Аньхой нанесла дружеский визит ЧГПУ им. 

И.  

Я. Яковлева. 

 
   

12 ноября прошел День китайской 

культуры. Визитной карточкой  

праздничного концерта стал танец  с 

веерами. Проректор по научной и 

инновационной работе  

 

 

 

 

 

АВТОР СТАТЬИ : Федотова Диана 

ЧГПУ, доктор педагогических наук, 

профессор Татьяна Николаевна Петрова 

отметила, что возможность изучать 

китайский язык представилась студентам 

нашего университета благодаря 

факультету иностранных языков и центру 

китайского языка и культуры.    

28 ноября ознаменовалось 

приездом Китайской делегации 

администрации провинции Гуйчжоу (КНР) 

во главе с заместителем начальника 

Канцелярии иностранных дел провинции 

Гуйчжоу, постоянным начальником 

Общества дружбы с заграницей 

провинции Гуйчжоу. 

  Во время конференции были затронуты 

такие важные темы, как международное 

сотрудничество и обмен студентами. 

Студенты факультета иностранных языков 

встретили гостей из провинции Гуйчжоу  

приветственными речами на китайском 

языке и традиционным китайским танцем 

«Бамбук». 
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ВСЕ НА КВН!   

ROZETKA #1 (1)  

Совсем недавно, 25 ноября, в стенах 

главного корпуса прошел 

межфакультетский конкурс «КВН». 

Это событие привлекло огромное 

внимание, как у участников, так и у 

зрителей. В конкурсный день, актовый зал 

был полностью заполнен студентами, 

болельщиками и даже преподаватели не 

смогли пропустить это мероприятие. 

Напомним, что два года назад, в этом же 

конкурсе, команда КВН «не ФИЯ себе!»  

заняла призовое место и забрала кубок 

победителя! 

В этом году, большинство смешных 

активистов было занято подготовкой ко Дню 

Дружбы Народов, поэтому представить 

наш факультет выпала честь студенту 2 

курса, универсальному активисту - Козлову 

Никите. (так же вы его знаете, как парня 

ломающего своими ступнями доски. И не 

только ступнями.. прим. автора) 

Никита играл за сборную 5 факультетов, 

под названием «КЭШ». 

Пафосный стиль,  отличные отбивки и 

конечно же  

несравненное чувство юмора  привели 

«КЭШ» к победе!   

 Итак, мы решили поподробнее 

расспросить Никиту о КВН, закулисной 

подготовке и других участниках. 

 

 

 

 

 

    АВТОР СТАТЬИ : Ананьева Татьяна 

Т:  Привет Никита! Расскажи, пожалуйста, с 

какими командами вы соревновалась?  

И какая команда тебе запомнилась 

больше всего? 

Н: В этом году участвовало 5 команд : ФУ, 

ППФ, ТЭФ, ИФФ, ну и мы. Больше всего 

запомнились ребята с ИФФ, которые 

просто рвали мозги всему залу, с их 

неординарными шутками! 

Т: Расскажи о вашей команде. Как вы друг 

друга нашли? Какие факультеты входят в 

вашу команду? Можешь описать 

участников? 

Н: Т.к. команда ФИЯ не смогла принять 

участия в конкурсе, я решил собрать свою 

команду. На одной из репетиций студ. 

конгресса  к конкурсу "Полюса Успеха" я 

общался с ребятами с других 

факультетов, у которых также не было 

команды. Я предложил ребятам сделать 

сборную  
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ROZETKA #1 (1)  

команду, и ребята сразу же согласились, 

несмотря на то, что до КВН оставалось 

всего 5 дней! 

Итак, наши рисковые участники: 

Петров Владимир, ФФК, очень идейный 

парень! 

Щеглова Мария, ФХиМО, пожалуй, самый 

позитивный человек в команде! 

Петрова Юлия, ФДиКПиП, наш шутник-

хореограф! Ах да, а еще это сестренка... 

а впрочем, не важно! 

Арланов Юрий, ФМФ, наш "выбивающийся 

персонаж", благодаря своей актерской 

игре! 

Петухов Стас, ФМФ, звукач… этим все 

сказано. Раньше выступал с Мистической 

Сборной КВН. 

Ну и я - Козлов Никита, тот, кто собрал этих 

крутых ребят! 

Т: Как вы придумали стиль и название 

команды? 

Н: Мы просто хотели выглядеть круто на 

сцене, потому решили быть в костюмах, а 

девушки в платьях. Заваривая очередной 

роллтон в общаге, решили, что стиль 

мажоров нам подойдет. Так и появилось 

название "КЭШ". 

Т: Тяжело ли было придумывать шутки? Как 

проходили редактуры? 

Н: Главная сложность была в отсутствии 

времени, ведь у нас было всего 4 дня на 

подготовку, в то время как другие команды 

готовились 2-3 недели, и прошли несколько 

редактур. Придумывая шутки,  

 

опирались на стиль команды, а также на 

актуальные темы. Редактуру  

 

прошли лишь одну - сняли видео в общаге 

и отправили редакторам 

Т: Расскажи немного о редакторах, кто эти 

люди? 

Н: Редакторы, они же Мистическая 

Сборная - очень крутые ребята! 

Организовали весь конкурс, а также 

помогли слепить хороший материал, за 

что им огромное спасибо! 

Т: Из чего состоял сам конкурс, и какие 

этапы он включал? 

Н: Конкурс состоял из 2 этапов - визитка и 

триатлон. Триатлон включал в себя 

разминку (импровизация), биатлон 

(текстовые шутки) и музыкальный 

биатлон(музыкальные шутки - карапули). 

Т: Что было самое сложное для вас? 

Н: Сложным было совместить учебу с КВН. 

Весь день на учебе, а после этого все 

вечера и ночи приходилось писать 

материал. 

Т: Были ли вы уверены в победе? И хотите ли 

вы продолжать играть в КВН? Ваши 

дальнейшие планы на КВНское будущее? 

Н: На победу мы почти не рассчитывали, 

очень сильные были соперники. Однако 

собрались, выступили, и все-таки вырвали 

победу, разделив ее с ППФ. 

Первый опыт был определенно позитивным, 

и вся команда захотела продолжить играть 

в КВН. После Нового Года будем готовиться 

к фестивалю! А мы желаем команде КВН 

«КЭШ» удачи и ждем от них новых побед! 
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В ПОИСКАХ ПРАВДЫ  

ROZETKA #1 (1)  

17 декабря в стенах нашего Чувашского 

государственного педагогического 

университета прошел квест под 

названием «In search of the truth». Нам 

удалось встретиться с организатором 

квеста, Савельевой Машей, студенткой 2 

курса нашего ФИЯ и расспросить о 

самом интересном. 

О: Привет, Маша! Расскажи, пожалуйста, 

как тебе пришла в голову такая интересная 

мысль: провести квест в нашем 

университете? 

М: Привет! На самом деле, все очень 

просто: это моя курсовая работа. Целью 

работы являлось создание 

образовательного квеста. Для этого я 

проводила анкетирование среди 

студентов ФИЯ, анализировала уже 

существующие квесты и даже встречалась 

с организатором квестов по нашему 

городу и создала свой! Поэтому я и 

провела это мероприятие, на которое мог 

прийти любой желающий, чтобы 

поучаствовать в игре. 

О: Здорово! А чем отличается обычный 

квест от образовательного? 

М: Вообще, квест – это игра, которая 

развивает логику, интуицию, креативность 

мышления. Мой квест проходил на 

английском языке, задания были также на 

английском. Предполагалось, что студенты  

 

 

 

 

 

АВТОР СТАТЬИ : Лизункова Ольга 

пополнят свой словарный запас новыми 

словами, закрепят старую лексику и 

получат дополнительную возможность 

получения практики говорения на 

английском языке. В этом отличие 

образовательного квеста: т.е. помимо 

основного развлечения человек извлекает 

для себя новые знания.  
О: Расскажи нам, в чем была суть квеста? 

Какие были задания? 

М: Перед студентами была цель: составить 

английскую пословицу. Квест рассчитан на 

9 творческих заданий (по количеству слов в 

пословице). Каждое слово находилось в 

определенной точке (точка – 

местоположение задания). Но оно имело 

вид шифра, кода или знака. Участники, 

отгадывая очередное задание, получали 

карточку с описанием на английском 

языке, куда идти дальше. В течении всей 

игры ребята могли использовать только 4 

подсказки. Задания были связаны и с 

алфавитом (как с   
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ROZETKA #1 (1) 

русским, так и с английским), и с азбукой 

Морзе, и с различными  

шифрами (например, специальный 

шифр Атбаш для кодировки слов). 

O: Как справлялись с заданиями ребята? У 

них получилось составить пословицу? 

М: Да, конечно! Бывало, участники очень 

долго искали задания в аудиториях, 

ломали головы над тем, как разгадать тот 

или иной шифр. Но не смотря на 

трудности, ребята блестяще справились 

со всеми заданиями и составили 

пословицу! 

О: И какая же это была пословица? 

М: «The only jewel which will not decay is 

knowledge». - «Единственная 

драгоценность, которая не будет 

распадаться – это знания». Мне кажется, 

эта пословица актуальна и в наше время. 

Поэтому призываю студентов задуматься 

над этим. 

Мы солидарны с Машей и желаем ей 

творческих успехов в дальнейшем!     

Студент Активист : Савельева Мария

 
 

Годной Музыки Топ!  

#ROZETKAмеломаны  

#ROZETKAтоп 

1. Valy Mo x Dustycloud – Baguette Vibe 

2. Kavinsky – Odd Look 

3. Jack Ü x Ember Island – Where Are Ü Now 

(Meroshi Flip) 

4. Ta-ku – American Girl (feat. Wafia) 

5. Stranger – House Party (feat. Waka Flocka 

Flame) 

6. Major Lazer & DJ Snake – Lean On (Getter 

Remix) 

7. M.I.A. – Borders  

8. ETC!ETC! – Wicked                 

9. Kavinsky – Nightcall 

Прослушать композиции можно пройдя по 

ссылке зашифрованной в qr коде. 

(сфотографировать с помощью 

приложения) 

#HOUSE #DRUMANDBASS 

#FUTUREBASS #DANCETRONICA 

#HIPHOP #POP 
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МыслЪ  

ROZETKA #1 (1)  

В этом году небезывестному содружеству 

поэтов «МыслЪ» исполняется 1 год. Мы 

решили побеседовать с человеком, 

который является непосредственным 

организатором и, по его скромному 

мнению, самым известным поэтом из их 

четверки. Прошу любить и жаловать, 

Михаил Маюшкин!  

-Откуда взялась идея МыслЪ-и как таковой? 

Сложно ли было начинать? 

-Вообще, у истоков стоял Миша Чемалинов 

и Леша Попов. Мы с Димой Соколовым 

пришли уже в готовый проект. 

- Задумывалась МыслЪ как просто паблик 

Вконтакте, где любой желающий мог бы 

публиковать свои стихи. Потом, когда нас 

было уже четверо, мы решили 

организовать встречу с подписчиками. 

-  Что дальше в планах у вашего 

содружества поэтов? 

- В планах, на самом деле, очень много: 

выпустить книгу с нашими 

стихотворениями, устроить концерт или 

даже театральную постановку. 

- Хорошо, давай поговорим теперь о тебе. 

Когда ты начал писать стихи? Что тебя 

вдохновило? 

-Ну, первый стих я написал в декабре 2011 

года. Вдохновила меня тогда, в  

 

 

 

 

 

АВТОР СТАТЬИ : Лизункова Ольга 

принципе, как  и многих поэтов, большая 

печаль. Я расстался с девушкой и на фоне 

этих переживаний написал свое первое 
стихотворение. Это был чистый и 

искренний порыв души, не подверженный 

никакой редактуре. 

- У тебя есть любимый поэт? Какое у него 

любимое стихотворение? 

- Меня всегда вдохновляло творчество 

Владимира Владимировича Маяковского. 

А стихотворение, конечно же «Лиличка!» 

Почему именно оно? Потому что оно 

пропитано настоящей мужской любовью и 

страданием. 

-Влияют ли переживания на твое 

творчество?  

-Далеко не каждое переживание 

заслуживает того, чтобы им делиться с 

людьми. Я же не пишу о себе напрямую, а 

лишь косвенно указываю на это. 
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- Какое место занимает творчество в твоей 

жизни?  

- Главное. Даже выше, чем языки. Я всю 

жизнь мечтал  быть известным благодаря 

искусству. 

- А как родственники относятся к твоему 

творчеству?  

- Они полностью поддерживают меня. 

Особенно отец. Он понимает глубинный 

смысл стихотворений, постоянно читает 

мои произведения, даже обсуждает их со 

мной. Бабушка смотрит не так глубоко, не 

понимает сути и говорит, что ей не 

нравится тема декаданса и смерти, 

советует мне писать более легко. 

-Расскажи, как ты пишешь? Есть ли такие 

темы или образы, которые никогда не 

приживутся в твоем творчестве? 

 

Поэт, Маюшкин Михаил 
- Все позитивные темы. Они вряд ли 

появятся в моем творчестве. Ну, а как 

пишу… Все начинается с мысли, вокруг 

которой нарастают образы. В общем-то 

ничего сложного. 

 

- Говорят, что творчество открывает любые 

двери, даже к сердцу. Согласен с этим 

утверждением? 

- Нужно быть реалистом. Далеко не все 

люди любят поэзию. Более того, есть люди, 

которые ее не выносят. Поэтому нет, не ко 

всем людям можно подступиться 

искусством. 

- А чего бы ты  хотел достичь в своем 

творчестве? 

-Известности в России и за рубежом. 

Вообще, было бы интересно почитать, 

послушать, что говорят обо мне 

совершенно незнакомые люди.  

-  Тебя номинировали на национальную 

премию «Поэт года» по версии сайта 

сайта Стихи.ру.  От всей редакции 

поздравляем тебя с этим достижением. 

Итак, что ты почувствовал, когда тебе 

пришло это сообщение? 

-Сначала удивление. Ведь я сам себя не 

считаю великим поэтом. Затем 

последовал дикий восторг. Обзвонил всех 

своих родственников, написал в Twitter. 

Хотел написать в МыслЪ, но подумал, что 

там лучше поделюсь уже результатом.  

- Ну, и последний вопрос: какое твое 

любимое авторское стихотворение? 

-Очень сложно сказать, потому что людям 

искусства свойственно ненавидеть 

собственное творчество. Наверное, это 

«Цветы на костях» 

- Спасибо, Миш, желаем тебе не 

останавливаться на достигнутом, двигаться 

дальше и совершенствоваться. 

-Спасибо.  #rozetkaМыслЪ 
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Стихи Михаила Маюшкина 

 

Мысли о тебе 

 

Я вновь лежу, окутан дымной пеленой, 

И мысли бьют, как молот, по вискам. 

Бетонною стеной повисли надо мной. 

Я так хочу к тебе, к твоим рукам... 

 

Мне тяжело, хотя я права не имею, 

Мне кажется, такое вслух произносить. 

Я одержим тобой, немыслимой идеей. 

Безумие... Но я тебя готов боготворить. 

 

Уже который день мне вовсе нет покоя, 

Я не способен даже проронить слезы. 

Раз умирать пора, то я хотел бы стоя, 

Но жить сильнее хочется, причем в разы. 

 

Поверь, я многое хотел бы сделать, 

Но валится из рук любая мелочь, дрянь, 

И оставляет шрам на сердце и на теле, 

Шепча с издевкой: "Ну попробуй, встань!" 

 

А я как будто слеп, безрукий и безногий, 

Как будто черту подан как живой обед. 

Да, в этой жизни я пожертвовал бы многим, 

Но без тебя таким порывам смысла нет. 

 

 

 

 

 

 

 

*** 

На улице настали холода, 

И на душе всё больше нарастает лёд. 

Осень одиноко, словно сирота, 

Всё ждёт кого-то. Постоянно ждёт. 

 

Меня ли? Чтобы холод мой 

Укутать в свой, шепча слова на ухо. 

Я возвращаюсь с улицы домой… 

Темно и холодно. И глухо. 

 

Готовлюсь… Жду… Настанет завтра, 

И будет холоднее, чем вчера. 

Пишу, что жизнь не напрасна 

Чернилами замёрзшего пера. 

 

Наверное, они застынут 

Когда-нибудь от холода и льда, 

И вдохновение меня покинет 

И не вернётся больше никогда. 

 

Тепло из каждого покрова 

Стараюсь взять. Но с каждого утра 

Я вновь один. А завтра снова 

Мне будет холоднее, чем вчера.  
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ROZETKA #1 (1)  

В последнее время молодые люди 

все больше интересуются здоровым 

образом жизни. Эта тенденция особенно 

часто наблюдается перед новогодними 

праздниками, когда каждый салат, каждое 

блюдо на праздничном столе становится 

невыносимым искушением, что отказаться 

просто не представляется возможным. В 

такие тяжелые времена исключительно 

важно помочь своему телу держать 

ситуацию под контролем.  По просьбам 

многочисленных читателей газеты 

«ROZETKA» мы пригласили к нам в гости, 

мастера йоги, Степана Харикирана* и, 

кроссфит мастера, Даниэля Стронгмэна, 

выделяющихся своими уникальным 

подходом к физическим нагрузкам. 

Именно благодаря этим двум 

очаровательным молодым людям мы 

прикоснулись к великой тайне достижения 

тела своей мечты за кратчайшие сроки! 

 

АВТОР СТАТЬИ : Федотова Диана 

 
Практические рекомендации 

Степана Харикирана: 

1)Встаньте прямо, руки по швам. 

Дышите глубоко и медленно. Затылком 

тянитесь вверх, как молодое деревце.  

Задержитесь в этой позе на 5-7 циклов 

 
2) Начните медленно приседать и 

остановить в позе, которую нам 

продемонстрировал Степан 

Харикиран. Сделайте 5-7 циклов 

дыхания. 

 

 
 

3) Сделайте выпад и поднимите руки, как 

это делают балерины или же пловцы перед 

прыжком в воду. Задержитесь на 5-7 

циклов дыхания. Выполните асану на обе 

ноги. 
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JUST DO IT   
ROZETKA #1 (1)  

 

 
 

4) Расправьте крылья.  Сделайте 5-7 циклов 

дыхания. Поменяйте сторону. 

 

 
 

5) Из асаны №4 плавно перейдите в планку 

на прямых руках. Сделайте 5-7 циклов 

 

 
 

6) Мягко приземлитесь на пол и прогнитесь 

назад, задействуя мышцы спины и 

поддерживая себя руками. Сделайте 5-7 
циклов дыхания. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 
 

7) Скрестите ноги и поймайте чувство 

умиротворенности внутри вас. 

 

 

 
 

Не забывайте при каждой асане 

повторять мантру «Я стройнее с 

каждым днем!» и в ближайшее 

время вы добьетесь нужных 

результатов!  

 

*примеч. авт. Харикиран от индийск. «Лучи 

Бога» 

Упражнения лучше делать под любимый 

трек нашего йогиста 

 

• Madonna ft. Nicky Minaj – B*tch, I’m 

Madonna 

 

 

 

 

  

13



18 
 

JUST DO IT   

ROZETKA #1 (1)  

НАСТАЛО ВРЕМЯ НАСТОЯЩЕГО СПОРТА, С 

ВАМИ   ДАНИЭЛЬ СТРОНГМЭН! 

 

1)Мы будем делать упражнение Burpee! И 

его исходная позиция такова, стоим ровно 

смотрим перед собой, руки по швам!  

 

2) Теперь перемещаем свой корпус в 

положение “УПАЛОТЖАЛСЯ”, но не 

отжимаемся.  

 
 

 

 

 

3) А теперь отжимаемся!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4) Следующим этапом будет собрать свое 

тело в кучу в следующую позу, сделать это 

надо как можно быстрее! 

 

 
 

5)Настал самый ответственный момент! 

Выпрыгивай, что есть мочи и выпрямляйся в 

прыжке. При этом заведи руки за затылок и 

сделай хлопок, похвали себя.   

 

 
 

Попробуй сделать это на вид легкое 

упражнение 20 раз, в быстром темпе и без 

остановок. Калорий потеряешь 

достаточно, уверяю.  
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NEW YEAR 

ROZETKA #1 (1) 

Вся редакция газеты ROZETKA желает вам 

счастливого Нового Года и Рождества! 
 

 

 

С НАСТУПАЮЩИМ НОВЫМ ГОДОМ, 

ДРУЗЬЯ!  
 

http://vk.com/rozetkachgpu 

 

 

http://vk.com/rozetkachgpu

