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"Caokilin, ¢akilin. indi tullanaca-
gam”. Makana yenica daxil olmus-
dum ki, list-basim su olmamisdan
avval esitdiyim son ciimla bu oldu.
Ani olaraq sasin haradan galdiyini
va na bas verdiyini miayyanloasdir-
mak liclin arxaya déndiiyiimda ar-
tiq gec idi. Sanki haradansa, Ustu-
ma bir vedra su atdilar. 9slinda,
hovuz basina reportaja galib, ust-
basim su olmadan geri qayitmaq
gunah olardi. Ona gére da, bas ve-
ran hadisani giillisla garsilayib isi-
ma davam etdim.

Son dénamlar usaglar va gancler arasin-
da bdylk marag gazanan idman névlarinden
biri do Gzgugulikdlr. Bu idman névi 6lke-
mizde de yavas-yavas inkisaf etmakdadir.
Bels ki, bir miiddat avval sadaca hobbi, yal-
niz bos zamanlarda masgul olunacaq idman
névu kimi yanasilsa da, artig professional

Hovuzia daniz
arasinda hoviuk farg var

Vo ya hlindirboy, gozsl gamatli olmag istayirsinizss...

sokilde de davam etdirib, beynalxalq arena-
ya cixanlar var. Ona gbre de, garara galdik
ki, bu defe yolumuzu (zgugulik darsinden
salaq ve oradan reportaj hazirlayaq.

D3NizD3 RAHAT
V3 YAXSI {zMaK UGUN...

Bayaqg meni isladan ise balaca boyu ile
handirliyl 2 metr olan hovuzda Gzmekden
doymayan 9li idi. ©li o méhtagsem tullanisi
edib bir az uzdikden sonra yanima galir.
Maesqci diger usaglarla dars kegdiyindan, biz
da Oli ile bir az hamsoéhbat olurug. Blinin 9

dersin gedisini izleyirom. Measqci Rustam
Sahbazovdur. Masqci muxtelif el harakatlori
ilo usaglara ilkin telimatlar verir. Uzarken
ayaglardan ve ellardan neca istifade etmak
lazim oldudunu izah edir. Esitdiklorimdan
aydin olur ki, tzguguliylin 4 - sarbast, arxa,
qurbaga, kepensak ndvleri var. Ugaglarin an
cox sevdiyi ise sarbest névdir. llk derslori
olan usagqlar elleri ile hovuzun qiraglarindan
tutub suda ayaq herakatlerini &yranirler.
Masqgci deyir ki, ayaq harakatlerini bilmak
vacibdir. Teze baglayanlar mitlaq golgaglar-
la suya girmalidir. Bu, onlarin rahat ve ser-
bast Gzmayina kémak edir. Muayyan qgadar
dyrendikden sonra ise qol-
. caqgsiz Uzmek olar. Ders
prosesi bitdikden sonra
maesqci ile hamsdhbat olub,
Uzguculikle bagl olan sual-
larimizi Gnvanlayiriqg.

BazaN KONGLLU Yox,
HAKiM MasLaHaTi
iL3 G3LINLIR DI OLUR

Rustem musellim deyir ki,
son doénamler Uzglcullye
maraqg artib ve muxtelif yas-
| da olanlar gelir: "©n cox
usagqglari gsatirirlar. Usaglari
daha ¢ox 6 yasindan gabul
edirik, amma elo istedadl
usagqglar olur ki, 4

yasi var va 7 aydir ki, uzgugiliye gaelir. Uz-
guculikle baraber karate ile do masgul olur.
Deyir ki, badaninin formalagsmasi ve deniza
gedanda daha rahat izmak tgun muaallim ya-
nina galir. Homginin bunu névbati illerds da-
ha professional sakilde davam etdirmayi di-
sindr. ©lini darsa nanasi Sekina xanim ge-
tirmisdi. O deyir ki, nevesi basqa idman né-
vl ile de masgul olur, amma on ¢ox sevdiyi
Uzguculukdir: "Uzguculiys maragi boyuk-
dar, bu derse béyik havasle galir. Su ile oy-
namagi, suda vaxt kegirmayi sevir. Demak
olar ki, Uzgucgulyin batin névlerini bilir. Uz-
glgulik ham boyuna, ham da badanin forma-
lagsmasina musbat tesir gdstarib”.

HEG OLMASA,
zeiigiLiYa GaTiRSiNLaR

Uzguicgulluyin faydasindan danisan misa-
hibim navesinin kegon qis xastelonmadiyini
geyd edir: "Bu darsin diger bir faydasi ise
badani saglam etmasidir. ©li har qis xastoale-
nirdi, amma bu qis xastalenmadi. Boyunda
da artim hiss edirik. Men diger valideynlore
de maslahat gorardim ki, basga idman névi-
ne aparmasalar da, usaglarini he¢ olmasa,
Uzguciliye gatirsinler. Bu idman névi ham
psixoloji, ham da fizioloji olaraq usagin inki-
safina misbat tasir gdstorir”.

Yavag-yavas hovuz basina yaxinlagib
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6yranmalarine bir o gader angeal olacaq.
Oger insan hovuza girmamisdan avval bunu
bacaracagina 6zUni inandirsa, galan isler
mduaellimden asilidir”.

Bu magamda bir sual yaranir ki, Gzguci-
Ik masllimi nece biri olmalidir, usadi neca
Oyratmalidir? R.Sahbazov deyir ki, Gzgugi-
Ik muellimi Gzmakden avval, psixologiyani
yaxs! bilmalidir: "Yani ugaqgla usaq, boytkle
bdylk kimi. Xanimlarla da zerif roftar etmali-
dir. Azyaslh talabalerim mani muallim yox,
dost kimi gabul edirlar. Bir az da tibbi sahe-
dan xabardar olmagq lazimdir”.

U2GUCULUKL3 BYRILIYIN

OARSISINI 70-80% ALMAQ OLAR

Mesqci geyd edir ki, bir ¢ox insanin Gz-
glculiys gelmekde maqgsadi badanin forma-
lagsmasidir: *Yasindan asili olmayaraq, her
kasin baden qurulusunun formalasmasina
musbet tesir edir. Bundan basqa, bezi in-
sanlar var ki, onlar yeriyanda ¢iyinlerin ya-
vag-yavag One ayildiyini misahide edirik.
Bu, hamin adamda skalioz xastasliyinin oldu-
gunu gosterir. Bunun irslilemamayi Ugln
derhal bize muracist edirler. Uzglgculikle

Bazileri buna razi olur, bazileri ise bir mad-
datdan sonra dayandirir. Davam etdiran tele-
balerimizle istar lkemizds, ister xaricds ke-
cirilen yariglara gatilirg. Dersleri dayandi-
ranlar bazan sorusurlar ki, bunun orqanizmas
hansisa aks tasiri ola bilermi? O zaman izah
edirem ki, bunun heg bir aks tasiri olmur”.

Uzguguliye gealenlarin bdylk bir gisminin
mualica U¢ln bu addimi atdigini deyan Rus-
tem musallim, autizmli tslebslerinin de oldu-
gunu bildirir: "Hazirda miracist edanlarin bir
coxu hobbi t¢lin yox, mualica Ggin galirlar.
Bir nece autizmli telebalarim de var. Hamin
usaglarla hartarafli masgul oluram. Onlarin
dilinin agilmasina, serbast harokat etmaleri-
na, an asasl camiyyate inteqgrasiya olmalari-
na kémak edirem. Onu da geyd edim ki, ha-
min usaglar hovuzda lizen zaman miitleq se-
kilde qolcaqg taxmalidirlar”.

3 012, 25 OGLAN T3LaB3M UAR

Maesqgi, oglan telebalarinin ¢cox oldugunu
deyir: "Hazirda 3 qiz, 25 oglan telebam var.
Bunun da sabablarindan biri bayaq da dedi-
yim kimi, xanimlarda fobiyanin olmasidir.
Amma fobiyani da birlikde asirng. Maksimum
1 ay yarima xanimlar, rahat gskilds lzmayi
6yrana bilirler. Umumiyyatls, dars prosesin-
da ehtiyac olanda, 6zim da hovuza girib, te-
lebaloerle birlikde séhbat edarak iziram”.

HOVUZLA D3Nz
ARASINDA BOYUK FaRo VAR

Rustem muallim deyir ki, insanlarin etdi-
yi sahvlerdan biri de hovuzda tzmakls, ds-
nizde Gzmsayi bir tutmalaridir: ”Insanlar ho-
vuzda Uzdukleri rahathgla denizde UGze bil-
mazler. Hatta, Uzmeamalidirler. Yeni dugln-
masinler ki, hovuzda Uze bilirlerse, denizde
istoedikleri derinliye geda bilerlar. Hovuzla
deniz arasinda bdyuk ferq var. Masalen, ho-
vuzun suyu sirindi, danizinki duzludur. Ho-
vuzda insanin ¢akisi yingul, denizdes ise agir
olur. Caki agir olanda da 6zinu suda idare
etmak catinlagir. Diger tarefdan, hovuzda
balli bir derinlik olur, amma danizde getdikca
derinlaesir. Orada suyun saviyyasini bilmak
olmur. 15-20 il izgtigllikle masgul olmasinin
fergi yoxdur, istenilen halda danizds ehtiyatl
olmali, tehlikesizlik gaydalarina riayet etme-
lidir”.

Maraglidir, Gzglculiyin diger idman
névlarindan fargi nadir? Rustem bay deyir ki,
Uzguculik idman ndévlerinin hamisinin bas
tacidir: "Bunu butiin idman maallimlari tasdiq
edar. Usaq basga hansi idman néviine getse
da, miaellimi ona Uzglcullyu ds tdvsiys edir.
Cunki su sinir sistemini sakitlosdirir, damar-
larda ganin dévranini tenzimlayir. Bu da di-
ger idman névlerinde yarisa ¢ixanda hansisa
problemin yaranmasinin qarsisini alir”.

EYNIK TAXMADAN UzsaK,
GORM llABIlIYYaTIMIZ
35-40% 23iFLAYaR

Bir az da izan zaman lazim olan avadan-
liglardan danisaqg. Masqgi gqeyd edir ki, istifa-
de edilen har bir agyanin 6z funksiyasi var:
"Hovuz geyimleri cox 6nemlidir. Masalen, is-
ter xanimlarin, istar baylerin geyindiyi palta-

rin materiall pambig olmamalidir.

yasdan da goétird-
rik. Ne Ug¢ln 6 yas? Cunki &yron-
mak U¢ln an ideal yasdir. Yuxari
yasda Oyrenmak ¢atin olur. Bu
yasda Uzguguliys gedan usagin
inkisafi 1-a 5 artir. Homginin usagi
gebul etmamisden avval de vali-
deynle sbhbet edirik. Ik olaraq
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usadin saglamhi@ ile maraglani-
ram. Onun xlorlu suya allergiyasi-
nin, nafes catismazligi kimi prob-
lemin olub-olmadigini dyranirem.
Yani har bir masqgi bu tip ndans-
lara fikir vermalidir. Bazan kéndlll
yox, hakim maslahati ile gelenler
da olur. Gunki Gzguculiyin muali-
covi shemiyyeti de var. Xususils,
belinde problemi olan usaglari ge-
tirirler. Biz de zamanla bu proble-
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Cunki hovuzdaki suya vurulan der-
manla pambiq aks reaksiyaya girib
dariye ziyan vura biler ki, bu da
muayyan sapgilar ve allergik xaste-
liklar yaranmasina sabab olar. Ona
gobre, yaxs! olar ki, paltar rezinden
olsun. Sonra asas olan geyimlordan
o Diri do papaqdir. He¢ kim zemanat
vermir ki, onun sag¢inin dibi saglam-
dir. Ele musteri var ki, onun basin-
da bit ve ya basqa bir xestelik ola
biler. Bu da suya toékulur, diger mus-
tori do ister-istamez Uzan zaman
hamin suyu udur. Naticade hamin
insanin saglamhigi G¢in tehliks ya-
ranir. Ona goéro, bas geyimi muitleq
sokilde taxiimalidir. Hamginin ey-
nak de lazimdir. Eynak g6za mikrob

mi hall etmays caligirig. Tam da
olmasa, 85-90 % kémayi olur”.

XANIMLARIN 70-80%-1
SUDAN OORXURLAR

Hamsdhbatimiz deyir ki, toze baslayan
insanlarda en bdylk mane suya olan fobiya-
dir: ”Xanimlarin 70-80%-i sudan qorxur. Oz-
lori G¢lin psixoloji travma halina gatirirlar.
Sudan gorxmagq lazim deyil. Bksina, "gorxu-
ram” s6zunl ne gader cox istifade etsaler,

ayriliyin garsisini 70-80% almagq olar. Umu-
miyyatle, hindurboy, gbzel qameatli olmaq
isteyirsinizsa, davamli olaraq 3 il getmak la-
zimdir”.

VALIDEYNLARIND TAKLIF EDIRiK Ki...

Hemsdéhbaetim bazi telebsleri ile yariglara
gatildigini, mixtelif daracalar gazandiglarini
geyd edir: "Ele usaglari olur ki, cox istedadli-
dirlar. Valideynlerina toklif edirik ki, usaglar
bunu professional gekilde davam etdirsin.

dismesinin, zesiflomenin qarsisini
alir. ©ger eynak taxmadan lzsek,
gbrma gabiliyyatimiz 35-40% zsiflays bilar”.

Hovuz kenarinda zamanin nece kecdiyi-
nin farginds bele olmadiq. Amma masqginin
telebaleri onu gozlayir. Ona goére de séhbati-
mizi yavag-yavas yekunlasdirib, tekrar islan-
mamag uc¢un kanara cokilib, dars prosesini
izlemaya davam ediram. Etiraf edim ki, darsi
izlomak mande de Uzglguliys maraq yarat-
di. Qarara galdim ki, ilk flrsatds, man da bu
darslera yazilib saglam ve gimrah badsna
sahib olum.




