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его путь
Начальник Инженерно-технического центра 
Андрей Романов уходит на заслуженный от-
дых. Материал о его трудовом пути
стр. 3

будни трассы
Знакомим наших читателей с основными 
работами, прошедшими за последний ме-
сяц, на газовых магистралях Общества
стр. 2

ВОПРЕКИ ПРЕГРАДАМ 
Рассказываем, как работники предприятия 
поддерживают физическую форму в период 
самоизоляции
стр. 4

Символ стремления вперед

«эталонная» профессия
Статья о системе метрологического обеспе-
чения ООО «Газпром трансгаз Саратов» 
и важности работы метрологов
стр. 2

В зоне пристального внимания
Строительство нового спортивного объекта в микрорайоне Солнечный города Саратова находится на особом контроле у руководства 
нашего предприятия и органов власти. В понедельник, 18 мая, стройплощадку посетили Губернатор Саратовской области Валерий Радаев и 
генеральный директор ООО «Газпром трансгаз Саратов» Владимир Миронов.

Глава региона и руководство ООО «Газпром трансгаз Саратов» посетили стройплощадку спорткомплекса в Солнечном

Несмотря на сложную эпидемиологическую 
ситуацию в стране и мире, строительство 
спортивно-оздоровительного комплекса про-
должается с соблюдением всех требований   
Роспотребнадзора и врачей по предотвраще-
нию распространения новой коронавирусной 
инфекции. 

Ежедневно на объекте трудятся не менее 
35 человек. Темпы возведения комплекса во-
очию увидели члены Правительства Саратов-
ской области, глава муниципального образова-
ния «Город Саратов» Михаил Исаев и предста-
вители спортивного сообщества региона, кото-
рые с нетерпением ждут завершения стройки. 

Напомним, комплекс возводится за счет 
средств газотранспортного предприятия, бла-
гоустройство прилегающей территории – за 
счет Правительства региона.

Вместе с генеральным директором Обще-
ства Владимиром Мироновым участников ин-
спекционного визита сопровождал его заме-
ститель по ремонту и капитальному строи-
тельству Сергей Костюк. 

В настоящее время строителями ведутся ра-
боты по устройству внутренних сетей электро-
снабжения и вентиляции, начинается монтаж 
системы водоснабжения и канализации зда-
ния. Полным ходом идет подготовка ко вну-

Вера ЕРОФЕЕВА

Все работы ведутся в соответствии с графиком 

тренней отделке помещений. 
Валерий Радаев отметил высокий уровень 

организации строительства спортивного объ-
екта. 

«Все работы идут в соответствии с утверж-
денным графиком. Объект, переходящий на 
следующий год, но самое главное – инфра-
структура, в частности водоснабжение, водо-
отведение, система теплоснабжения, а также 
фасадная отделка будут выполнены до конца 
года. Объем работ предстоит большой, но со-
вместными усилиями и в тесном взаимодей-
ствии все запланированное будет реализова-
но», – подчеркнул глава региона. 

Также отметим, что сейчас рассматривает-
ся возможность совместной реализации еди-
ного проекта по благоустройству для будущих 
спорткомплекса и Дворца водных видов спор-
та. В планах Правительства региона – созда-
ние единого спортивного кластера в новом ми-
крорайоне города. После завершения строи-
тельства новый спорткомплекс, рассчитанный 
на 2000 мест, будет передан в муниципальную 
собственность для последующего его ввода в 
эксплуатацию. 

«Здорово, что в Саратове появится 
большой современный зал для игровых 
видов спорта. Нашей команде очень 

важны внимание и поддержка зрителей. Мы 
надеемся, что уже скоро сможем принять в нем 
сильнейшие команды страны». 

Капитан гандбольного клуба
«СГАУ-Саратов» Артем Пономарев

«Спорткомплексы и стадионы – это визитная карточка города. Считаю, что команды региона 
своими выступлениями заслужили право играть в достойных условиях. День, когда в 
Саратове откроется новый спортивный комплекс, станет настоящим праздником для 

спортсменов и болельщиков. Очень ждем этого момента»
Главный тренер мини-футбольного клуба «Саратов – Волга» Денис Крутиков
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2 производство

Будни трассы
На газовых магистралях Общества по-
прежнему работают «с огоньком». К 
обязательным к использованию СИЗам 
сейчас добавились маски, а к строгим 
нормам охраны труда – санитарно-
эпидемиологические требования. Но это 
отнюдь не мешает газовикам в филиалах 
четко выполнять планы по диагностике и 
ремонту газопроводов. В нашем кратком 
дайджесте знакомим читателей с основными 
работами конца апреля – середины мая.

«Эталонная» профессия
20 мая отмечается Всемирный День метрологии. Отличный повод рассказать читателям о 
данной сфере деятельности нашего предприятия.

кадровые назначения

Александр АЗАРКИН

12 мая 2020 года на должность 
начальника производственного 
отдела автоматизации назначен 
Виктор Водолазов

Отдел кадров и
трудовых отношений

Коллектив производственного отдела метрологического обеспечения. Февраль 2020 г.

Виктор Иванович родился в 1976 году в селе 
Кривояр Ровенского района. 

В 1999 году окончил Саратовский государ-
ственный технический университет по спе-
циальности «Радиотехника». Трудовую де-
ятельность в газовой промышленности на-
чал в 2000 году с должности монтера по за-
щите подземных трубопроводов от корро-
зии 5 разряда ЕСПХГ ПО «Югтрансгаз», 
вскоре был назначен инженером службы 
контрольно-измерительных приборов. 

В феврале 2015 года Виктор Иванович на-
чал работать инженером 1 категории произ-
водственного отдела автоматизации. С декабря 
2015 по апрель 2020 года трудился в должно-
сти заместителя начальника производственно-
го отдела автоматизации Общества «Газпром 
трансгаз Саратов».

На должность заместителя начальника про-
изводственного отдела автоматизации назначен 
ведущий специалист отдела Павел Паровой.

В
се мы привыкли к слову эталон в значе-
нии некоего идеального образца, того, к 
чему нужно стремится. Для метрологов 

оно имеет вполне конкретное определение. 
Это утвержденное средство измерений (или 
комплекс средств измерений). Все, что подле-
жит измерениям в нашем мире, будь то товары, 
услуги или энергоресурсы, находится в сфере 
деятельности специалистов метрологии. 

Очевидно, что измерения расхода транспор-
тируемого газа, его физических свойств игра-
ют огромную роль в газовой промышленно-
сти. Ежедневно через границы газотранспорт-
ного предприятия прокачиваются сотни мил-
лионов кубометров голубого топлива. Необ-
ходимо, чтобы его количество и качество под-
считывалось и определялось с предельной 
точностью. Единый метрологический орга-
низм ООО «Газпром трансгаз Саратов» со-
стоит из работников производственного отде-

ла метрологического обеспечения, специали-
стов лаборатории метрологии и стандартиза-
ции и учета расхода газа ИТЦ и служб (участ-
ков) АиМО в филиалах. Это сплоченный кол-
лектив, ответственно подходящий к решению 
поставленных задач. 

Технической основой системы измерений 
Общества являются эталоны и средства ка-
либровки. В настоящее время эталонная база 
компании – это развитый технический ком-
плекс, состоящий из 268 эталонов и средств 
калибровки. В Обществе действуют 13 ла-
бораторий, одна из которых (в Инженерно-
техническом центре) аккредитована в нацио-
нальной системе аккредитации на право по-
верки средств измерений, 12 аккредитованы 
в корпоративной системе ПАО «Газпром» на 
право проведения калибровочных работ. 

Весь объем работ по поверке, калибровке 
средств измерений расхода газа, оценке реа-

лизации методик измерений на более чем 1000 
систем измерений газа и углеводородов наши 
метрологи проводят самостоятельно, без при-
влечения подрядных организаций. 

Контроль показателей качества газа осу-
ществляют 15 химическо-аналитических ла-
бораторий, одна из которых аккредитована в 
качестве испытательной в системе ГОСТ Р и в 
14 лабораториях проведена оценка состояния 
измерений. 

Поверка, калибровка, ремонт, техническое 
обслуживание средств измерений и изготов-
ление государственных образцов природного 
газа, контроль достоверности измерений тех-
нологических параметров, измерений количе-
ства (расхода) и показателей качества транс-
портируемого и поставляемого газа потреби-
телям – далеко не полный спектр работ, вы-
полняемых специалистами-метрологами 
ООО «Газпром трансгаз Саратов». Общество 
постоянно работает над повышением уровня и 

В Александровогайском ЛПУМГ с 20 по 
24 апреля на 502 км магистрального газо-
провода Оренбург-Западная граница был 

проведен комплекс огневых работ по отключе-
нию камеры приема очистных устройств.

С 21 по 30 апреля активно работали на трас-
се сразу в нескольких филиалах. Так, в Мокро-
усском ЛПУМГ на магистральном газопро-
воде САЦ-1 (141 км от 1224-1365 км) успеш-
но проведены «огневые» по подключению 
временных узлов запуска и приема очистных 
устройств на 1224 и 1290 км. После чего сра-
зу же приступили к пропуску внутритруб-
ных очистных и инспекционных снарядов на 
участке 1224-1290 км.  

Петровское и Сторожевское ЛПУМГ прове-
ли совместные испытания магнитного дефек-
тоскопа с поперечной системой намагничива-
ния «УМДП-1200» на магистральном газопро-
воде Сторожевка – Петровск (лупинг). 

Напомним, что это уже не первое ис-
пытание данного прибора, разработанного                      
АО «Газпром оргэнергогаз». В настоящее вре-
мя продолжается процесс его усовершенство-
вания и максимальной адаптации к работе в 
реальных условиях.

В Башмаковском ЛПУМГ проведен ком-

плекс огневых работ по монтажу сложных 
узлов на 204,5 км магистрального газопрово-
да Петровск – Елец (расширение) и на 1687 км 
магистрального газопровода САЦ-2. 

Цель – перекачка голубого топлива из 
участка МГ Петровск – Елец (расширение)
в МГ САЦ-2 с применением мобильной ком-
прессорной станции. Данная технология по-
зволяет сохранить газ и не стравливать его в 
окружающую среду, что соответствует Эколо-
гическим целям ООО «Газпром трансгаз Сара-
тов» на 2020-2022 годы. 

Таким образом, с 12 по 15 мая участок МГ Пе-
тровск – Елец (расширение) – переход через же-
лезную дорогу Земетчино – Вернадовка, выве-
ден в капитальный ремонт без потери газа.

В Сторожевском ЛПУМГ с 18 мая, соглас-
но комплексному плану-графику, приступи-
ли к выборочному ремонту изоляционного по-
крытия участков магистральных газопрово-
дов Сторожевка – Красноармейск и Сторожев-
ка – Песчаный Умет (1 нитка).

Александр АЗАРКИН

подтверждением компетентности своих лабо-
раторий для обеспечения справедливости, дове-
рия и защиты как предприятия, так и потреби-
телей от недостоверных результатов измерений. 
Поздравляем коллег – метрологов с прошед-
шим праздником и желаем успехов в работе!

Сергей Видюнкин, слесарь КИПиА 5 разряда метрологической лаборатории ИТЦ

Один из эталонов Общества 

Работы на магистральном газопроводе САЦ - 1
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3ТВОИ ЛЮДИ, МАГИСТРАЛЬ!

ЕГО путь
25 мая на заслуженный отдых уходит начальник Инженерно-технического центра                  
ООО «Газпром трансгаз Саратов» Андрей Романов. Почти 28 лет отдал он работе в газовой 
промышленности. Как и в популярной песне середины прошлого века My Way (наиболее 
известна в исполнении Френка Синатры), пришло время оглянуться назад и вспомнить 
основные этапы трудового пути Андрея Юрьевича. Его коллеги также не остались в стороне и 
вспомнили годы совместной работы.

В 17 лет он поступил учеником радио-
механика на Саратовское производ-
ственное объединение «Экран». Бы-

стро освоившись, Андрей Юрьевич получил 
свою первую настоящую должность – ра-
диомеханик 3 разряда. Интерес к технике, 
пытливый ум и желание проявить себя со-
шлись в едином порыве. Для получения 
дальнейшего образования будущий газо-
вик выбрал Саратовское высшее военное 
командно-инженерное Краснознаменное 
ордена Красной Звезды училище ракет-
ных войск им. А.И. Лизюкова, решив свя-
зать свою жизнь с авиацией и летательны-
ми аппаратами. Всю молодость он провел на 
службе Родине в Вооруженных Силах СССР, 
демобилизовавшись лишь в 1991 году.

Именно тогда жизненный путь совершил 
удивительный маневр. Летом 1992 года Ан-
дрей Юрьевич знакомится с газовой отрас-
лью: заступает на должность инженера в 
лабораторию охраны окружающей среды 
Опытно-технологического предприятия, за-
тем Управления опытно-технологических 
работ и испытания оборудования ДП «Юг-
трансгаз» РАО «Газпром». Это своеобразная 
точка отсчета для многих жизненных изме-
нений, не только в жизни героя нашей пу-
бликации, но и многих коллег по лаборато-
рии, которые до сих пор с теплотой отзыва-
ются о годах совместной работы. 

Он быстро освоился. К работе относился 
максимально ответственно. Строение любо-
го прибора разбирал до последнего винти-
ка, ведь как иначе составить представление 
о его функционале? А если что-то выйдет из 
строя? А можно ли доверять оборудованию, 
если не разобрался в его работе? Эти вопро-
сы Андрей Юрьевич каждый раз ставил пе-
ред собой и не оставлял без ответа.

Так, он был в числе тех, кто отправился 
в Австрию, чтобы пообщаться с разработчи-

ками спецоборудования перед его внедрени-
ем и эксплуатацией на нашем предприятии. 
Ему было интересно все: не только работа, 
но и процесс программирования машины, 
способы ремонта, методы поверки. 

Гораздо красноречивее сухих фактов о 
судьбе человека говорят отзывы тех, кто тру-
дился рядом с ним бок о бок.

«Мы работали вместе в лаборатории 
охраны окружающей среды. Скромный кри-
стально честный человек, даже если это при-
носило ему трудности по жизни, технически 
въедливый, Андрей на момент становления 
нашей лаборатории был не просто хорошим 
коллегой для многих из нас, а настоящим то-
варищем. Досконально изучал каждый во-
прос от и до, вникал, выискивал дополни-
тельную литературу, общался с разработчи-
ками, а не ограничивался инструкцией. Он 
был без ума от работы: даже после того, как 
перешел от нас в лабораторию дефектоско-
пии, с упоением рассказывал о том, как, на-
пример, запускали поршень. Такой человек, 
его колоссальный опыт – пример для всех, 
кто с ним знаком», – рассказывает ветеран 
предприятия Дарья Федоровна Новоселова. 
Она знает, о чем говорит, ведь проработала с 

Андреем Юрьевичем не один год. 
В научно-исследовательской лаборатории 

дефектоскопии газопроводов Андрей Рома-
нов проехал не один десяток тысяч киломе-
тров по газовым трассам предприятия, зани-
мался вопросами внутритрубной дефекто-
скопии, внедрения нового оборудования и 
технологий. Кроме того, он стоял у истоков 
вертолетного патрулирования магистралей с 
применением лазерной установки «Пергам» 
для обнаружения утечек газа.

Талантливый организатор, он приложил 
много усилий для объединения коллекти-
ва, то, что сейчас в больших компаниях на-
зывается корпоративной культурой, тогда, в 

1990-е годы было просто дружеской атмос-
ферой. Совместные выезды на рыбалку, пес-
ни под гитару – уметь такими неформальны-
ми действиями сплотить коллектив в то не-
простое время дорогого стоило.

Активность, профессионализм и опыт 
Андрея Романова не остались незамеченны-
ми. 

В июне 2003 года он переходит в произ-
водственный отдел по эксплуатации маги-
стральных газопроводов ООО «Югтрансгаз» 
(затем ООО «Газпром трансгаз Саратов»), 
где проработает более девяти лет. В 2012 
году возглавил Инженерно-технический 
центр, а всего через год занял должность за-
местителя генерального директора по произ-
водству ООО «Газпром трансгаз Саратов». 

«Мы пришли в производственный от-
дел по эксплуатации магистральных газо-
проводов практически синхронно, в 2003 
году, – вспоминает заместитель генерально-
го директора по производству Андрей Ви-
ноградов. – В нем тогда была большая сме-
на поколений. А работали настоящие леген-
ды! Владимир Игнатьевич Барсуков, Богдан 
Иосифович Кушнир, Юрий Павлович Неве-
ров, Валерий Павлович Дэтке, Мэлс Галим-
зянович Шакирзянов, Анатолий Михайло-
вич Кузнецов. Люди, с которыми Андрей 
Юрьевич поддерживал и до сих пор под-
держивает связь. Ко всем ветеранам отдела 
и Инженерно-технического центра он отно-
сится с огромным уважением, вниманием и 
теплотой. Может быть поэтому он и сам спу-

стя годы стал прекрасным наставником, учи-
телем для многих». 

Перечислить заслуги Андрея Юрьевича 
перед предприятием в рамках одной статьи 
просто нереально, поэтому упомянем лишь 
некоторые из них. Он разработал методи-
ку ранжирования дефектов при проведении 
ВТД, при этом был не только теоретиком, но 
и практиком. Много ездил по трассе, общал-
ся с работниками, помогал находить дефек-
ты газопровода и правильно классифициро-
вать их. Одной из отличительных его черт 
всегда было стратегическое мышление. При 
его активном участии разработаны несколь-
ко программ (по диагностике и геодезиче-

скому позиционированию), которые зна-
чительно укрепили целостность газотран-
спортной системы. 

Безусловной заслугой Андрея Романова 
можно назвать и тот факт, что большая часть 
диагностики подводных переходов маги-
стральных газопроводов выполняется сила-
ми специалистов ИТЦ, без привлечения под-
рядных организаций. Во многом именно ему 
Общество обязано многолетней безаварий-
ной работой своих магистралей. Как выходец 
из лаборатории охраны окружающей среды, 
он всегда с особым вниманием относился к 
вопросам экологии, помогая лично решать 
многие сложные задачи, возникающие в этой 
сфере.

«Благодарен судьбе за то, что она свела 
меня с Андреем Юрьевичем. Это человек, у 
которого всегда было и есть чему учиться. С 
первых дней знакомства отметил его дисци-
плинированность, собранность, вниматель-
ность – качества, закаленные за годы служ-
бы в Вооруженных силах. Вместе с увлечен-
ностью работой и энергичностью он сохра-
нил их и сегодня. Для меня Андрей Юрьевич 
– яркий пример отношения к делу и предан-
ности своей профессии», – признается Ан-
дрей Виноградов.

В 2018 году Андрей Юрьевич вернулся 
в Инженерно-технический центр. Главный 
инженер ИТЦ Роман Пахтусов вспомина-
ет, что познакомился с ним еще в 2012 году, 
когда готовил доклад на конференцию моло-
дых ученых и специалистов нашего Обще-
ства: «Андрей Юрьевич сразу произвел на 
меня впечатление настоящего профессиона-
ла в своем деле с большим опытом. Он всег-
да принимал непосредственное участие в под-
готовке каждого специалиста к конференции. 
Его настрой, поддержка и наставления преда-
вали высокую мотивацию к работе, развитию 
и профессиональному совершенствованию. 
И сегодня продолжаю многому у него учить-
ся: дальновидности, прагматичности, умению 
положительно зарядить на решение любых 
поставленных задач. Андрей Юрьевич – это 
кладезь знаний. Искренне надеюсь еще дол-
гие годы (а я уверен, он не откажет) получать 
от него дельные советы и перенимать про-
фессиональный опыт».

Андрей Юрьевич Романов – признанный 
профессионал, наставник для многих новых 
сотрудников, любящий муж, отец и дедуш-
ка, увлеченный рыбак. Не чуждо ему и твор-
чество – его пение и поздравления коллег в 
стихотворной форме всегда были очень тро-
гательны.

За годы работы в газовой промышлен-
ности Андрей Юрьевич удостоился не толь-
ко всеобщего признания, уважения, но и 
многих наград. В 2018 году ему присвоено 
почетное звание «Ветеран ООО «Газпром 
трансгаз Саратов».

Коллектив Общества «Газпром трансгаз 
Саратов» благодарит Андрея Романова за мно-
голетний добросовестный труд и профессио-
нализм, за готовность всегда подставить плечо, 
за внимание и теплоту к ветеранам, коллегам и 
молодежи. 

Екатерина ЛЕЖНЯКОВА

Для обсуждения важного вопроса можно приземлиться даже в поле

Жизнь надолго связала Андрея Юрьевича с газовой трассой Андрей Романов стоял у истоков «воздушной» диагностики газопроводов С призерами конференции молодых ученых и специалистов Общества
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Мария Сильянова

спорт

Сразу после майских праздников к 
россиянам обратился Президент РФ
Владимир Путин и объявил, что 
вынужденные единые нерабочие 
оплачиваемые дни с 12 мая по всей стране 
завершаются. При этом глава государства 
отметил, что каждый регион должен, исходя 
из ситуации, самостоятельно принять 
решение о снятии или же ужесточении 
режима ограничений. Вскоре Правительство 
Саратовской области своим Постановлением 
продлило ограничительные меры до              
31 мая. Аналогично поступил и Губернатор 
Пензенской области, продливший режим 
повышенной готовности до конца месяца. 
На Тамбовщине ограничительные меры, 
призванные не допустить распространение 
коронавирусной инфекции, продлены по         
24 мая включительно. В этом материале мы 
изучили, что нам можно, а что нельзя. 

Вера ЕРОФЕЕВА

ВОПРЕКИ ПРЕГРАДАМ

Ваше право

Режим самоизоляции: что 
разрешается?

Во всех регионах сохраняется режим само-
изоляции для граждан в возрасте старше        
65 лет, а также для тех, кто выходит в группу 
риска (лица, имеющие хронические заболева-
ния), кто вернулся из других регионов и стран. 
По-прежнему закрыты места общественно-
го питания, работают только те организации, 
у которых есть возможность доставки товаров. 
Все также нельзя гулять в парках, садах и скве-
рах, при этом выезжать на дачу можно. 

В Тамбовской, Пензенской областях без 
маски в магазинах, общественных местах и 
транспорте находиться запрещено. Саратов-
цев же обязали носить маски не только в об-
щественном транспорте, магазинах и учреж-
дениях, но и на улице – «иных публичных ме-
стах при наличии массового скопления людей 
и отсутствии соблюдения между ними соци-
альной дистанции» (согласно данной формули-
ровке, если в радиусе 5 м поблизости людей нет, 
маску можно снять).

Еще один важный момент. С 12 мая в Са-
ратовской области были разрешены одиноч-
ные занятия спортом на открытом воздухе, 
прогулки не более 2-х человек вместе, но 
только с соблюдением социальной дистан-
ции и использованием средств индивиду-
альной защиты. Однако вскоре был зафик-
сирован рост числа заболевших и, буквально               
18 мая все послабления отменили.

Вместе с тем во всех регионах возобнови-
лась работа промышленных предприятий, с 
условием выполнения всех профилактиче-
ских мер по предупреждению распростра-
нения коронавирусной инфекции. Борьба с 
пандемией продолжается и требования вра-
чей и Роспотребнадзора необходимо строго 
исполнять, от этого зависят ваше здоровье и 
здоровье близких.

Уже не первый месяц мы вынужденно изолировались от близких людей и пожилых 
родственников. Часть сотрудников нашего предприятия переведена на дистанционную работу, 
другая – максимально сократила все контакты после объявления Президентом РФ нерабочих 
дней в апреле этого года. Сильнее всего ситуация ударила по работникам, ведущим активный 
образ жизни, спортсменам и туристам. Но многие из них все же находят способ поддерживать 
физическую форму и дома. 

Т
ак, футболисты сборной ООО «Газ-
пром трансгаз Саратов» не прекраща-
ли тренировки даже без главных атри-

бутов: поля, ворот, мяча и главное – сопер-
ника. 

Как рассказал нам тренер Виталий Ах-
танов, как только стало понятно, что огра-
ничительные меры не обойдут стороной, 
для всех игроков были разработаны инди-
видуальные планы тренировок. Каждый 
не только следовал ему, но и отчитывался, 
что не филонит, а старается держать себя 
в форме. 

К сожалению, даже выполняя все зада-
ния, невозможно находится в полной бо-
евой готовности. Командные взаимодей-
ствия отработать виртуально невозможно, 
страдает и одна из самых важных характе-
ристик – скоростная выносливость. При-

дется долго отрабатывать потерянное вре-
мя режима самоизоляции. 

Инженер по надзору за строительством 
ИТЦ, любитель силовых видов спорта 
Петр Пыхонин за время самоизоляции пе-
решел на усиленные домашние трениров-
ки 6 раз в неделю: 3 жимовых, 3 гиревых, 
и дополнительные упражнения. Он так-
же принимает участие в онлайн турнирах 
по гиревому спорту и публикует в соци-
альных сетях мотивационные видео, кото-
рые показывают, что держать себя в форме 
можно и дома.

«В домашних условиях сложнее зани-
маться. В тренажерных залах есть все не-
обходимое оборудование, а дома есть скуд-
ный комплект спортивного инвентаря. 
Мало места и психологически тяжелее за-
ниматься, так как не совсем получается со-
средоточиться на выполнении упражне-
ний. Но в условиях ограничений (самоизо-
ляции) как раз и проверяются «бойцовские 
качества», кто смог сохранить мотивацию 
к занятиям и не «опустил рук», тот оказал-
ся на шаг впереди соперников», – расска-
зывает Петр.

Олег и Екатерина Салтыковы не только 
вместе работают в УАВР, но и досуг обыч-
но проводят всей семьей. Они активные чле-
ны профсоюзного туристического клуба, за-
нимаются спортом и придумывают развле-
чения для сыновей. Старший (Никону 8 лет) 
начал с плавания в СОК «Родничок», затем 

увлекся биатлоном и лыжами, посещает са-
ратовскую школу олимпийского резерва №3. 

Пока в секции заниматься нельзя, он 
вместе с другими членами семьи регуляр-
но тренируется дома. 

Многие так делают, но не все снима-
ют это. Так, у юного Никона свой канал на 
Youtube, где он (при помощи родителей) 
размещает ролики о занятиях спортом.

Все коллеги очень надеются, что уже 
в скором времени ограничения снимут, и 
можно будет полноценно заниматься спор-
том и вести активный образ жизни.

Екатерина ЛЕЖНЯКОВА

Не модное увлечение, а полезная практика!
Специалисты уверяют, когда ограничения будут сняты, мы довольно быстро вернемся к 
привычной жизни. Чтобы восстановиться после долгого нахождения дома, привести в порядок 
мысли и справиться с тревогой, отлично подойдет йога. Об этом и пойдет речь далее.

И
нструктор СОК «Родничок» Мария 
Сильянова поделилась с нами истори-
ей своего знакомства с йогой, а также 

секретами, которые позволили сделать эти 
отношения длительными и продуктивными.

«Для меня йога давно вышла за рамки за-
нятий на коврике, это мой образ жизни. А 
возможность преподавать йогу – большая 
радость и удача, – рассказывает Мария. – Я 
познакомилась с йогой в 2005 году. Никаких 
«Вау! Классно!» не было. Благодаря спор-
тивному прошлому все упражнения дава-
лись без усилий, и на тот момент я не поня-
ла, в чем суть этой практики, а вернулась к 
ней уже после изучения и преподавания си-
стемы пилатес. Это своеобразный мостик 
между телом и интеллектом, в английском 
для этого есть специальный термин, опи-
сывающий занятия такой направленности: 
mindbody («разумное тело»). Его принцип 
в максимальной осознанности движений и 
дыхания, желании прочувствовать каждую 
мышцу, участвующую в процессе. Такое 
ощущение целостности и легкости в теле я 
сначала нашла в пилатесе, а затем пришла к 
йоге».

В уже далеком 2009 году Марию Силья-
нову пригласили вести секцию аэробики в 
СОК «Родничок». Но фитнес-инструктор ре-
шила не замыкаться на одном направлении. 
В результате йога стала более востребован-
ной. Особую популярность практика сниска-
ла у работников старше 40 лет – в этом воз-
расте начинают проявляться мелкие пробле-
мы со здоровьем, чувствуются суставы, дис-
комфорт в спине, сказывается сидячий образ 

жизни и стресс. 
Следует понимать, что существует мно-

жество разных авторских методов одного и 
того же направления – хатха-йоги, которая 
включает в себя практику асан и пранаям 
(дыхательных техник). 

«Я вникала в суть практики, знакоми-
лась с многими обучающими программа-
ми. В 2011 году мне посчастливилось по-
знакомиться с идеологом целостного подхо-
да, метода точного (критического) выравни-
вания – голландцем Хертом Ван Льюингом. 

По его мнению, ключевым фактором хоро-
шего самочувствия является изменение дви-
гательных привычек и правильная проработ-
ка позвоночника. Уходит дискомфорт в спи-
не – организм почувствует прилив энергии и 
общее улучшение самочувствия. Порой мы 
даже не ощущаем напряжения в конкретных 
зажатых точках, не прорабатываем мышцы, 
которые отвечают нам на такое невнимание 
болью. Этот терапевтический метод помо-
гает работать со всеми мышцами – глубо-
кими и внешними, восстанавливает струк-
туру движения опорно-двигательного аппа-
рата, выявляет зоны напряжения. Я прочув-
ствовала глубину этой практике на себе, из 
тела ушли последствия многих спортивных 
травм. Здоровье через практику асан пред-
стает не как готовый результат, а как по-
стоянный и непрерывный процесс. Во вре-
мя занятий человек понимает, что здоровье 
и ощущение легкости не купишь, оно зара-
батывается трудом, уважением к себе и дис-
циплиной. В результате регулярных трени-
ровок формируется новая модель движения, 
выстраиваются правильная координация и 
дыхание. А внимательная работа с телом по-
могает нам постепенно двигаться от теле-
сного уровня к тонкому ментальному и ду-
ховному, шаг за шагом постигая свое изна-
чальное «Я», – заключает Мария.

Что же, дорогу осилит идущий. В добрый 
путь!

В период самоизоляции Мария Сильянова 
записала видеоролик с комплексом базовых 
упражнений, который был размещен в соци-
альных сетях нашего предприятия. А в пла-
нах – создание полноценного цикла видео-
занятий, который поможет всем желающим 
приобщиться в этому удивительному миру 
– миру йоги.

Семья Салтыковых – активные приверженцы ЗОЖ

Вратарь футбольной сборной предприятия Антон Гриб


