




Самое Божественное чувство на земле —
ЭТО ЛЮБОВЬ.

Самое вдохновляющее действие — 
ЭТО ЛЮБИТЬ.

Самое прекрасное состояние —
БЫТЬ ЛЮБИМОЙ.

Самое удивительное признание —
Я ТЕБЯ ЛЮБЛЮ!

Самая красивая женщина в мире — 
ТА, 

КОТОРАЯ 
ЛЮБИТ!

ПУСТЬ ТВОЯ ЛЮБОВЬ РАСТОПИТ ЛЕД В СЕРДЦЕ БЛИЗКИХ, 
И ПРИНЕСЕТ АРОМАТ ВЕРЫ, НАДЕЖДЫ И СЧАСТЬЯ!

Всегда с Тобой, Сообщество счастливых людей ФитКервс



Юлия и Егор Липовецкие: 
"Я подарю тебе любовь"

Решиться на свою дорогу
или первые шаги на пути 
к собственному делу

Безопасная физкультура. 
Тест Руфье�Диксона
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Сегодня мы вместе, как Сообщество
счастливых женщин, хотим проявить свою
любовь к тем женщинам, кто лишен сейчас
знаков любви. Есть множество женщин,
которые когда�то совершили ошибки, и несут
наказание в местах лишения свободы. Есть те,
которые уже наказаны, но еще не прощены.
Они отвергнуты и забыты, вынуждены нести
позор и выживать в тяжелых условиях. 
Мы хотим прикоснуться к их сердцам,
проявить свое внимание и заботу, оказать
помощь и поддержку. Присоединяйся к нашей
акции "Подари любовь!", открой свое сердце
для тех, кто лишен любви, внимания 
и свободы. Может быть, твое искреннее
письмо или подарок поддержит и вдохновит
кого�то сохранить веру, надежду, любовь 
и продолжать жить! Вместе мы сильнее!

С любовью и благодарностью, 
шеф3редактор Светлана Спивакова

нашем 
беспокойном мире так мало остается 

места для простых, но самых важных вещей.
Тех, которые украшают нашу жизнь и делают

ее удивительной и счастливой. На которые мы 
не тратим много усилий, времени и финансов.

Но которые в какой�то момент жизни
становятся самыми дорогими.  

Вы замечали, что сейчас проще подарить
деньги, чем заботу и понимание, какие�то

предметы быта, чем искренний разговор 
и открытость? Мы покупаем открытки 

с поздравлениями и стихами и забываем 
при этом сказать "три маленьких слова". 

Ты понимаешь, о чем я? 
"Я тебя люблю".

Всего три слова, но они способны изменить
жизнь. Неважно, слышим мы их или говорим,

они способны сотворить чудо и исцелить душу.
Они напоминают нам, что самое важное 
на земле — это любить и быть любимым. 

Именно в феврале и марте весь мир будет
праздновать День св. Валентина и Женский

день и говорить о любви. Этот номер мы тоже
посвящаем вечной теме любви. И мы бы

хотели, чтобы, читая журнал, вы убеждались:
пусть эти праздничные дни закончатся, но

взаимоотношения можно созидать и развивать
всегда. Проявляй любовь в решениях и

действиях и преврати это время в сезон любви!

Когда вы достигнете 
конца вашей жизни,

единственное, 
что будет иметь 

какое�то значение, —

ЭТО ТА ЛЮБОВЬ, 
КОТОРУЮ ВЫ 

ПОЛУЧИЛИ И ОТДАЛИ.

Адам Дж. Джексон

минутка

О ГЛАВНОМ
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Истинная любовь, действительно, замечает чу�
жую беду и спешит на помощь. Сообщество
счастливых людей ФитКервс всегда собствен�
ным примером подтверждало этот принцип.
Мы всегда рядом с теми, кто нуждается в люб�
ви, заботе и внимании. 
В 2012 году мы продолжаем проект "Подари лю�
бовь!", который стартовал в 2011 в Киеве, а теперь
становится всеукраинским. Мы снова будем по�
могать сиротам и малообеспеченным семьям. 

Мы будем собирать продукты, предметы первой
необходимости, организовывать поездки и ме�
роприятия, проводить тренинги и дарить подарки. 
И мы открываем новое направление: помощь
женщинам в местах лишения свободы. Миссия
сообщества ФитКервс — возвращать Божий дар
быть женщиной. Не имеет значения, где нахо�
дится женщина, и насколько ее судьба предре�
шена. Мы осознаем ответственность за то, чтобы
каждая женщина, соприкасаясь с нами, раскры�
вала в себе красоту женской сущности. Мы посе�
тим женские колонии, окажем материальную,
психологическую и духовную поддержку.
Мы верим, что наша любовь растопит лед и по�
селит надежду в сердце осужденной женщины,
отчаявшегося ребенка�сироты, уставшей много�
детной матери. Каждый из нас сможет внести
свою лепту помощи и сострадания, и вместе мы
сделаем мир лучше!
Узнай у специалиста ФитКервс о подробностях
акции и стань участником всеукраинского про�
екта "Подари любовь!"

Контактное лицо: Ирина Нестеренко, тел. /044/ 22 88 170, e,mail:help@fitcurves.com.ua

Всеукраинский
социальный проект

НА ЧТО ПОХОЖА ЛЮБОВЬ?
У нее есть руки, чтобы помогать

другим, у нее есть ноги, чтобы
спешить на помощь к бедным 

и нуждающимся, у нее есть глаза,
чтобы видеть горе и нужду, 

у нее есть уши, чтобы слышать
вздохи и жалобы людей, — 

вот на что похожа любовь. 
Аврелий Августин

Подари
любовь!
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В каждом городе открывал программу Владимир Сне(

жик, профессиональный хореограф и соавтор прог(

раммы PortDeВras. "PortDeВras — это гимнастика, осно(

ванная на физиотерапии и нейромышечной гимнасти(

ке, — объяснил на своем мастер(классе Владимир. —

Это работа мышечных цепей, динамический стретч.

Практически все техники стретча, которые есть в мире,

здесь и присутствуют. Одним словом, гимнастика свежа

и красива". Красивыми были и сами женщины, которые

схватывали каждый элемент на лету и сами удивлялись

своему мастерству. 

Второй блок мастер(классов буквально взрывал аудито(

рию в каждом городе латиноамериканскими ритмами.

Екатерина Блинова, сертифицированный тренер по зум(

бе (ZIN), представила женщинам новое направление в

мировом фитнесе — программу FitCurves&Zumba. "Зумба

— это сочетание силовых и аэробных упражнений в сод(

Фитнес — это просто,
весело и эффективно!

Тем более, если это
"танцующий фитнес". 

С 18 по 20 ноября 
в этом смогли

убедиться почти 250
женщин трех

крупнейших городов
Украины. В эти дни 

в Одессе, Киеве 
и Днепропетровске

проходил Всеукраинский
фитнес3тур 

от компании FitCurves 
и TM Jaffa Viva. Мы

пригласили женщин
всех возрастов и

комплекций сделать
свой первый шаг 

в фитнесе. Самые
модные направления 

в фитнесе, именитые
тренеры и бесплатный
вход на мастер3классы

обеспечили аншлаг.

FitCurves и Jaffa Viva
Сделай свой первый шаг в фитнесе

В Украине прошел 

Всеукраинский фитнес(тур
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ружестве с латиноамериканскими движениями и музы(

кой, — воодушевленно прокомментировала Екатерина

свою программу. — Зумба привнесла колорит в наши тре(

нировки. Вы просто танцуете и не замечаете, что трени(

руетесь". 

Невероятная энергетика женщин, почувствовавших свой

огромный нераскрытый потенциал, наполняла каждый

зал. Улыбки, танцы и бездна положительных эмоций. Са(

мой младшей участнице мастер(классов было восемь, а

самой старшей уже за шестьдесят. Это еще раз доказало,

что фитнесу, как и любви, все возрасты покорны. 

"Нашим женщинам очень важно научиться уделять время

своему здоровью, — считает Екатерина Блинова. — Если

вы думаете, что физические нагрузки не для вас, что это

скучно и что у вас будет крепатура — запишитесь в бли(

жайший фитнес клуб FitCurves, который находится рядом

с вашим домом. Найдите для себя 30 минут в день три ра(

за в неделю, и ваши суставы станут гибкими, мышцы —

сильными, а сердце — крепким. Вы наполнитесь силой и

энергией. Вы ощутите, что

вы по(настоящему счастли(

вы, ведь счастливая женщи(

на — это здоровая женщина.

Только посмотрите на этих

женщин (показывает на

участниц) — они выглядят

такими счастливыми!"    

Удивительно раскрепощен(

ные и действительно счаст(

ливые женщины с неохотой

покидали мастер(классы.

Алена Закриничная, одна из

участниц мастер(класса в

Киеве, поделилась своими

впечатлениями: "Я  просто в

восторге! В будущем я буду

заниматься с еще большим

удовольствием, терпением и

настроем!"
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ФИТКЕРВС ТЕПЕРЬ НА ТЕЛЕЭКРАНАХ!

На канале ТБН�Россия уже несколько месяцев выходит
авторский проект Светланы Спиваковой "Рецепты
женского счастья", программа, которая помогает жен�
щине открыть свое предназначение, поверить в себя и
научиться быть счастливой. Смотрите "Рецепты женско�
го счастья" на канале ТБН�Россия по воскресеньям в
17:30/19�30 (киевское время/московское время) и по
средам в 11:30/13�30 (киевское время/московское
время), на сайте www.tbn�tv.ru, на блоге im�
woman.info, а также в соц. сетях FitCurves.
"Похудейка" — так называется программа, которая
выходит в эфире канала Эко�ТВ. В одной из ее руб�
рик — квалифицированные рекомендации специа�
листов ФитКервс по правильному питанию и эф�
фективным тренировкам. 
Специалисты ФитКервс в Казани тоже теперь  звезды
телеэкрана. В  утреннем эфире одного из местных кана�
лов стартовал телевизионный проект "Хочу и худею". В
качестве экспертов по питанию и фитнесу в нем высту�
пают специалисты казанского клуба ФитКервс.

ВО ЛЬВОВЕ И МОСКВЕ ПРОШЛИ КЛАБ
КЕМПЫ СООБЩЕСТВА ФИТКЁРВС

С 19 по 22 декабря во Львове проходил Клаб Кемп 2�
го уровня для владельцев франшиз Сообщества
счастливых людей ФитКёрвс в Украине. Обучение
было посвящено темам "Эффективные методы уп�
равления клубом", "Сервис в стиле "Прекрасно быть в
ФитКёрвс" и собрало более 90 участников со всей
страны. Как комментируют участники, это было вре�
мя интенсивного обучения, отработки навыков, об�
мена опытом и искреннего общения. По словам орга�
низаторов, этот Клаб Кемп стал "временем обновле�
ния личной миссии и стратегии на 2012 год". В интен�
сивном графике предусмотрели и время для отдыха:
концерт группы "Океан Эльзы" во Львовской опере, а
также праздничный Рождественский ужин. 15�17 де�
кабря в Москве проходил подобный Клаб Кемп для
российского региона.  Как отмечает Светлана Спива�
кова, руководитель Сообщества ФитКёрвс, основным
принципом  успеха в развитии франчайзинга Фит�
Кёрвс в Украине и России является постоянное обуче�
ние на всех уровнях среди владельцев и специалис�
тов. "С 2011 года мы делаем акцент не только на тре�
нировки членов клуба, — прокомментировала Свет�
лана, — но и на их всестороннем развитии. Мы раз�
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работали систему обучения: здоровый образ жизни,
осознанное питание, тренинги личностного роста "Ис�
кусство быть счастливой". Присоединяйтесь к Сооб�
ществу счастливых людей и вы все это увидите!"

ИТОГИ СОЦИАЛЬНОЙ 
АКТИВНОСТИ ФИТКЕРВС

Сообщество счастливых женщин ФитКервс всегда
откликается на чужую беду и актуальные проблемы
общества. В 2011 году реализовано 8 социальных
проектов. В рамках проекта "Подари любовь!" 493
киевские семьи получили продуктовые наборы. Два
десятка детей�сирот отдохнули на море, а 120
школьников из малообеспеченных семей начали но�
вый учебный год с новыми школьными принадлеж�
ностями. Мы собрали 4300 подписей и 7000 писем
Президенту и Премьер�министру Украины на под�
держку семейных ценностей в рамках акции "Твое
письмо изменит историю Украины".  
30 представителей ФитКервс приняли участие в тра�
диционном киевском Пробеге под каштанами,
целью которого было оказать финансовую помощь
Центру детской кардиохирургии и кардиологии. 
Шесть сотен женщин из сообщества ФитКервс стали
участниками похода "Вместе против рака груди".
Собраны средства на закупку оборудования для ле�
чения и диагностики рака груди. Также в клубах
прошла собственная акция "ФитКервс за осведом�
ленность о раке груди". 
В рамках киевских мероприятий ко Дню физкульту�
ры и спорта мы презентовали нашу программу
FitCurves&Zumba.
Члены Сообщества счастливых людей ФитКервс ак�
тивно поддерживают сирот и детские дома семей�
ного типа, семьи, оказавшиеся в тяжелых жизнен�
ных обстоятельствах.  
Общий бюджет социальных проектов в 2011 году,
включая благотворительную и спонсорскую по�
мощь, составил почти 300 000 грн.

ПОД НОВЫЙ ГОД ФИТКЁРВС 
НАВЕСТИЛ ОНКОБОЛЬНЫХ ДЕТЕЙ 

24 декабря киевский клуб по адресу ул. Порика, 13�б
навестил детей, больных раком. Инициативу проявили
женщины, которые проходят тренинг "Искусство быть
счастливой". Тема одного из уроков — "Наследить или
оставить след?" Женщины учились осознавать  ответ�
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новости женского

СООБЩЕСТВА

ственность за другого человека. И решили сразу пе�
рейти к действию: пришли с подарками в одну из он�
кологических клиник Киева. Более двадцати детей в
этот день были согреты вниманием и любовью.

В ЧЕРНОВЦАХ ДВОЙНОЙ 
ПРАЗДНИК ДЛЯ ФИТКЕРВС

18 ноября в городе Черновцы состоялась праздничная
вечеринка в честь трехлетия первого клуба и первого
года работы второго! В зале было больше 100 гостей,
многие из клиенток пришли с детьми и мужьями.
Конкурсы, зажигательные танцы Зумба, награждение
клиенток и тренеров, праздничный фуршет: по сло�
вам участников, праздник запомнится надолго!

НОВЫЙ ГОД В ФИТКЁРВС 
ПРОШЕЛ ВЕСЕЛО И ЯРКО 

В севастопольском клубе по адресу пр. Ген. Остряко�
ва, 123�Г вечеринку назвали: "FitCurves имеет талан�
ты!" И женщины с легкостью это доказали: театраль�
ные сценки, исполнение песен, презентация рисован�
ных историй из жизни, дизайнерские мастер�классы.  
В обуховском клубе ФитКёрвс (ул. Киевская, 119а) на
Новый год устроили дискотеку 80�ых, а среди мно�
гочисленных призов разыгрывалось романтичное
путешествие в Европу. 
А вот в киевский клуб на ул. Гмыри, 4 на снежной ка�
рете примчались Дед Мороз и Снегурочка! Команда
клуба создала необыкновенную атмосферу: забавные
конкурсы от сказочных героев, любимые стихи и тан�
цы. Ну и, конечно, подарки от Деда Мороза! 
Шесть киевских клубов ФитКёрвс владельцев Феликса
и Светланы Модельских и Юлии Матвеевой 24 декабря
со своими командами отмечали Новый год в ресторане
Мураками. Вечер вел ведущий 5 канала Андрей Мака�
ренко, а Роман Ващук порадовал всех своими песнями.
Финалом вечера стала зажигательная дискотека! "Все
прошло очень тепло, — прокомментировал Андрей
Макаренко. — Девчонки очень активны и так объеди�
нены общей целью! ФитКёрвс — это крутой проект!" 
В Нижнем Новгороде в канун Рождества Христова
команда клуба ФитКёрвс поставила настоящий
спектакль о рождении Иисуса. Как поделились ор�
ганизаторы, в тот вечер они очень хотели "донести,
что такое на самом деле праздник Рождества". "У
нас прошел настоящий день рождения Иисуса!" —

радостно поделились девчонки.
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СЧАСТЬЕ — ЭТО КОГДА ТЕБЯ ПОНИМАЮТ,
большое счастье — это когда тебя любят, 

настоящее счастье — это когда любишь ты.

Кун Фу,Цзы
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С ПЕРВОГО ВЗГЛЯДА…
— Конечно же, первое, что хочется спро3
сить у пары, которая светится счасть3
ем, как вы познакомились? С чего же на3
чалась ваша сказка?
Юлия: Вы знаете, мне всегда очень нравилось
расспрашивать родителей об их знакомстве. 
И они всегда с удовольствием об этом снова и
снова рассказывали. Теперь я понимаю: так мы
мысленно возвращаемся во время, когда нам
было очень хорошо. С Егором мы встретились
на работе. Он подрабатывал в ресторане офи�

циантом, а я тогда только устроилась на работу
в это заведение на позицию хостес. Мне была
непривычна новая обстановка, общение с но�
выми людьми. Егор появился и сразу как�то
стал мне помогать, его присутствие меня успо�
каивало. И незаметно для себя самой я стала
все больше и больше привязываться к нему. 
И спустя некоторое время, приходя на работу, я
уже его ждала…
Егор: На самом деле, я уверен, что у нас была
любовь с первого взгляда. После встречи с Юлей
я уже наверняка знаю, что она действительно

Юлия и Егор
Липовецкие:

прекрасно быть

АКТИВНОЙ

Он — сильный и мужественный. Она — хрупкая 
и нежная. Он называет ее драгоценной и сделал подарок, 

который изменил всю ее жизнь. Она  окружает его 
заботой и признает его право на лидерство. 

Егор и Юлия Липовецкие вместе уже 
шесть лет, но утверждают, что каждый месяц 
их совместной жизни  действительно  медовый. 

Ведь они знают секрет настоящего семейного счастья.

Яподарю
тебе

любовь



14 fitcurves.org

МЫ УМЕЕМ СЛЫШАТЬ ДРУГ ДРУГА
— Юля, очень часто сказки заканчива3
ются свадьбой главных героев, а что же
происходит дальше, почему3то умалчи3
вается. Или после свадьбы жизнь стано3
вится не такой уж волшебной и сказоч3
ной?
Юля: Не знаю, как там происходит в сказках, но
у нас с Егором после свадьбы чувства не только
не убывают и отношения не меркнут, а наобо�
рот, становятся более насыщенными. Я все
больше понимаю, как мой муж похож на моего
отца, которого я очень люблю за чувство юмора
и веру в меня. По воскресеньям Егор готовит
мне мой любимый завтрак: пышный омлет и
чашку ароматного кофе. Я чувствую себя жен�
щиной, которую не просто любят, а балуют и
лелеют. 
Егор: Я думаю, после свадьбы очень важно не
разучиться слышать друг друга. Мы с Юлей сра�
зу договорились: даже самые мелкие недо�
вольства сразу же проговариваем и ищем пути
их решения. 

— Как распределены роли в вашей семье,
кто играет первую скрипку?
Егор: Я думаю, первой скрипки у нас нет, у нас
скорее не оркестр с распределением главных и
второстепенных партий, а слаженный и равноп�
равный дуэт. Мы стараемся быть универсаль�
ны, у нас нет понятия: я зарабатываю деньги, а
ты сидишь дома с ребенком. Мы даем друг дру�
гу возможность развивать свои способности и
таланты. 
Юля: Мне очень приятно слышать такие слова
Егора. Но, честно говоря, я считаю, что глава
семьи — все�таки мужчина. И я искренне стара�
юсь проявлять лидерские качества не в семье, 
а в других сферах жизни. 

— Как сказал один известный писатель,
все счастливые семьи счастливы одина3
ково. Но все3таки у каждой пары свой
особенный путь к этому счастью. Как
бы вы сформулировали свой фирменный
рецепт семейного счастья?
Егор: Наверное, первым и самым главным инг�
редиентом я бы назвал уважение друг к другу. 
И умение служить человеку, которого ты лю�
бишь. Любовь вспыхивает в наших сердцах
спонтанно, но для того, чтобы сохранить в семье
это чувство, нужно осознанно и упорно работать.  

существует. (Улыбается) Я сразу обратил вни�
мание на Юлю: такая хрупкая, нежная и очень
красивая девушка, которая растеряна новой
обстановкой и непривычными обязанностями.
Мне захотелось быть всегда рядом с ней, обе�
регать и защищать. Думаю, я Юле тоже сразу
понравился, просто она это тщательно скрыва�
ла, присматривалась ко мне, все проверяла, ис�
пытывала, что ли. 
Юля, улыбаясь, подтверждает: Да, присматри�
валась. Дело в том, что я никогда не была обде�
лена мужским вниманием, и очередной кава�
лер мне не был нужен. Я — не человек кратко�
временных увлечений. Внимание Егора было
мне приятно, но я хотела убедиться, что он
именно тот, с кем бы я хотела быть. Я наблюда�
ла, как он общается с коллегами, руководством,
с клиентами — особенно с клиентками — в рес�
торане бывали красивые и богатые женщины. 
Я даже как�то попросила свою подругу, очень
привлекательную девушку, пококетничать с
Егором, хотела увидеть его реакцию. В общем,
проверяла я его на прочность. (Задорно погля�
дывает на Егора)  
Егор: Вот как все было! Хорошо, что я об этом
только сейчас узнал, а то бы разозлился не на
шутку (Егор делает вид, что рассержен). Как
можно во мне сомневаться!
Юлия: Просто я хотела убедиться наверняка. 
И ты же с честью выдержал все испытания! 
Егор смеется: А разве у меня был выбор? 

— А как же состоялось предложение ру3
ки и сердца?
Юлия: Этот день я, конечно, никогда не забуду.
Егор позвонил и сказал, что нам нужно срочно
поговорить о чем�то важном. Я, как сейчас пом�
ню, готовлю ужин, накрываю на стол, жду Его�
ра. На сердце тревожно. Но когда он зашел в
комнату, опустился на колени и произнес: "Я не
представляю своей жизни без тебя! Выходи 
за меня замуж!" — я просто расплакалась от
счастья. 
Егор: В общем, все было как в кино. Я сказал
Юле, что сделаю все, чтобы она была счастли�
вой. Я очень волновался и очень хотел, чтобы
она сказала "да"! И это произошло! И в первый
день весны состоялась свадьба, именно такая,
о которой мечтала Юля: много гостей, роскош�
ное платье, море цветов.
Юля, смеясь, добавляет: И принц, который
превратил мою жизнь в настоящую сказку! 

прекрасно быть
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Юлия: Я боюсь, у читателей возникнет об�
манчивое впечатление о нашей семейной
истории: такая карамельная сказка. На са�
мом деле, мы пережили, да и сейчас пере�
живаем сложные времена. В начале прош�
лого года тяжело заболела моя мама, по�
том срочно прооперировали отца. Бывают
сложности и в работе, и в личных отноше�
ниях. Но, когда мы их вместе преодолева�
ем, наши счастливые моменты становятся
еще более ценными. 

ПОДАРОК, ИЗМЕНИВШИЙ ЖИЗНЬ
— В вашей семье любят дарить по3
дарки?
Юлия: Помните, как пел Волк Зайцу в
мультфильме "Ну, погоди!": "Лучший мой
подарочек это — ты". Я действительно счи�
таю, что наша встреча была для нас боль�
шим подарком. Мы очень любим баловать
друг друга. Но вот традиции дарения в на�
шей семье менялись. Я — человек практич�
ный и всегда считала, что подарок должен
быть функциональным. И когда однажды
Егор подарил мне духи, которые были сов�
сем не в моем вкусе, я предложила ему, что
буду заказывать подарки. И так продолжа�
лось довольно долго. Потом такая предска�
зуемость мне наскучила, и мне захотелось
снова вернуться к сюрпризам. И уже на сле�
дующий день рождения меня ожидал со�
вершенно неожиданный подарок!

— Егор, что же вы такого подарили
Юле? 
Егор: Я подарил Юле… Санкт�Петербург.
Точнее, незабываемый (мне хочется в это
верить) день в этом городе. Юля приехала
и прямо с вокзала мы отправились на про�
гулку по Питеру, следующим пунктом прог�
раммы стал аквапарк. А потом…
Юлия: А потом было самое интересное!
Представляете, какой я вышла из аквапар�
ка: без макияжа, с растрепанными волоса�
ми… Я уже мысленно видела себя дома, 
на уютном диване и мечтала только об од�
ном — поспать. А Егор так бодренько гово�
рит: а сейчас мы идем в ресторан! Я снача�
ла растерялась, как же я в таком виде пой�
ду ужинать с любимым мужем?
Егор: Но я уверил Юлю, что она для меня
всегда самая красивая. И мы провели

прекрасно быть
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Мы даем друг другу 
возможность

РАЗВИВАТЬ 
СВОИ СПОСОБНОСТИ 

И ТАЛАНТЫ



Наш самый трогательный 
подарок друг другу — ЭТО НАША ДОЧЕНЬКА СОНЯ
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волшебный вечер. Ну, а если серьезно о подар�
ках, то, на мой взгляд, наш самый трогательный
подарок друг другу — это наша доченька Соня.
И я очень надеюсь, что наша семья будет бога�
той на такие подарки! 

— Юлия, ведь был еще подарок, который
смело можно назвать грандиозным?
Юлия: Да, я понимаю, о чем вы говорите. Муж
подарил мне дело, которое, не побоюсь гром�
ких слов, изменило всю мою жизнь. Речь идет о
клубах ФитКервс. Все началось со встречи со
Светланой и Глебом Спиваковыми. С ними нас
познакомил друг детства Егора, Сергей. Он и
рассказал нам о ФитКервс. Егор загорелся этой
идеей и поехал в Киев.   
Егор: Я всегда дружил со спортом: занимался
боксом и самбо, регулярно ходил в тренажер�
ный зал. Но то, что я увидел в ФитКервс, пол�
ностью изменило мое представление о заняти�
ях фитнесом: максимальный контакт тренера с
клиентом, вовлеченность человека в процесс
тренировки. Я был просто в восторге! И угово�
рил Сашу Кутчера меня обучать. Каждый день
мы с Сергеем приходили в клуб в 21�30, когда
уходила последняя клиентка, ведь мужчинам
вход на тренировки запрещен. И несколько ча�
сов я изучал круговую тренировку. А потом мы
с Сергеем поехали в Сумы и там придумали ак�
цию к 8 марта: тренировка от мужчин в пода�
рок. Целую неделю мы тренировали женщин.  
Юлия: А еще они ходили "на контакты", то есть
на улицах подходили к женщинам и приглаша�
ли потенциальных клиенток в клуб. В универси�
тете за полчаса собрали более 20 контактов де�
вушек!

— А вы не ревновали мужа тогда? Все3
таки молодой красивый мужчина один в
новом городе, в окружении красивых де3
вушек? 
Юлия: Знаете, скучала — да, но не ревновала.
Жить в разлуке было очень тяжело, но мы соз�
ванивались каждый день, знали в подробнос�
тях о каждом дне друг друга. Потом я перееха�
ла к Егору в Киев. А маленькая Соня, которой не
было и года, осталась с моими родителями. Эту
разлуку мне переживать было еще сложнее. 
Егор: Мы постарались как можно быстрее
обустроиться и забрали Соню к себе. К тому
времени мы уже открыли наш первый клуб в
Киеве. Сначала Юля осторожно относилась к

ФитКервс, но когда побывала на КлабКемпе, ее
настрой кардинально изменился. 
Юлия увлеченно добавляет: Поначалу я даже
представить не могла, какое место в моем серд�
це займет этот проект! Фитнесом я раньше ни�
когда не занималась, хотя для меня близка тема
спорта. Я — мастер спорта по теннису и почти 
15 лет ездила на соревнования. ФитКервс заин�
тересовал меня как нечто новое, необычное. 
А потом я окунулась в процесс и поняла, что это —
не просто удачный бизнес, это возможность
влиять на мир. Изо дня в день я видела, что мой
бизнес меняет жизни женщин и вдруг поняла,
что меняется и моя жизнь: становится более ос�
мысленной и насыщенной. И это дело открыл
для меня мой муж! 

— Сейчас у вас уже два клуба: в Киеве и в
Санкт3Петербурге. И, насколько мне из3
вестно, оба очень успешны?
Юлия: Да, действительно, у нас работают два
клуба. И скоро откроется еще один в Санкт�Пе�
тербурге. В киевском клубе у нас уже 650 актив�
ных членов — это очень хороший результат.
Нам удалось создать в обоих клубах слаженную
и эффективную команду, и клубы вполне ус�
пешно работают даже в наше отсутствие. В пи�
терском клубе у нас 520 активных клиенток. 
В Петербурге женщины несколько другие, чем в
Киеве: более закрытые, их тяжело вывести на
контакт. Но, если они уже открылись, то более
преданной и лояльной клиентки вам не найти.
Мы очень дорожим каждой женщиной.  
Егор: Ничего не происходит случайно, "если звез�
ды зажигаются, значит, это кому�нибудь нужно".
У Бога есть удивительный план в отношении каж�
дого из нас. Главное — уметь услышать голос
Творца и без страха последовать ему. У меня
всегда была мечта посвятить себя такому делу,
плоды которого останутся после меня. Всегда хо�
телось жить для того, чтобы кому�то в этом мире
стало немного легче и теплее, чтобы кто�то уви�
дел лучик света в непроглядной темноте.
ФитКервс и есть тот лучик, который способен ос�
ветить человеку дорогу к его мечте и превратить
серые будни в волшебную сказку. Каждый день
мы видим плоды нашего труда: изменившиеся
жизни женщин. А с каждой изменившейся жен�
ской судьбой к лучшему меняется весь мир.

прекрасно быть

АКТИВНОЙ

Лилия КУЛИКОВСКАЯ 
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ная КАРЬЕРА, УСПЕХ, большие ДЕНЬГИ, ПРИЗНАНИЕ других
людей, достойная ПЕНСИЯ …
Да, действительно, я думала о своей пенсии. До сих пор задаюсь
вопросом, почему я начала думать об этом лет с 16? Кто вообще
вложил мне в голову такие мысли? Почему я когда�то поверила
людям, объяснившим мне, что надо окончить школу,  потом инс�
титут и тогда, если тебе повезет, ты найдешь хорошую работу, и
тебе надо будет много работать, чтобы заработать деньги для се�
бя и своей семьи. Потом у тебя родятся дети, они окончат школу,
пойдут в институт, затем найдут хорошую работу, если повезет и…
Позвольте!!! А кто вообще сказал, что твоя жизнь должна
развиваться именно по этому сценарию? Кто вообще решил,
что может решать за тебя?! Почему ты думаешь, что в бизнес
идут люди с сомнительной репутацией и с неблаговидными

этот день был по�
вержен мой глав�
ный идол. Идол,
который забрал у

меня больше 15 лет жизни,
идол, который вытеснил саму
жизнь, саму меня из моей жиз�
ни. Именно ему я поклонялась
и служила все эти годы, именно
к его ногам были брошены
семья, взаимоотношения, все
мое свободное время.
У моего идола было много
имен: крутая РАБОТА, успеш�

прекрасно быть

АКТИВНОЙ

Уже много лет 
я каждый год 

в декабре подвожу
итоги. 

Когда3то я делала 
это только потому,

что так было
принято, потому что

для составления
планов на будущий год

необходимо было
оттолкнуться 

от какой3то
конкретной цифры. 

Так все устроено:
обязательно нужна

точка отсчета.
Моя личная точка

отсчета наступила
три года назад 

25 декабря 2008 года.
Это был день, 

когда я закрыла 
дверь своей прошлой

жизни.

Наталья НИШКЕВИЧ, директор по развитию сети ФитКервс

Решиться на свою дорогу
или первые шаги к собственному делу
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мотивами? Почему ты думаешь, что у тебя�то точно ничего не по�
лучится? Мне интересно, почему…?
У каждого из нас свое ПОЧЕМУ. Ты можешь найти свою версию
и обязательно ответь себе на этот вопрос.

ТАК ЧТО ЖЕ ТАКОЕ БИЗНЕС? КАК ПО МНЕ, ТАК Я
ПРЕДПОЧИТАЮ СЛОВО "ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬСТВО"
Предпринять — приступить к осуществлению чего3
нибудь, решиться на исполнение чего3нибудь.

(Словарь Д.Н. Ушакова)
С детства слышала в свой адрес — предприимчивая! Да, я не
переношу инфантильности и бездействия. Я постоянно пред�
принимаю действия в разных сферах, с различными целями. 
Я — предприниматель! И пока другие ищут виноватых и ответ
на вопрос "что делать?", я уже делаю. И мне все равно, кто ви�
новат. Главное для меня — решать конкретные проблемы конк�
ретных людей. Да, и обязательно быть на 100% эффективной.  
Я не хочу горлопанить на митингах и занимать позицию псевдо�
активности. Я точно знаю: если не начать действовать, взяв от�
ветственность за свою жизнь и жизнь своей страны, то за тебя
это сделает кто�то другой.
Хочу ли я этого?
Хочешь ли ты этого?
Так устроена жизнь: если ты не действуешь — ты проиграешь, 
и всегда будет крайний. Очередной президент, чиновник, сило�
вик: кто еще у нас в списке? Они снова не оправдали твоих
надежд и ожиданий? Пока ты сидел в рядах "болельщиков",
ставя каждому из них оценку, ты так старался, ты так оценивал
и все напрасно! И ты снова задаешься вопросом, когда же,
наконец, в коридоры власти и в бизнес придут честные и гра�
мотные люди, те, которые действительно будут делать все для
своего народа и для процветания нашей страны.
Когда придут эти люди и кто они, эти люди?
Самый главный вопрос — КТО?
На самом деле, все начинается с решения, с твоего решения
стать этим человеком. С твоего решения согласиться с происхо�
дящим вокруг или взять ответственность за определенную сфе�
ру и конкретных людей. 

С ЧЕГО ЖЕ ТЕБЕ НАЧАТЬ?
Первый шаг — прими осознанное решение стать пред�
принимателем. Решение это непростое и требует серьез�
ного и взвешенного подхода. Да, построить свое дело

непросто, но это возможно. И если ты хочешь, ты обязательно
всего добьешься. Поэтому не давай возрасту, отсутствию обра�
зования или опыта отбить у тебя желание иметь свое дело.
Прими решение посвятиться полностью, без остатка. И не рас�
пыляйся, выбери что�то одно.

Второй шаг — выбери сферу, которую ты хочешь изме�
нить. Не бойся мечтать, вспомни все свои детские и юно�
шеские желания. И вовсе не обязательно иметь опыт в

выбранном направлении. На�
личие опыта избавляет от стра�
ха перед началом своего дела,
но оно же может сыграть с то�
бой злую шутку, так как возни�
кает риск принятия шаблонных
решений, навязанных опытом.
Также высока вероятность
действий в определенных рам�
ках. Наличие опыта порой за�
трудняет принятие новых идей.
И еще: понимать техническую
работу в выбранном тобой биз�
несе — не значит понимать и
знать работу самого бизнеса,
благодаря которому выполня�
ется эта техническая работа.
Например, ты — хороший па�
рикмахер и решаешь открыть
свою парикмахерскую (салон
красоты). Но это не означает,
что ты будешь и дальше стричь
людей, твоя задача — организа�
ция успешной работы самой
парикмахерской.
Никогда не бойся делать того,
чего никогда не делал. Профес�
сионалы построили Титаник,
любитель построил Ковчег.

Это первые шаги, с которых на�
чинает любой предпринима�
тель. Пройдя эти этапы, мы с
тобой перейдем к следующим.
И постепенно, шаг за шагом,
будем осваивать науку пред�
принимательства.

Продолжение следует…

прекрасно быть

АКТИВНОЙ
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ногие родители встревожены: по результатом
теста Руфье�Диксона педиатры отправляют
большинство детей в подготовительную или да�
же в специальную физкультурные группы с огра�

ничением физических нагрузок. Особенно это обеспокоило
родителей, чьи дети активно занимаются спортом. Что прихо�
дится думать, если результаты медосмотра в поликлинике не
совпадают с выводом врачей физкультурного диспансера, где
регулярно обследуют юных спортсменов? Врачи диспансера
пишут "к тренировкам пригоден", а педиатры указывают на
проблемы с сердцем и настаивают на снижении нагрузок.

прекрасно быть

АКТИВНОЙ

По распоряжению
Минздрава для допуска
на уроки физкультуры

каждый украинский
школьник должен

пройти тест 
Руфье3Диксона для

оценки функционального
состояния

сердечнососудистой
системы.  

По результатам 
теста определяется

оптимальный уровень
нагрузок и выдается
справка с указанием

физкультурной группы,
которую разрешено

посещать. 
Так вот:  считанные

школьники попадают 
в основную группу

здоровья! 
Наши дети настолько

больны или тест
необъективный?

Безопасная
физкультура: тест

РуфьеBДиксона

Александр КУТЧЕР, старший тренер сети ФитКервс,
магистр спорта и физической культуры,
мастер спорта международного класса, 

многократный чемпион мира по пауэрлифтингу



Разные медосмотры, проводимые с одной целью, дают проти�
воположные результаты. Родители делают вывод: проба Руфье
необъективна! Многие считаю, что она рассчитана для диаг�
ностики взрослых, но не детей, и решение о ее применении
было поспешным и неоправданным.  
Но так ли это на самом деле? В действительности, тест Руфье�
Диксона является достаточно информативным диагностичес�
ким методом. К тому же, тест не требует специального обору�
дования и прост в исполнении. Его могут провести не только
медработники, но и вы, дорогие родители. Нужно только
знать, как правильно и при каких условиях он проводится. 

ИТАК, КАК ЖЕ ПРАВИЛЬНО 
ПРОВЕСТИ ТЕСТ РУФЬЕ�ДИКСОНА?

Ребенок должен находиться 5 мин на спине в положении
лежа, затем измеряется его пульс в течение 15 секунд.

После замера ребенок в течение 45 секунд выполняет 30 при�
седаний. По окончании нагрузки он ложится и у него еще два
раза измеряется пульс в течение 15 секунд: сразу после присе�
даний и через 45 секунд после приседаний. Оценку работо�
способности сердца определяют по формуле:
Индекс Руфье = (4 х (пульс в спокойном состоянии + после
нагрузки + после отдыха) — 200)/10 
Результаты оцениваются по величине индекса от 0 до 21 (см. табл.)

Очень важно! Проводить тест можно только тогда, когда
ребенок находится в оптимальном физическом и психо�

логически уравновешенном состоянии. Если он встревожен
или утомлен (из�за гормональных возрастных изменений; на�
кануне плохо спал ночью; долго играл в футбол; конфликтовал
с кем�то; курил; употреблял алкоголь, крепкий чай, кофе) ре�
зультаты теста будут сильно занижены! (Согласитесь: непросто
создать такие условия в спешке поликлиники, когда под каби�
нетом большая очередь).

Нужно правильно оценивать результаты (учитывать воз�
растной фактор). Делайте поправку на возраст, ведь час�

тота сердечных сокращений у детей зависит от него напрямую.
Кстати, именно потому, что на начальном этапе врачи часто не
учитывали эту поправку, результаты многих тестирований бы�
ли ошибочны. 

К СВЕДЕНИЮ РОДИТЕЛЕЙ
Если после прохождения теста
Руфье в поликлинике вы счита�
ете, что вашего ребенка незас�
луженно отнесли к категории
"нездорового" и определили в
специальную физкультурную
группу, можете сами перепро�
верить его индекс по вышеопи�
санному сценарию. Сделайте
это хотя бы 3 раза (лучше утром
через 1,5–2 часа после завтра�
ка) и посмотрите на динамику
результатов. Если они сущест�
венно отличаются (в лучшую
сторону) от тех результатов, ко�
торые были получены в полик�
линике, попросите заново про�
вести тест. При этом пронаблю�
дайте за правильностью его
проведения и спросите, учиты�
вается ли поправка на возраст. 
Хочу подчеркнуть: подтверж�
дение результатов, полученных
в поликлинике в первый раз,
или их ухудшение является вес�
кой причиной для углубленно�
го обследования у детского
кардиолога. Данный метод ди�
агностики, несмотря на некото�
рые его особенности, неодно�
кратно помогал вовремя вы�
явить скрытые патологии сер�
дечнососудистой системы и та�
ким образом спас не одну
жизнь.

P.S.: В одном из следующих
выпусков мы рассмотрим воп�
рос "Как правильно выбрать
спортивную секцию, чтобы ук�
репить здоровье ребенка". 

Оценка

Неудовлетворительная

Слабая

Удовлетворительная

Хорошая

Отличная

15 лет  и >

15

11–15

6–10

0,5–5

0

13–14 лет

16,5

12,5–16,5

7,5–11,5

2–6,5

1,5

11–12 лет

18

14–18

9–13

3,5–8

3

9–10 лет

19,5

15,5–19,5

10,5–14,5

5–9,5

4,5

7–8 лет

21

17–21

12–16

6,5–11

6
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прекрасно быть
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ПОЧЕМУ НЕ 
"ВОЛШЕБНАЯ"?

Немногие люди знают, что
любое физическое упражне�
ние, кроме общетонизирую�
щего действия, оказывает так�
же влияние на определенные
органы и эндокринные желе�
зы. Например, упражнения для
брюшного пресса, диафрагмы
и движения ног в тазобедрен�
ных суставах, выполняемые у
нас на тренажерах ("приседа�
ние", "жим ногами",
"пресс/спина", "сведение/раз�
ведение ног"), активизируют

кровоснабжение органов
брюшной полости и малого та�
за. Таким образом, они улуч�
шают перистальтику кишечни�
ка, отток желчи и являются
профилактикой гинекологи�
ческих заболеваний (воспале�
ния придатков и миомы мат�
ки). А сокращения мышц во
время их выполнения стиму�
лируют венозный кровоток в
ногах и тем самым уменьшают
отеки у больных варикозным
расширением вен ("подгоня�
ют", "выжимают" и "подкачива�
ют" венозную кровь к сердцу). 

Описанный нами пример ак�
тивизации и терапевтического
улучшения функций внутрен�
них органов и эндокринных
желез при сокращении ске�
летной мускулатуры — это ре,

зультат действия моторно,

висцеральных рефлексов на,

шего организма. Понять ме�
ханизм их действия несложно:
работающие мышцы через
нервные центры посылают по
нервным волокнам информа�
цию о своих потребностях 
и состоянии к внутренним 
органам и, таким образом,

пасибо и вам 
за актуальные

вопросы! Я с удовольствием
на них отвечу, тем более, что
подобный интерес проявляют
и другие женщины.  
Забегая наперед, скажу: 
наша фитнес программа не

волшебная, но особенная…

Итак, все по порядку:

На часто задаваемые
вопросы отвечает 
Александр КУТЧЕР, 
старший тренер сети ФитКервс,
магистр спорта и физической
культуры, мастер спорта
международного класса,
многократный чемпион 
мира по пауэрлифтингу

ЧаВо??? ??
  В журнале я прочитала о терапевтических эф3
фектах вашего фитнеса и у меня сложилось впе3
чатление, что  тренировки ФитКервс — это пана3
цея от всех болезней. Простите, но в такое сложно
поверить! Неужели ваша фитнес3программа  вол3
шебная? В чем секрет ее эффективности? Объясни3
те, пожалуйста, каким образом тренажеры могут
улучшить работу внутренних органов. Спасибо!

Татьяна, 40 лет

1

С
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активизируют их работу. Про�
ще говоря: сокращения мышц

во время оптимальных нагру,

зок диктуют органам физио,

логический правильный ритм

работы. 

Великий русский физиолог 
И. П. Павлов говорил: "В орга�
низме человека нет ничего
более властного, чем ритм, и
любые функции, особенно
висцеральные (в нашем слу�
чае, это функции внутренних
органов и эндокринных же�
лез), имеют постоянную
склонность переходить в на�
вязанный им ритм".
Если мы понимаем механизм
терапевтического влияния уп�
ражнений, нам становится яс�
но: ничего "волшебного" в нем
нет! А раз так, то и любая фит�
нес�программа (в том числе и
наша) не обладает "магичес�
ким" действием!

ПОЧЕМУ 
"ОСОБЕННАЯ"?

Внимание: зная, что механиз�
мы влияния всех фитнес�

программ одинаковы, не за�
бывайте, что их терапевтичес�
кая выраженность и эффек�
тивность — разные! Их степень
зависит от уровня полноцен�
ности, адекватности и безо�
пасности выполняемых уп�
ражнений. Как вы думаете,
почему? Все очень просто:
"правильное" упражнение ле�
чит, "неправильное" калечит.
При этом, значения слов "пра�
вильное" и "неправильное"
индивидуальны для каждого —
ведь возраст, состояние здо�
ровья и физическая подготов�
ленность у всех разные. 

Так вот, "особенность" (пре,

имущество) программы

ФитКервс состоит в высоком

уровне следующих характе,

ристик:

 адекватности — инди�
видуальный подбор и пос�
тоянный контроль уровня
нагрузки;

 полноценности — вклю�
чены все необходимые ви�
ды нагрузок (кардио, сило�
вая, растяжка), упражнения

для всех основных мышеч�
ных групп;

 безопасности — трена�
жеры с гидравлическим со�
противлением максималь�
но щадят суставы и позво�
ночник (они намного безо�
паснее, чем свободные веса
и любые грузоблочные тре�
нажеры), несложная техни�
ка упражнений. 

Ну, и наконец: четкая специа,

лизация нашей фитнес,прог,

раммы. ФитКервс разработа,

на специально для женщин!!!

прекрасно быть

АКТИВНОЙ

В последующих выпусках мы детально рассмотрим терапевтические

эффекты от упражнений, выполняемых на тренажерах, восстановительных

станциях и растяжке 

Вы не только больше узнаете о региональном влиянии каждого упражнения, но и глубже пой�
мете все нюансы техники его выполнения (а также распространенные технические ошибки и их
последствия), развеете многие "мифы" (например, эффективность частой, но маленькой амп�
литуды; необходимость растяжки до боли; боязнь перекачать руки на тренажере "бицепс/три�
цепс" и т.д.). Надеюсь, эта информация станет для вас полезной и интересной, ведь упражне�
ния подобны лекарствам — "употреблять" их нужно очень правильно (техника выполнения) и
в строго контролируемых дозах (уровень нагрузки)!

2

P.S.
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Отчаяние, безверие, чувство безысходности —
все это испытала Юлия, когда вдруг осталась

одна. Ее муж, которому она отдавала всю свою
любовь, однажды просто ушел. Даже не ушел, 

а сбежал, пока она была в командировке. 
Юля замкнулась в четырех стенах квартиры 

и никого не хотела видеть.

После развода жизнь
не останавливается

ак продолжалось
целых два месяца.
Она все прокру�

чивала в голове сцены их c мужем
совместной жизни и спрашивала
себя, как такое могло произойти?
Как ее, казалось, счастливая семья,
могла лопнуть как мыльный пу�
зырь? В глубине души Юля долго
надеялась, что произойдет чудо, и
муж все�таки вернется. Но чуда 
не произошло. Ей нужно было на�
учиться жить по�новому. 
Через некоторое время Юля смог�
ла успокоиться и посмотрела на
себя в зеркало. На нее смотрела не
девушка 27�ми лет, а расплывша�
яся неухоженная сорокалетняя
женщина. "Во что я превратилась?
Я никогда такой не была! Я всегда
была в центре внимания парней! 
А теперь?.. Какой мужчина посмот�

рит на ЭТО?" — спрашивала себя
Юля. В тот момент она решила:
нужно кардинально менять свою
жизнь! И начать надо в первую
очередь с себя! Со своей внешно�
сти! Как раз в тот период ее подру�
га искала для себя спортклуб, и на
руках у нее был пригласительный
в женский фитнес�клуб ФитКервс
в г. Борисполе. На занятие подруги
пошли вместе.  
ФитКервс стал для Юлии Красно�
пир не просто фитнес�клубом, ко�
торый помог ей вернуть стройность
и привлекательность. В клубе она
встретила людей, которые дали ей
поддержку и понимание. ФитКервс
стал ее "спасательным кругом".
Юля с легкостью вышла из пост�
разводной депрессии. А когда она
увидела свои первые результаты,
ее радости не было предела! Каж�
дый месяц она теряла 2–3 килог�
рамма и несколько сантиметров в
объемах. Ее переполняла гор�
дость. Юлия увидела перед собой
цель и пошла к ней просто семи�
мильными шагами. Ей так хоте�
лось зайти в магазин одежды и не
услышать в свой адрес: "Женщина,
ваших размеров у нас нет! У нас
только молодежное!" С каждым
месяцем, прощаясь с ненавистны�
ми килограммами, Юля станови�
лась все стройнее и подтянутее.
Уже через пять месяцев она не
только достигла поставленной це�

ли, а даже "перевыполнила" план. 
Главным ее приобретением стала
уверенность в себе. Юля стала за�
мечать, что мужчины обращают на
нее внимание, оглядываются, хо�
тят познакомиться и, в конце кон�
цов, она снова поверила: "Мир
прекрасен, потому что я — женщи�
на!" Сначала ей очень хотелось,
чтобы бывший муж увидел ее,
стройную и красивую, и пожалел о
своем поступке! Чтобы он понял,
кого потерял! Но потом она прос�
тила его и отпустила. Она благо�
дарна мужу за те счастливые мо�
менты, которые они пережили
вместе, а расставание стало для
нее жизненным уроком самостоя�
тельности и мудрости. 
Сейчас результат Юли — минус 
18 килограммов. А ФитКервс стал
неотъемлемой частью ее жизни.
Сегодня Юлия Краснопир — ме�
неджер клуба. Она приняла для
себя решение, что хочет помогать
женщинам, как когда�то команда
ФитКервс помогла ей.

прекрасно быть

АКТИВНОЙ

(18
кг



прекрасно
быть

В ФОРМЕ

ЧТОБЫ БЫТЬ ЛЮБИМОЙ, 
ЛУЧШЕ ВСЕГО БЫТЬ КРАСИВОЙ.
Но, чтобы быть красивой, нужно быть любимой.

Франсуаза Саган
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?

Ваш мужчина
КАЖДЫЙ ДЕНЬ

становится 
на весы?

КРУГЛЫЙ
ЖИВОТИК —
НЕПРЕМЕННЫЙ
АТРИБУТ
МУЖЧИНЫ 
СО СТАТУСОМ,

и очень не любит
замечаний 

по поводу 
вредной еды?

Или, наоборот,
никогда к ним

не подходит,
твердит, что

ЧТО БЫ ЭТО
ЗНАЧИЛО?

Как   

своего 
мужа

"ПОХУДЕТЬ"

прекрасно быть

В ФОРМЕ



ногие мужчины хо(

тят стать стройнее и

порой очень сильно

переживают по по(

воду своего веса. Но начать самостоя(

тельно что(то менять в привычном обра(

зе жизни для большинства из них очень

сложно. И тут на помощь должны прийти

мы, женщины. Ведь то, что ест наш муж(

чина, наши дети и мы сами, прежде всего,

в нашей женской компетенции. И по(

мочь любимому человеку похудеть мо(

жет именно любимая женщина! 

Наши рекомендации помогут вам стать

верным союзником и эффективным по(

мощником мужа в его борьбе с лишними

килограммами. 

НЕ ГОВОРИТЕ НИКОГДА 
О ЕГО ЛИШНЕМ ВЕСЕ!
Это уж точно не поднимет его моти(

вацию! Покажите, что заботитесь, преж(

де всего, о его здоровье и долголетии!

Напоминайте ему о том, что он является

примером для детей! Восхищение, при(

знание и уважение — вот ваши инстру(

менты мотивации мужчины!

НЕ ПРИНУЖДАЙТЕ! 
Его выбор должен быть осознан(

ным, а по(настоящему осознанно(

го решения стоит подождать! Основная

сложность в том, что мужчине очень

сложно менять сформировавшийся года(

ми образ жизни и культуру питания.

Мужчины очень редко задумываются о

том, правильно ли они едят. Во многом

причина тому — мнение, что женщина

должна готовить и кормить. А когда речь

идет о питании вне дома, срабатывает

принцип "быстро и вкусно".

БУДЬТЕ ОСТОРОЖНЫ 
С ИНФОРМАЦИЕЙ! 
Выдавайте новую информацию

порциями, постепенно. Действуйте по

принципу: "Вода камень точит". 

МУЖЧИНЫ НЕ ЛЮБЯТ
ДАВЛЕНИЯ 
И ОГРАНИЧЕНИЯ СВОБОДЫ!

И особенно в питании. Любая система,

программа обречена на провал, если в

ней много ограничений. Мужчина дол(

жен сосредоточиться не на том, чего ему

теперь нельзя, а на своих целях и конк(

ретных шагах на пути к их достижению.

Он должен четко представлять себе сро(

ки, в которые он должен этих целей

достичь. Не пугайте его диетами, дайте

возможность выбора и сами продемон(

стрируйте преимущества здорового об(

раза жизни. Помните, что вы, как женщи(

на, формируете привычку здорового

образа жизни у мужа и детей. 
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НАЧНИТЕ С СЕБЯ!
Ваши изменения и результаты —

главная мотивация для мужчины!

Удивите его! Измените свои привычки и

образ жизни! И он последует вашему

примеру. Подтверждением для меня яв(

ляется множество историй в наших клу(

бах. Женщина начинает тренироваться,

и мужчина подыскивает тренажерный

зал или покупает тренажер! Женщина

начинает заниматься по Программе уп(

равления весом, и мужчина, не замечая

того, сам меняет привычки в питании. 

И неожиданно вместе с женой начинает

худеть, например, 5–7 кг за 2 месяца!

Они не предпринимали практически

никаких усилий, просто последовали

примеру жены. Так что, дорогие мои

28 fitcurves.org
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5
от –8 до –12 кг 

за 2 месяца 

+
здоровые привычки

+
уверенность 

в себе

Программа 
управления весом:



женщины, вы — главные вдохновители

для своих мужчин! 

Когда женщина меняет свои привычки в

питании — это автоматически влияет на

питание всей семьи. Муж и дети начина(

ют неосознанно менять культуру пита(

ния. Начать можно с небольших шагов.

Вместо майонеза используйте сметану

или домашние низкокалорийные заправ(

ки. Приготовление пищи на пару или в

духовом шкафу станут хорошей альтер(

нативой жарке. На смену конфетам долж(

ны прийти орешки и сухофрукты. Ста(

райтесь готовить блюда менее жирными.

Используйте больше растительных жи(

ров, чем животных, насыщенных. Каждо(

му из членов семьи перед выходом из до(

му положите в сумку бутылочку с водой и

правильный перекус. Еще один важный

шаг к здоровому питанию: сделать  завт(

рак семейной традицией. От ужина в се(

мейном кругу тоже не стоит отказывать(

ся, только позаботьтесь о правильном

выборе продуктов! Здоровая еда может

быть вкусной, нужно лишь включить

фантазию! Все в ваших руках, мои милые!

Вы — главный источник перемен и мо(

тивации!

НЕ ЗАБЫВАЙТЕ, 
ЧТО ПРОГРАММА
УПРАВЛЕНИЯ ВЕСОМ ДАЕТ
ПРЕВОСХОДНЫЕ
РЕЗУЛЬТАТЫ И У МУЖЧИН

Главное, помнить о физиологических от(

личиях мужского организма. Так как у

мужчин больше мышечной массы и зна(

чительно выше скорость обмена ве(

ществ, чем у женщин, необходимо доба(

вить к каждой Фазе "+500 ккал". Эта при(

бавка должна быть сбалансированной по

белкам, жирам и углеводам в соответствии

с каждой фазой! Результаты мужчин по

этой программе в среднем от –8 до –12 кг

за два месяца + здоровые привычки +

уверенность в себе.

СТАНЬТЕ ВЕРНЫМ
СПУТНИКОМ 
И ПОМОЩНИКОМ 
В ЕГО ПОХУДЕНИИ!

Не отказывайтесь прописать для него

дневник питания! Напоминайте о пере(

кусах и времени обеда! Позаботьтесь о

его метаболизме! Пишите романтичес(

кие, мотивационные смс. Покажите, что

вы верите в него. Вы должны видеть его

победителем! Проявляйте свою заботу,

любовь и терпение, и вы обязательно

увидите плоды своих усилий!
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Она всегда жила прежде
всего своей профессией.

Талантливый дизайнер3
график, Юлия Колдовская

работала много и
хорошо. И как3то стала

забывать, что нужно
кушать, отдыхать 

и спать. Ситуация еще
более усложнилась после

рождения ребенка. 
Теперь на работу у нее

оставалась только ночь.

И, в завершение, для придания оптимиз(

ма и веры в достижение цели, хотела бы

сказать: процесс похудения мужчин стро(

ится по тем же физиологическим прин(

ципам, что и снижение веса для женщин.

Только вот, следуя одинаковой програм(

ме похудения, мужчина достигает резуль(

татов быстрее, чем женщина. Из(за физи(

ологических данных мышечной массы!

ворческий по�
рыв за компь�
ютером часто

заканчивался далеко за пол�
ночь, а иногда она поднимала
глаза и видела, что за окном
уже утро. "Ничего, — думала
Юля, — зато работа сделана 
и заказчик будет доволен, к
тому же деньги сейчас не по�
мешают". И начинался обыч�
ный день молодой мамы в
декрете… Когда на улице мамы
жаловались друг другу, что се�
годня не получилось хорошо
выспаться, Юля молчала: что
такое полноценный ночной
сон она уже давно забыла.
Проблема была не только в
деньгах, это проблема всех
творческих людей, когда бо�
ишься упустить время, новые

Расправить
крылья с

ФитКервс!

Анна БИЛОУС, 
главный диетолог 
компании 
ФитКервс 
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тенденции, потерять свое ви�
дение, клиентов, не успеть за�
печатлеть новую идею и т.д.
Никакие аргументы родных и
близких на Юлю не действова�
ли. "Я смогу!", — говорила она
себе и окружающим. И смогла,
но только на протяжении года.
За это время у нее появились
первые морщины, тревожный
сон, боли в сердце и спине. 
А еще Юля набрала лишних 
25 килограммов.
Когда женщина пришла к вра�
чу с жалобами на боли в спи�
не, тот удивленно спросил:
"Девушка, когда вы последний
раз были в спортзале или де�
лали зарядку, у вас очень сла�
бый мышечный корсет, точнее
его почти нет. Вам нужно не ко
мне…". Это был отрезвляющий
холодный душ, Юля опомни�
лась: мне нужно здоровье не
только для себя, но и для са�
мых ценных и любимых людей

в моей жизни. Она села на ди�
ету и сбросила большую часть
лишнего веса, старалась спать
ночью, меньше работать. На
восстановление организма
ушло 2 года, но отражение в
зеркале ее не удовлетворяло…
Боли в спине не проходили.
Юля поняла, что ей нужна по�
мощь. Ее знакомая работала
тренером в ФитКервс и посо�
ветовала попробовать. 
Юля пошла на тренировки и
уже спустя месяц занятий ей
стало намного легче держать
осанку, мышцы стали быстро
приходить в норму. Ее резуль�
тат воодушевил даже супруга:
"А нет ли такого клуба для
мужчин?", — как�то спросил
он. Услышав отрицательный
ответ, решил заниматься са�
мостоятельно. Узнав о прог�
рамме питания ФитКервс,
попросил Юлю туда записать�
ся, потому что его лишний вес

стал сказываться на здоровье.
Никакие диеты и физические
нагрузки не приносили желае�
мого результата. Наследствен�
ность — решили они и уже поч�
ти смирились, но программа
питания ФитКервс дала им на�
дежду. 
Первая фаза по программе пи�
тания давалась супругам не�
легко. Первая фаза показала,
что организм Юли сильно за�
висит от высокоуглеводной
пищи, и после отказа от таких
продуктов Юля стала страдать
от постоянной усталости, сон�
ливости, перепадов настрое�
ния. Неудержимо хотелось
сладкого, в чай положить са�
хар, в салат — соль, в кашу —
побольше масла.  Но они му�
жественно переносили такие
лишения. Так, поддерживая
друг друга, довольно быстро
смогли порадоваться первым
результатам. Юля вернула се�
бе свой дородовый вес и фор�
мы, а ее муж сбросил 10 килог�
раммов. И это было только на�
чало! Ведь главная цель — это
не потеря веса, а здоровый об�
раз жизни для всей семьи.
Сейчас они полностью отказа�
лись от продуктов, содержа�
щих трансжиры, открывают
для себя новые вкусы полез�
ных продуктов, новые инте�
ресные блюда, новый образ
жизни и новых себя.  
А еще Юля осознала: самое
главное, что они с мужем
должны дать своим детям —
любовь и здоровое отношение
к жизни. А это хороший повод
задуматься и стать здоровой,
активной и счастливой семьей!

прекрасно быть
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Идти на фитнес,
потому что хочется!

се началось еще в
институте. Экзамены,
стрессы, вредные пе�

рекусы, поздние ужины и затяж�
ные вечеринки: обычная студен�
ческая жизнь. Как результат: из
института Катя выпускалась не
только с дипломом, но и с лишни�
ми килограммами. 
"А потом мы (я и мои лишние ки�
лограммы), — рассказывает Катя, —
вышли на работу. В принципе, об�
раз жизни тот же, только денег
стало больше. И, соответственно,
появился фастфуд вместо домаш�
него обеда и привычка баловать
себя чем�то вкусненьким на вы�
ходных. На семьдесят четвертом
килограмме я поняла, что пора за�
няться собой". 
Катя старалась меньше есть, нача�
ла заниматься спортом и немного
похудела. А потом забеременела.
"Куда уж тут худеть, — рассказывает

она, — нужно же кушать ЗА двоих
(мне ведь никто не сказал, что нуж�
но есть не ЗА двоих, а ДЛЯ двоих)! 
А потом началось грудное вскарм�
ливание. Малыш кушал хорошо,
Катя тоже. Молодая мама стала ве�
сить почти 90 кг! Катя пришла в
ужас, пыталась меньше есть, но у
нее сразу пропадало молоко. Ста�
ралась заниматься спортом и были
некоторые успехи, но небольшие.  
Как�то осенью Катя с ребенком
вернулись из отпуска, который
провели у Катиной мамы. Кто уж
устоит перед маминой едой! За
два месяца Катя сильно поправи�
лась. Она уже отчаялась когда�
нибудь увидеть себя стройной и
подтянутой. И вот тогда Катерина
случайно увидела на улице рек�
ламный плакат фитнес�клуба
ФитКервс. Катя запомнила адрес
сайта и дома изучила его вдоль и
поперек. И поняла: это — то, что ей
нужно! Тренировка длится всего
тридцать минут, в клуб можно
прийти уже на 8 утра, а это значит,
что с ребенком может побыть па�
па, которому на работу на 9. Катя
позвонила в клуб, записалась на
диагностику и стала заниматься. 
Первый месяц тренировок Екате�
рину немного расстроил: вместо
того, чтобы сбросить вес, она наб�
рала. Но девушка взяла себя в руки
и сделала вывод: нужно что�то из�
менить в питании и стала питаться
по Программе управления весом. 
Результат не заставил себя долго
ждать. За год Катя сбросила более

16 кг! И смогла снова надеть свои
студенческие джинсы! Катя с
улыбкой признается: "Муж гово�
рит, что я стала такой же, какой бы�
ла студенткой: стройной и жизне�
радостной. Да я и сама чувствую
себя не замужней дамой, а сем�
надцатилетней девчонкой. В ин�
тернете общаемся с девчонками
из разных городов в группе, кото�
рая называется "FitСurves как со�
стояние души". Наверное, это
действительно так. Наш клуб — это
не просто фитнес. Раньше я и
представить себе не могла, что на
тренировку можно идти не потому,
что "надо", а потому, что "хочется". 
Катя мечтает вернуть себе девичьи
54 кг и выглядеть не просто хоро�
шо, а потрясающе! И гордо ска�
зать, глядя на себя в зеркало: "Да,
я это сделала! Я победила!"

прекрасно быть

В ФОРМЕ

Фитнес, тренировки, диеты — после
многочисленных и напрасных попыток похудеть,
303летняя Катя Ефименко из Бердянска
возненавидела эти слова. И ей до сих пор трудно
поверить, что сейчас она просто вприпрыжку
спешит на занятия в клуб!

(16
кг



Ингредиенты:

карп – 1,5 кг
гречка – 170 гр (1 ст.) 
растительное 
масло – 1 ст.л.

шампиньоны – 300 г, 
репчатый лук – 2 шт., 
сметана (15%) – 200 мл, 
ломтики лимона – 8 шт., 
соль, перец – по вкусу.

Используйте
предложенные специи 
и травы... Не бойтесь
экспериментировать 
со своими  любимыми

ингредиентами

Ингредиенты:

300 г  макарон
400 г тунца консерв. 
в собственном соку  
400 г консерв. кукурузы 
1 красный болгарский 
перец среднего размера 
1 маленькая красная 
луковица 
150 г ломтиков сельдерея 
4 ст. ложки нарубленной
петрушки 

5 ст. ложек йогурта 
1 зубчик чеснока 
2 ч. ложки цедры лимона 
2 ст. ложки лимонного 
сока 
2 ст. ложки зернистой 
горчицы 
Соль и свежемолотый 
перец по вкусу
1 ст. ложка растительного
масла

Фаршированный 
карп

Тёплый салат 
с тунцом

Всех, кто ценит
рыбные деликатесы —

это блюдо точно 
не оставит

равнодушным!

Храни их в записной книжке хозяйки или прикрепи на холодильник, 
и они непременно сыграют тебе добрую службу в самый подходящий момент.

ФитКервс позаботился о том, чтобы ты и твоя семья питались вкусно и здорово!

СОБЕРИ СВОЮ КОЛЛЕКЦИЮ
здоровых рецептов и полезных советов от ФитКёрвс

Способ приготовления. Приготовить макароны согласно
инструкции на упаковке, откинуть на дуршлаг. В то же
время, слить воду  с  тунца. Смешать макароны, тунца,
кукурузу, болгарский перец, лук, сельдерей и петрушку в
большой миске. Для соуса: смешать йогурт, цедру и сок
лимона, чеснок, горчицу и 1 ст. ложку масла  в маленькой
чаше. Добавить соус к макаронной смеси, аккуратно пе�
ремешать. Приправить солью и перцем по вкусу.

В 100 г салата: У= 20г, Б= 10г, Ж=2,2, Ккал=145ккал

Способ приготовления. Лук, грибы нарезать и спасиро�
вать в масле. Карпа вымыть, очистить, отрезать голову,
вычистить брюшко, не прорезая его. Гречку залить ки�
пятком, дать немного постоять под закрытой крышкой и
воду слить. Посолить и тщательно перемешать гречку,
обжаренные лук и грибы, сметану. На спине рыбы сде�
лать несколько надрезов. Аккуратно нафаршировать
гречневой массой. В разрезы вставить ломтики лимона.
Переложить рыбу на смазанный маслом противень. За�
пекать около 1 часа. Готовую рыбу выложить на блюдо!

В 100 г: У= 6г, Б= 12г, Ж=5, Ккал=115ккал



продукт порция
(грамм) углеводы белки жиры ккал

МЯСНЫЕ ПРОДУКТЫ

РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ

Курица (печень отварная)
Курица (печень)
Курица (филе, грудка) 
Курица (филе) отварная
Курица (сердце отварное)
Индейка (грудка) 
Говядина (отварная)
Говядина (печень) 
Говядина (сердце)
Говядина (филе вырезка) 
Телятина (мякоть) 
Свинина (почки) 
Свинина (сердце) 
Свинина (печень) 

80
100
100
80
74
130
56
120
155
120
120
170
152
125

2
1

1

21
19
23
24
15
25
15
24
24
24
24
22
23
24

5
6
1
3
8
1
7
4
5
4
1
5
5
5

134
136
110
122
135
110
135
150
135
135
108
136
134
135

Масляная рыба 
Минтай отварной
Путассу
Килька соленая
Креветки отварные
Ледяная рыба
Пангасиус
Сибас
Камбала
Карась
Карп
Судак
Треска
Тунец свежий
Тунец консерв в собств соку
Семга свеж
Форель слабосолёная
Хек
Щука
Икра минтая
Ставрида
Филе мерлузы 
Скумбрия
Кальмар

121
150
140
100
120
130
152
136
140
130
120
120
130
110
125
100
100
140
120
80
100
150
80
130

23
26
23
17
23
23
23
24
23
23
20
23
23
25
26
21
20
23
23
23
19
26
14
23

5
1
1
8
3
3
5
4
4
2
6
1
1
1
1
6
10
3
1
2
5
1
7
0

134
120
101
137
114
117
134
135
123
113
135
100
98
110
120
140
186
120
98
105
133
111
134
98

Основное правило при выборе белковой пищи в следующем: высокий коэф�
фициент усвоения белка и большее содержание белка на единицу калорий.
Таким образом, при выборе продуктов выбирайте продукты с высоким со�
держанием белка и низким содержанием жира.

Таблица белковых продуктов



продукт порция
(грамм) углеводы белки жиры ккал

ЯЙЦА И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

Яичный белок (30гр* 6шт)
Яйцо целое большое (2 шт)
Творог  "нежирный"
Кефир 1%
Кефир 2,5%
Кефир 0%
Молоко 2,5%
Молоко 1,5%
Молоко 3,5%
Сыр Эдам
Сыр Швейцарский
Сыр Голандский
Сыр Российский
Сыр Гауда
Фета
Бри
Моцарелла в косичках
Сыр колбасный копченый
Сыр плавленный
Брынза коровья 20 %
Сулугуни
Сыр адыгейский

180
100
125
250
150
300
200
250
170
30
28
28
28
28

36 г
28 г
28 г
37
44
30
38
40

2
2
10
6
11
10
12
8

1
2

1

1

24
12
22
7
4
9
6
7
5
7
8
7
7
7
5
6
7
9
11
5
8
8

10

3
4

5
3
5
8
8
8
8
8
8
8
6
7
6
6
8
8

96
150
130
100
75
90
105
110
100
99
110
99
102
100
99
95
80
100
99
78

108
105

БОБОВЫЕ И ОРЕХИ

Горох сухой
Горох отварной
Горошек замороженный
Горошек зелёный консерв.
Чечевица отварная
Чечевица сухая
Кукуруза сладкая консерв.
Фасоль белая 
Фасоль красная
Фасоль спаржевая
Фасоль отварная
Фасоль сухая
Тыквенные семечки
Грецкий орех 7 половинок
Арахис  20 шт
Фисташки 20 шт
Семечки 2 ст.л
Миндаль 12 шт
Кешью 12 шт
Льняное семя 2 ст.л.
Кунжут 

25
150
100
150
80
30
70
80
100
180
70
30
15
15 
15
15
15
15
15
15
15

14
14
16
15
16
13
16
14
14
15
15
13
3
2
2
4
0
3
5
4

2,7

5
9
6
5
6
7
3
6
8
5
6
7
4
2
4
3
3
3
2
2
2

1
1

1

7,6
9
7
6
8
7
8
6
7

75
90
72
82
88
85
83
82
93
85
86
80
93
92
81
79
86
82
96
80
81



Способ приготовления. Взбить творог с йогуртом в блен�
дере. Если творог не очень мягкий, заранее протрите его
через сито, чтобы у творога была консистенция пасты.
Добавьте бананы (если киви, можно оставить кусочка�
ми) и мед (по желанию), еще раз очень тщательно
взбейте. Подробите орехи   и смешайте с творожной мас�
сой. Разлейте по формочкам (или в стаканчик) и поставь�
те в морозильник на 3 часа, если будет слишком твер�
дым, то дайте мороженому немного постоять, и оно ста�
нет очень нежным, мягким удовольствием!

Состав всего рецепта(310 гр): 

У=52г, Б=22г, Ж=11г, Ккал=395ккал 

(вариант завтрака 3,фазы)

Мороженое

Потрясающий
десерт! Радость для

детей и взрослых!

Ингредиенты:

100 г. творога
4 ст.л. натурального
йогурта 
1 банан (120 гр) или 2 киви

15 гр грецкого ореха 
(7 половинок)
1 ч.л. меда (20гр)

Способ приготовления. Заливаем кипятком каркадэ и
специи, настаиваем минут 20�60, добавляем мёд и
напиток готов! Можно дать остыть и пить холодным. А
можно добавить специй по вкусу — перец, кардамон,
мускатный орех… только не переборщите!

Безалкогольный 
глинтвейн

Горячий ароматный
глинтвейн всегда

приятно пить в тёплой
компании холодным

вечером.

Безалкогольный глинтвейн из каркадэ:

Ингредиенты:

Каркадэ – горсть
Мёд – 2 ст.л.
Гвоздика – 5 гвоздиков

Имбирь свежий – 5�7
тонких кружочков
Палочка корицы

Способ приготовления. Влить в кастрюлю (не алюмини�
евую!) виноградный сок, добавить воду и засыпать все
остальные ингредиенты. Перемешать и поставить на сла�
бый огонь. Подогреть до 80 градусов. Дать глинтвейну
настояться под крышкой 5 минут и разлить по бокалам.

Безалкогольный цитрусовый глинтвейн:

Ингредиенты: сок виноградный или яблочный – 3
стакана, вода – полстакана, цедра апельсиновая – 2 ст.
л., цедра лимона – 2 ст. л., яблоко – 2 кусочка, изюм –
2 ст. ложки, корица – 1 ч. л., гвоздика – 1/2 ч. л.,
душистый перец, кардамон, имбирь – щепотка

С другими рецептами вы можете ознакомиться в блоге Анны Билоус, старшего
диетолога ФитКервс http://anna�bilous.blogspot.com/p/blog�page.html
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Считать калории,
худеть и … 
писать стихи!

осле обширного
инфаркта меди�
ки предупредили

70�летнюю Лидию Харченко: если
она срочно не сбросит вес, риск
повторного инфаркта очень ве�
лик. И неизвестно, сможет ли ее
организм восстановиться после
еще одного испытания. 
Лидия Григорьевна серьезно
настроилась бороться с лишним
весом. Но врачи конкретных ре�
комендаций не дали. Диеты, ко�
торые советовали подруги и
родственники, результатов не
принесли. Лидия Григорьевна да�
же пробовала голодать два дня в
неделю. Не сработало и это. Она
так и продолжала весить более
ста килограммов. Ей становилось
все сложнее ходить, приходилось
часто и долго отдыхать, ее мучила
одышка.  

В это время дочь Лидии Григорь�
евны, Ирина, начала посещать за�
нятия по правильному питанию в
клубе ФитКервс. Приходя домой,
она делилась своими впечатле�
ниями, рассказывала о системе
питания, о подсчете калорий.
Этот метод очень заинтересовал
Лидию Григорьевну. Тем более,
что она видела результаты, кото�
рых достигла дочь. 
18 апреля 2011 года Лидия Хар�
ченко навсегда окрестила днем
начала своей новой жизни. В этот
день она начала практиковать
систему правильного питания,
предложенную клубом ФитКервс.
Лидия Григорьевна не скрывает,
что первая фаза далась ей очень
тяжело. Но она терпеливо пре�
одолевала все трудности, состав�
ляла правильное меню и подсчи�
тывала калории. Уже через неде�
лю получила первую награду за
труды: весы показали –2,5 кг!
Лидия Григорьевна поняла: она
на правильном пути и решила
неукоснительно придерживаться
системы. 
За полгода Лидия Григорьевна
похудела на целых 13 кг! Объем 
ее талии уменьшился на 10 см. 
А главное, она стала намного луч�
ше себя чувствовать! Все реже

принимает таблетки от приступов
стенокардии. Признается, что спит
как младенец, просыпается пол�
ной сил и энергии. В порыве ра�
дости даже начала писать стихи: 

С трудом, но каждый день худею,
И цели я достичь сумею.
Вот лишний уберу я вес
И буду прыгать до небес. 

Лидия Петровна уверена, что ей
удастся достичь своей цели — по�
худеть на 25 кг. Она радуется
жизни и настоятельно рекомен�
дует уникальную систему питания
все своим подругам.

Наедаться на ночь, игнорировать занятия
спортом и активный отдых: эти плохие
привычки Лидия Харченко уже смирилась
считать своими. В 70 с хвостиком она
принимала как должное, что при росте 162 см
весила 114 кг! Но когда перенесла инфаркт,
осознала: вес для нее уже  вопрос 
не привлекательности, а жизни и смерти.

(13
кг



прекрасно
быть

ЗДОРОВОЙ

ЛЮБОВЬ — НАИБОЛЕЕ ВАЖНАЯ
ЖИЗНЕННАЯ СИЛА,

способствующая развитию человека, как умственно, физически, 
а также и духовно.  Любовь — это умственное 

и эмоциональное переживание, это вдохновение, это нежное
растение небесного происхождения.

Е. Уайт, идейный реформатор



мунитет — это свойство организма препят�
ствовать попаданию генетически чужерод�
ных тел и веществ в клетки, способность

узнавать их, разрушать и выводить из организма. Многочислен�
ные отряды специальных клеток и целая система органов в на�
шем организме отвечает за невосприимчивость к возбудителям
инфекционных заболеваний. Также они защищают нас от любых
вредных веществ, попавших в него извне, и от собственного бра�
ка: неполноценных белков и клеток, например, раковых. 
Иммунная система и методы влияния на нее — тема сложная и
еще до конца не изученная. Мы не будем погружаться в глубины
иммунологии, а остановимся на простых и доступных способах
укрепления иммунитета. Стимуляторы иммунитета бывают фар�
макологические и физиологические. Фармакологические — это
конкретные лекарства, принимать их без консультации иммуно�
лога не рекомендуется. Физиологические иммуностимуляторы —
это некоторые правила здорового образа жизни, позволяющие
усилить иммунитет. Помните, как на биллбордах, — "Прості речі
рятують життя"? Вот на этих простых вещах мы и сосредоточимся. 

☺ Сбалансированное питание
Может, вы замечали: ешь на бегу и кое�как — обязательно
подхватишь простуду? 
 Регулярно пейте свежевыжатые соки, особенно в зимне�

Правила
хорошего 

прекрасно быть
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иммунитета
Частые простуды,
постоянная слабость 
и усталость — верные
признаки того, 
что ваш иммунитет
ослаблен. 
Да и полностью
здоровому человеку
необходимо держать 
свой иммунитет 
в боевой готовности. 
Ведь хороший
иммунитет — залог
крепкого здоровья. 
Как же усилить
защитные функции
организма?

40 fitcurves.org
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весенний период. Возьмите за правило ставить на столе та�
релку с вымытыми фруктами и так, между делом, обязатель�
но съедите пару–тройку яблок.

 В рационе должна быть рыба, лучше вареная или запеченная.
 Конфеты замените сухофруктами, которые богаты микро�

элементами.
 Обязательно включайте в свое меню кисломолочные про�

дукты, особенно те, которые содержат живые бактерии.

☺Полноценный сон
Постоянное недосыпание — один из серьезных факторов, ослаб�
ляющих иммунитет. Для восстановления нашему организму не�
обходимы 7–8 часов сна. Женщины должны спать дольше. На�
пример, Софи Лорен уже много лет придерживается такого ре�
жима: отход ко сну в 22�00, подъем в 6 утра. И утверждает, что это
один из главных ее рецептов красоты и хорошего самочувствия.  

☺ Свежий воздух
 Как минимум 2 часа в день бывайте на свежем воздухе. Если

нет времени на продолжительные прогулки, возьмите за пра�
вило, по возможности, отказываться от езды на автомобиле
или общественном транспорте, как минимум — дойдите пеш�
ком до метро. Избегайте лифтов, поднимайтесь по лестнице.

 Чаще проветривайте жилище. Особенно, если кто�то из близ�
ких или вы сами подхватили ОРЗ или грипп. И чем больше
людей в помещении, тем чаще его надо проветривать!

☺ Контрастный душ
Чередование высоких и низких температур — это замечатель�
ная тренировка иммунной системы. Отличное закаливающее
действие у бани и сауны.

☺Физическая
активность

Занятия спортом задают всему
организму правильный ритм
работы.

☺ Учитесь
расслабляться

Стресс — один из врагов им�
мунитета. Придя домой с рабо�
ты, не спешите хвататься за до�
машние дела. Дайте себе время
несколько минут отдохнуть:
прилягте на диван, закройте
глаза и подумайте о том прият�
ном и радостном, что было в
дне, который заканчивается.
Такое расслабление снимет ус�
талость и не позволит стрессу
победить иммунитет.

И еще один ключ к здоровой
иммунной системе — оптимизм.
Психологи уже давно пришли к
выводу, что пессимисты боле�
ют чаще и тяжелее, чем опти�
мисты. Мнительность, сосре�
доточенность на неприятностях
и болезнях провоцирует плохое
самочувствие. Как говорят: что
исповедуете, то и имеете.

прекрасно быть
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Благодарим за помощь в подготовке материала Андрея Филоненко, врача�онколога клиники "МЕДІСВІТ"
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Для большинства людей Великий пост — это сорок дней перед Пасхой,
когда  нужно не есть мяса, рыбы и молочных продуктов.  А еще
желательно зайти в храм и поставить свечку. Если спросить, какой 
в этом всем смысл, ответит мало кто. На самом деле, Великий пост —
не время запретов и ограничений, а особенный духовный период.

еликий пост:

Анна БИЛОУС, сертифицированный 
диетолог�нутрициолог спортивного питания,
главный диетолог компании ФитКервс

жесткая диета 
или НЕЧТО БОЛЬШЕЕ



"Духовное путешествие", "весна души" — так назы�
вают Великий пост духовные отцы. Это время глу�
бокого очищения и радостного ожидания. Ожи�
дания Воскресения Христова. Этот "праздник
праздников" имеет глубокий смысл для каждого
из нас. Потому что он говорит нам правду. Правду
о том, что Бог любит человека. Создавая нас, Он
вложил в нас достоинство, свободу и потенциал
быть счастливыми в вечности. Когда мы это поте�
ряли из�за грехопадения, Он послал Своего Сына
Иисуса Христа, Который умер за каждого из нас
на кресте, а на третий день воскрес из мертвых.
Своим воскресением Христос вернул нам воз�
можность быть с Богом и переживать Его любовь.
Великий пост — это время возвращения к этой
правде. Из�за напряженного ритма жизни, наших
слабостей и грехов мы становимся неспособными
слышать свое сердце и в нем Бога. Ограничения в
еде, молитвы, добрые дела, покаяние и Причас�
тие — все это должно помочь нам утихомирить
сердце и разум, избавиться от грехов и ощутить
себя свободными. Поэтому часто этот период пе�
реживается как борьба, побеждая в которой мы
начинаем по�новому ценить дар жизни. Соответ�
ствующий духовный настрой и рекомендации на�
шего специалиста помогут вам прожить это осо�
бенное время с наибольшей пользой.
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ГЛАВНОЕ — 
НАСТРОЙ И ПОДГОТОВКА
К посту необходимо заблаговременно гото�
виться физически, эмоционально и духовно,
осознавая свои мотивы и цели. Если целью яв�
ляется похудение, тогда лучше отказаться от
поста как от духовной практики, и назвать этот
период разгрузочными днями или диетой. Сме�
шение духовных задач и смыслов с "плотским"
может навредить: привести к эмоциональному
срыву и перееданию, ухудшению здоровья. 

ПОМОЩЬ СПЕЦИАЛИСТОВ
Если вы переутомлены, страдаете нарушениями
пищеварительной системы, недавно перенесли

тяжелое заболевание или психическую травму,
беременны или кормите ребенка грудью, заня�
ты тяжелым физическим или интеллектуаль�
ным трудом, обязательно проконсультируйтесь
с диетологом или гастроэнтерологом. Специа�
лист подскажет, как адаптироваться к постному
рациону, что нужно ис�ключить, как заменить
некоторые продукты на более щадящие. Напри�
мер, вместо сырых овощей, содержащих гру�
бые растительные волокна, можно употреблять
в пищу тушеные, вареные или запеченные. Жи�
вотные белки необходимо заменить раститель�
ными. 
Если у вас нет опыта длительного поста, сокра�
тите сроки строгого поста и сделайте его более

Идеальная 
формула

соотношения
продуктов 

во время поста:

55–60% —
сложные углеводы 

25–30% — 
растительные

белки

10–15% — 
растительные

жиры 

ОСНОВНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
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Для профилактики застоя желчи добавляйте в
соки тыквенное и оливковое масла или прини�
майте его самостоятельно по 1 ст. л. 3 раза в
день.
Обязательно пейте как можно больше чистой
воды, так как пост — это время очищения не
только для духа, но и для тела. Благодаря рас�
тительной пище ваш организм освободится от
токсичных веществ и застойных явлений.

ОБЪЕМ ПОРЦИЙ
Принимайте пищу дробно: в неболь�
ших количествах, но каждые три часа.

Так как в рационе увеличится количество угле�
водов за счет каш, макарон и картофеля, постя�
щиеся могут набрать в весе через 2–3 недели.
Чтобы этого избежать, уменьшите привычные
порции вдвое и употребляйте каши из цельного
зерна, хлеб из муки грубого помола. Картофель
и макароны ешьте не чаще 2–3 раз в неделю.
Увеличьте объем салатов из зелени и свежих
овощей. 

РАБОТАЙТЕ С УСЕРДИЕМ
Подвижник Бенедикт Нурсийский, жив�
ший в 4 веке, говорил: "Молись и тру�

дись усердно, ведь праздность порождает соб�
лазны". Если вы не работаете или берете отпуск
для поста, тогда попробуйте отойти от обычных
дел и полностью посвятите себя посту. 

ПРОСВЕТЛЕНИЕ ДУШИ 
И УКРЕПЛЕНИЕ ДУХА
Пост — это, прежде всего, очищение ду�

ши и духа, мыслей и желаний, чувств и эмоций.
Это возможность пребыть в Священном Писа�
нии и молитвах, переосмыслить ценности и
приоритеты. Ведь сам по себе отказ от еды ни�
чего не значит, если человек не отказывается от
праздности, греховных мыслей и развлечений.
В этот период очень важно делать добро. Прос�
тите обидчиков, примиритесь с теми, кого оби�
дели или обманули, освободитесь от горечи и
зависти. Пусть эти благословенные дни помогут
каждому из нас приблизиться к Богу и осознать
ценность жизни и смысл бытия.

щадящим. Если у вас большая физическая на�
грузка, не исключайте полностью белковую
пищу. Перейдите на рыбу, яйца и молочные
продукты. Помните, что во время поста вам не�
обходимо духовное сопровождение священни�
ка. Он поможет пребывать в Слове Божьем и
молитве; очищаться нужно, прежде всего, ду�
ховно. А именно это является основной целью
любого поста.

СОСТАВЬТЕ ПЛАН
ПОСТНОГО ПИТАНИЯ 
И ПОДГОТОВЬТЕ МЕНЮ
РАЗНООБРАЗНЫХ БЛЮД

Если вы никогда не пробовали поститься, изу�
чите, что необходимо исключить из рациона и
чем заменить привычное меню. Начните со
списка продуктов, которые разрешается ис�
пользовать во время поста. Это, прежде всего,
бобовые, овощи и фрукты, крупы, зелень, гри�
бы, орехи и сухофрукты. В некоторых случаях
допускаются молочные и рыбные продукты,
яйца. Если вы давно не употребляли в пищу бо�
бовые, тогда нужно подготовить организм,
принимая в начале небольшие порции этих
продуктов в вареном виде. Помните, что пост
выпадает на весенний период, когда организм
особенно нуждается в витаминах и минералах.
Именно поэтому рацион требует разнообразия.
Следите за балансом белков, углеводов и пра�
вильных жиров. Идеальная формула соотно�
шения продуктов во время поста: 55–60% —
сложные углеводы, 25–30% — растительные
белки, 10–15% — растительные жиры.
Пусть на вашем столе всегда будут брокколи,
морская, цветная и брюссельская капуста, бо�
бовые, орехи, баклажаны, соя, грибы, цитрусо�
вые, кунжутные и тыквенные семечки.

ПЕЙТЕ БОЛЬШЕ 
ЖИДКОСТИ
Во время поста уделите внимание свеже�

выжатым сокам и смузи. Выпивая по 100–150 мл
яблочного, морковного или яблочно�свеколь�
ного фреша за 15 минут до еды, вы активизиру�
ете работу печени, желчного пузыря и почек.

прекрасно быть
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се началось с марта 2010 года. Дочка
пришла к Людмиле с новостью: "Мама, я
купила тебе абонемент в фитнес�клуб".

Реакция на такой подарок была неоднозначной. С од�
ной стороны, женщина понимала, что в последнее
время здоровье начинает все чаще подводить ее, а
поэтому нужно что�то делать. С другой же стороны,
возраст. "В семьдесят уже никто в фитнес�клубы не
ходит. Там только молодые девчонки прыгают. Мой
поезд уже давно ушел", — подумала бабушка. Настой�
чивая дочка все�таки уговорила маму прийти посмот�
реть, как проходят тренировки.
Людмила признается, что по дороге в фитнес�клуб
вспомнила всю свою жизнь. В 17 лет была очень ак�
тивной, обожала коньки и лыжи, даже получала на�
грады на соревнованиях. Но с появлением мужа и де�
тей активная спортивная жизнь закончилась: времени
на себя не оставалось. Так и прошла почти вся жизнь.
"И зачем мне сейчас в таком возрасте вся эта суета", —
повторяла про себя женщина.  
Когда Людмила зашла в фитнес�клуб и посмотрела на
клиенток, отметила, что будет среди них самой стар�
шей. Это испугало ее еще больше. Но в этот момент к
женщине подошла тренер и вежливо заговорила с
ней. Атмосфера была спокойная, непринужденная, и
Людмила решила попробовать. 
Прошел год, и она уже приобрела не один абонемент
в ФитКервс. Каждое утро можно увидеть, как Людми�
ла пешком в течении 30 минут идет в клуб. Людмила
благодарит своих инструкторов и признается, что ста�
ла лучше спать, боли в суставах уменьшились, а не�
приятные ощущения в спине исчезли вовсе. "Сейчас я

даже пол мою без охов, хотя раньше нагнуться для ме�
ня было целой проблемой", — признается женщина.
Людмила сбросила 20 килограммов и не собирается
останавливаться в своих достижениях. Говорит, что в
ее жизни будто наступила вторая молодость. 
Мы попросили Людмилу представить на минуту свою
жизнь без спорта. Женщина задумалась, а потом от�
ветила: "Знаете, я всегда была склонна к полноте. На�
верное, у меня было бы сейчас за 100 килограммов.
Про здоровье я вообще молчу. Потому что его просто
не было бы. А, возможно, не было бы уже и меня…
Нет, не спрашивайте меня о таком. К этому я больше
никогда не вернусь!"
Своей бодростью наша активная бабушка заряжает
всех окружающих. Глядя на успехи жены, муж Люд�
милы попросил и его записать в фитнес�клуб. Она
объяснила, что эти занятия исключительно для жен�
щин, и предложила ему совершать ежедневные про�
бежки вокруг озера. 
Людмила сформулировала для себя рецепт здоровой
и долгой жизни, и звучит он так: "Для того, чтобы быть
всегда здоровой, нужно придерживаться очень прос�
тых правил: заниматься спортом, правильно питаться
и пить достаточно жидкости. Результат не заставит
долго ждать. В этом я убедилась на собственном опы�
те. А самое главное — я открыла для себя то, что на�
чать заниматься спортом никогда не поздно!"

Людмиле Сребранец 72 года.
Большие круглые очки и седые,

собранные в узел волосы. На первый
взгляд, типичная бабушка. Сегодня

эта бабушка дает фору всем
девчонкам в клубе ФитКервс, 

и, в отличие от своих сверстниц,
которые по традиции заседают 

на лавочках во дворах, вообще 
не жалуется на здоровье!

Заняться спортом
никогда 

не поздно!

прекрасно быть
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Затяжные командировки, кофе и никотин
в неограниченном количестве, малоподвижный

образ жизни... И, как результат, проблемы 
со здоровьем и лишние килограммы. Каждый день

Людмила Гилязитдинова думала, что пришло
время измениться, похудеть и начать

заботиться о себе. И каждый день откладывала
новую жизнь на завтра.

Я сделала это
для себя, любимой!

33 года Людмила ве�
сила 47 кг и велико�
лепно себя чувствова�

ла, несмотря на то, что была трудо�
голиком, курила и никогда не от�
казывала себе в лишней чашке
крепкого кофе. Казалось, что так
будет всегда. Она перестала де�
лать уже привычную утреннюю за�
рядку и все чаще наедалась на
ночь. И незаметно вместе с успе�
хами на работе пришли раздражи�
тельность, усталость, и… лишние
килограммы. Приходилось все ча�
ще менять гардероб в сторону уве�
личения размера одежды, что не
могло не расстраивать молодую
женщину. Людмила начала испы�
тывать комплексы из�за своего
веса, шопинг из любимого занятия
превратился в настоящую пытку.
Помимо всего прочего, из�за мало�

подвижного образа жизни у нее
стали постоянно болеть спина и
поясница, было тяжело накло�
няться и подниматься по лестнице.
Но она себя успокаивала, что вот
вернется из очередной команди�
ровки, займется собой, и все вер�
нется в норму. 
Но оказалось, что не все так прос�
то. Людмила перепробовала мно�
го диет, голодала. Килограммы
уходили и возвращались, ограни�
чения в еде не приводили к жела�
емому результату. Но Людмила не
могла заставить себя вернуться к
активному образу жизни. Она все
чаще впадала в депрессии, осо�
бенно, когда смотрела на свои ста�
рые фотографии или встречала
взгляды знакомых, которых давно
не видела.
С большим трудом, но она все�таки
сделала первый шаг к новой жизни
и к новой себе. Людмила бросила
курить. Потом начала соблюдать
пост и появились первые резуль�
таты — минус 10 кг. Но прошло не�
много времени и 6 кг вернулись.
Людмила понимала, что без регу�
лярных физических нагрузок и пра�
вильного питания ей не обойтись.
Но, если для правильного питания
желания и силы воли у нее хватило,
то с физическими нагрузками все
обстояло сложнее. 
И вот однажды подруга предложи�
ла Людмиле записаться на диаг�

ностику в один из клубов Фит�
Кервс в Донецке. Она ответила, что
подумает и отложила это в долгий
ящик. Но когда увидела результа�
ты подруги, то все�таки решилась. 
Огромное желание изменить себя,
внимание и доброжелательное
отношение тренеров, недели здо�
ровых привычек принесли свои
результаты. Людмила признается,
что она уже не представляет, как
могла раньше обходиться без ре�
гулярных тренировок. Исчезла
проблема подъема по утрам, по�
стоянно хочется быть в движении,
ушли боли в спине и пояснице,
нормализовался сон.
Только за первые три месяца заня�
тий в клубе ФитКервс Людмила
сбросила 15 кг! И всем, кто еще
сомневается в своих силах и воз�
можностях, хотела бы сказать:
"Сделайте это не для кого�то, а
прежде всего для себя — люби�
мой, единственной и неповтори�
мой. Почувствуйте себя настоящей
Женщиной!"
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ДРАГОЦЕННЫЕ, МИЛЫЕ 
И САМЫЕ ЛЮБИМЫЕ НАШИ ЖЕНЩИНЫ! 

МЫ ИСКРЕННЕ ПОЗДРАВЛЯЕМ ВАС 
С ЖЕНСКИМ ДНЕМ 8 МАРТА!

Вы — Божий Дар этому миру. Вы — источник, через который 
Он любит, заботиться, вдохновляет и дает жизнь. Открывайте

себя и этот необыкновенный Дар — быть Женщиной! Любите,
творите, дерзайте — вы достойны! Мы верим в вас, восхищаемся

вами и благодарим, что можем быть вместе.

Команда Сообщества счастливых людей ФитКервс
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С любовью, Светлана СПИВАКОВА, 
сертифицированный коуч�тренер, социолог

Дорогая подруга! 
Мы снова будем вместе

создавать рецепт
женского счастья. 

И в этом номере,
который посвящен

любви, я  буду говорить 
о самом важном.
Почему  мы так

устроены, что всю
жизнь испытываем

потребность 
любить 

и принадлежать 
кому3то? Тратим

столько времени 
и средств 

на косметику, наряды,
диеты, чтобы быть

привлекательной 
и желанной, любить 

и быть любимой.

асштабные исследования показали, что:

 отсутствие любви приводит к потере смысла жизни и проблемам со здоровьем;
 те, кто могут иметь открытые взаимоотношения с любимым и обсуждают с ним

свои проблемы, на 60% чаще чувствуют себя более счастливыми, чем те, кто
не имеет таких взаимоотношений;

 любовь повышает самооценку и избавляет от комплексов;
 любовь ведет к благополучию и хорошему здоровью;
 те, кто открыл Божью любовь к себе, чаще способны любить других и ценить

взаимоотношения.



fitcurves.org  49

Легко сказать: "Любовь — это все, что нам нужно.
Именно она делает нас счастливыми". Но как найти
любовь и как ее сохранить на долгие годы? Ведь
порой получается как на американских горках: лю�
бишь — не любишь, дружишь — не дружишь, встре�
чаешься — расстаешься, клянешься в верности — пре�
даешь… Все усложняет и большая разница во взгля�
дах, ожиданиях, потребностях, особенностях восп�
риятия, особенно, если это касается мужчины и жен�
щины, мужа и жены. Давай попробуем разобраться,
как рождается любовь и как ее можно сохранить.

КАК РОЖДАЕТСЯ ЛЮБОВЬ?
< Внутренняя потребность от рождения.

От момента, когда Бог сотворил мужчину и
женщину и сказал: "Не хорошо быть человеку
одному". Именно поэтому наши души ищут друг
друга, пока мы не соединимся в одно целое. 

< Близость. Вначале ты любишь родителей,
семью, они любят тебя. Затем встречаешь муж�
чину, которому готова отдать свое сердце. Он
отвечает взаимностью. И у тебя появляется своя
семья, которую ты любишь.  

< Физическая привлекательность. Мы все
созданы красивыми, только каждой из нас нуж�
но овладеть искусством привлекательности.
Ведь это один из самых сильных импульсов, ко�
торый притягивает мужчину к женщине. 

< Общность принципов и мировоззрения.

Общие интересы и взгляды созидают взаимо�
отношения. 
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< Эмоциональное состояние. Стресс всегда
является препятствием на пути к любви. Гормо�
ны стресса подавляют гормоны радости и
счастья, вызывая раздражение и усталость.
Женщины, которые много улыбаются и настро�
ены позитивно, больше склонны к проявлению
и получению любви.

< Духовная близость. Пары, которые строят
свои отношения, прежде всего, на Библейских
принципах и ценностях, имеют внутри себя си�
лу Духа Святого, которая помогает преодоле�
вать трудности и дает возможность наслаж�
даться истинной любовью.

ЧЕГО ТЫ ОЖИДАЕШЬ ОТ ЛЮБВИ?
На разных этапах жизни ты осознаешь, что по�
рой любовь — это очень сложно. Мы можем лю�
бить безответно, ранить дорогих людей, не
знать, как проявить чувства, ощущать, что лю�
бовь вот�вот исчезнет, и пытаться сохранить ее
любым способом. Именно любовь придает на�
шей жизни вкус и смысл. 
Давай для начала ответим на главный вопрос: 
"А что такое любовь?" На протяжении многих ве�
ков философы, писатели, поэты и богословы ло�
мали голову, пытаясь найти определение люб�
ви. Ее называли страстью, чувством, философи�
ей, действием… Множество гипотез и определе�
ний. Но что тебе говорит твой опыт, как необхо�
димо понимать любовь и как она проявляется?
Если ты надеешься, что любовь — это страсть, тог�
да она очень быстро исчезает. Если ты веришь, что
любовь — это чувства, ты всегда будешь зависеть
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любит, и без действий, которые совершает этот
человек. Эти действия и обозначаются глаголом
"любить". 
Для меня — это выбор и решение: любить и
быть любимой. В основу я положила не страсть
и чувства, а действия и способ мышления. Из
этого убеждения родились поступки, направ�
ленные на проявление любви, состоящие из по�
мощи, поддержки, признания. И когда я пре�
вратила это в привычку и образ жизни, я ощути�
ла, что мое сердце наполняется любовью. 

КАК СОХРАНИТЬ 
И РАЗВИВАТЬ ЛЮБОВЬ В СЕБЕ
Заставить себя любить в данный момент не удаст�
ся. Возможно, у тебя был негативный опыт люб�
ви, который оставил только боль. И ты закрыла
сердце от каких�либо переживаний. Но, чтобы с
нами не случилось в прошлом, сегодня каждая из
нас нуждается в любви. Ты можешь научиться
любить. Бог вложил в нас способность дарить и
принимать любовь. И если мы позволим этой
любви пробудиться, каждая из нас станет гораздо
лучше. Мы не можем изменить свои чувства в
один момент. Но мы можем развивать ряд навы�
ков и действий, которые приведут к переменам.
Главное — желание и решение! Итак, первые шаги:

Я рекомендую превратить существи�
тельное "любовь", которое мы ассоци�

ируем с чувствами, в глагол "любить", который
подразумевает действия и поступки. Опиши те
действия, которые тебе говорят о любви.

В определение любви, которое описано
выше, вместо слова "любовь" подставь

свое имя. Запиши это в дневник и перечитывай
каждый день. Например, "Наталья долготерпит,
милосердствует, Наталья не завидует…" и т.д. 
И у тебя получится аффирмация — молитва о
любви на каждый день.

Создай список людей, которые нуждают�
ся в твоей любви. Запиши также способы,

какими ты можешь проявить ее. Узнай, в чем
нуждается твой муж. Что он вкладывает в пони�
мание любви, и какие твои действия он расце�
нит как проявление любви? 
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от внутреннего переживания изменчивых эмо�
ций. Для кого�то любовь — это наслаждение
особым отношением к себе, и этот тип любви
очень быстро приносит неудовлетворенность.
А как происходит лично у тебя? Чего ты ожида�
ешь от любви?
Признаюсь, что я сама проходила через разные
этапы любви, и часто испытывала разочарова�
ние. Я ожидала, что это состояние должно быть
вечным и неизменным. И я достойна любви, да�
же, если не соответствую многим стандартам.
Много раз я теряла эту уверенность, и тогда
пребывала в состоянии самоосуждения, я не
понимала, как меня можно вообще любить. 
Самое лучшее определение любви, которое
когда�либо звучало, записано в Библии, 1 Корин�
фянам 13:4�8: "Любовь долготерпит, мило3
сердствует,  любовь не завидует,  любовь
не превозносится, не гордится, не бесчин3
ствует, не ищет своего, не раздражается,
не мыслит зла, не радуется неправде, а со3
радуется истине; все покрывает, всему ве3
рит, всего надеется, все переносит.  Любовь
никогда не перестает…"
С годами и опытом я нашла для себя опреде�
ление любви. Прежде всего, любовь не возмож�
на без двух составляющих: человека, который

1

2

3
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Постарайся оценивать свои каждоднев�
ные поступки по отношению к близким

по определению "любви", которое мы записали
в дневнике.

Запиши в дневник, за что ты благодарна
своим близким, что в них есть особен�

ного. И постарайся каждый день говорить им
три самых важных слова: "Я тебя люблю". При
этом прикоснись или обними — это усилит 
твои слова.

Развивай привычку быть в ресурсном
состоянии: оптимизм + энергия + энту�

зиазм. Оптимизм ты приобретешь в любви к
жизни как дару. Энергия придет благодаря
тренировкам и правильному питанию. Энтузи�
азм появится, когда найдешь смысл всего, что
делаешь каждый день. Это все усилит твою
восприимчивость и способность к любви.

Открой для себя истинный источник веч�
ной любви — это безусловная Божья лю�

бовь к тебе как дочери. Она поможет исцелить
сердце, простить обидчиков, посмотреть на все
новым взглядом, влюбляясь в жизнь и людей,
которые рядом. 
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Гнев — это эмоции и чувства, которые
предупреждают нас о проблеме и не�
обходимости ее решения. Причина гнева
может быть как в плохих явлениях, так и
в хороших. 
Мы можем гневаться, если подвергается
опасности наша семья или то, что для нас
ценно. Можем злиться на близких. Это
говорит о том, что они нам не безразлич�
ны (на чужих мы бы так остро не реаги�
ровали). Иногда нам кажется, что мы
злимся на других. А на самом деле мы
выплескиваем на них злость, которую
чувствуем к себе. 
Очень важно разобраться, что стоит за
нашим гневом. Если мы не можем вовре�
мя остановиться и осознать истинную при�
чину своего гнева, мы будем каждый раз
ранить других. Гнев становится опасной
привычкой, который разрушит взаимо�
отношения и уничтожит любовь.

ОПАСНЫЕ

"ИНГРЕДИЕНТЫ"!

Хочешь стать счастливой и оставаться ею всю жизнь?
Хочешь научиться любить и быть любимой?
Хочешь поверить в себя и открыть свое предназначение?
Откровенно о женском сокровенном…

На нашем пути созидания любви и счастья мы сделаем еще много шагов. А начните с тех,  которые
я предложила. Найдите свои рецепты как любить и быть любимой. Присылайте их по адресу 
im,woman@fitcurves.org или размещайте на блоге im,woman.info, и они обязательно помогут ко�
му�то создать свое счастье.

Продолжение следует…

4
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Календарь счастья на 2012 год поможет ежемесячно раскрывать 
секретные ингредиенты счастья. Узнай у своего тренера, как получить.

Смотрите "Рецепты женского счастья" на канале ТБН,Россия 

по воскресеньям в 17:30/19,30 (киевское время/московское время) 

и по средам в 11:30/13,30 (киевское время/московское время), 

на сайте www.tbn,tv.ru, на блоге im,woman.info, 

а также в соц. сетях ФитКервс
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ЭТАП ВЛЮБЛЕННОСТИ
Однажды случается так, что мы встречаем человека и вдруг по�
нимаем, что это именно "Он": тот, кто думает и чувствует так же,
как и я, тот, о котором я мечтала. 
В действительности же, мы ищем в реальных людях черты,
присущие некому нашему идеалу партнера. Мужчине не хвата�
ет некоторых женских качеств, и он будет искать женщину,
которая сможет помочь ему восполнить этот недостаток. Жен�
щина ищет мужчину, который будет отражать ее представле�
ние о мужественности, которая скрывается в ее собственном
характере. Видя в партнере не реального человека, а некую

"Жили они долго и счастливо, и умерли в один день..." Именно так
каждая девушка представляет свое будущее в день свадьбы. 

Увы, но очень скоро вместо принца рядом оказывается знакомый, 
но такой чужой мужчина. Растерянность сменяется

разочарованием, а иногда даже мыслью о разрыве. Сказке угрожает
несчастливый финал. Но все может быть по3другому, если понимать,

что отношения не случаются, а развиваются.

Разные
возрасты юбви
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идеальную модель, свою фан�
тазию, свое отражение, мы не
замечаем его настоящего. 
Отношения в этот период про�
низаны восторгом и романти�
кой, ведь рядом с нами само
совершенство! Неприятных черт
в любимом человеке мы просто
не замечаем. Именно на этом
этапе чаще всего заключаются
браки и рождаются дети. Одна�
ко, длится такой период макси�
мум три года. 

Потом приходит 
ЭТАП УЗНАВАНИЯ
Мы начинаем замечать то, что
раньше видеть не хотелось.
Внезапно рядом оказывается
уже не тот прежний идеальный
человек, а кто�то новый. В это
время возникает желание из�
менить партнера, вернуть того,
прежнего. Вы можете почув�
ствовать со стороны любимого
контроль, которого раньше не
было. Вы можете слышать от
него фразы:
 "Ты всегда…"
 "Ты меня не любишь…"
 "Ты думаешь только о себе…"
 "Ты такая же, как твоя мама…"
Этот период характерен взаим�
ными обвинениями и упрека�
ми. Именно на этом этапе рас�
падается большая часть пар. 
Что же происходит? Действи�
тельно ли близкий человек рез�
ко изменился и вдруг перестал
вас любить? Конечно же, нет.
Дело в том, что невозможно
бесконечно долго быть в иде�
альном образе, в который мы
помещаем друг друга. Попро�
буйте замереть в красивой позе
перед зеркалом хотя бы на не�
сколько минут — усталость не
заставит себя ждать. А жить в
образе? 
Суть отношений на этапе узна�
вания в том, что мужчина и
женщина узнают друг в друге

своих внутренних мужчину и женщину. Опять же, пример с
зеркалом: чем дольше мы смотрим на себя в зеркало, чем
пристальней вглядываемся, тем больше "недостатков" замеча�
ем. Так же и во взаимоотношениях. Чем дольше мы живем
рядом с партнером, тем больше слабых мест нам становятся
видны. И что самое интересное: чаще всего это наши слабые
места. 
Что можно сделать для того, чтобы отношения не разруша�
лись? Как ни странно — увидеть настоящего себя: неидеально�
го, несовершенного живого человека. Того, кто может оши�
баться, может быть разным. Позволяете ли вы себе неидеаль�
ность? Корите ли себя за несовершенство? Принимаете ли себя
такой, какая вы есть? 
Важно понять, что вы достаточно хороши даже, если неидеаль�
ны. Погоня за образом себя идеального может погубить челове�
ка, заставить перегореть раньше времени, не позволить наслаж�
даться жизнью во всем ее несовершенстве. Если же получается
принимать себя таким, какой ты есть, есть возможность принять
и другого несовершенного, но все так же любимого человека
рядом с собой.

Некоторые практические советы для прохождения этого

тяжелого периода во взаимоотношениях

Установите полный запрет на слова�обвинения. Что вы обычно
говорите человеку, когда недовольны его поведением? "Ты
снова опоздала", "Ты постоянно поступаешь по�своему". Все эти
фразы начинаются с обвинения. В психологии они называются
Вы�сообщениями. Они обычно ставят человека в оборонитель�
ную позицию. А лучшим способом защиты, как известно, явля�
ется нападение. В итоге, такая "беседа" грозит перерасти в
конфликт.

прекрасно быть
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Если же, несмотря на все при�
кладываемые вами усилия,
сложности в семье остаются, не
спешите прибегать к крайним
мерам. Обратитесь к семейно�
му психотерапевту. Помощь и
поддержка извне могут быть
очень эффективными.  

Если этот тяжелый период был
успешно пройден, отношения
поднимаются на следующую
ступень —
ЭТАП ОБМЕНА
Партнеры обретают возмож�
ность видеть друг в друге ре�
альных людей, а не осколки
своих внутренних достоинств
или несовершенств. Относи�
тельно автономные и целост�
ные, в основном освободивши�
еся от зависимости, партнеры
естественным образом допол�
няют друг друга, ощущая каж�
дый свою ценность. Мужчина и
женщина обмениваются свои�
ми качествами и свойствами:
он дает ей силу и защиту, она
ему — целебную поддержку и
заботу. Они уже способны вос�
принимать друг друга такими,
какие они есть. Отношения об�
мена приводят к накоплению
огромных внутренних ресурсов
и возникновению потребности
отдавать свои силы и опыт, да�
рить любовь и избыток жиз�
ненной энергии не только друг
другу, но и миру.

Избежать конфликтов и, в то же время, сделать так, чтобы
партнер вас услышал, поможет использование Я�сообщений. 
Фраза в данном случае состоит из четырех основных частей:

Описание факта, который не устраивает вас в поведении
другого человека. Подчеркиваю, именно факта! Никаких

эмоций или оценки человека как личности. Например, так:
"Когда ты опаздываешь…".

Описание своих ощущений в связи с таким поведением.
Например, "я расстраиваюсь", "я волнуюсь", "я огорча�

юсь", "я переживаю".

Объяснение воздействия этого поведения на вас или на
окружающих. В примере с опозданием продолжение мо�

жет быть таким: "потому что мне приходится стоять у подъезда
и мерзнуть", "потому что у меня остается мало времени на об�
щение с тобой" и т.д.

Сообщение о вашем желании, то есть о том, какое пове�
дение вы бы хотели видеть вместо того, которое вызвало

у вас недовольство. Продолжу пример с опозданием: "Мне бы
очень хотелось, чтобы ты звонила мне, если не можешь прий�
ти вовремя".
В результате вместо обвинения "Ты снова опоздала" мы получа�
ем фразу вроде "Когда ты задерживаешься, я волнуюсь, пото�
му что не знаю причину твоего опоздания. Мне бы очень хоте�
лось, чтобы ты звонила мне, если не можешь прийти вовремя".

прекрасно быть
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Марина СИЛА, детский 
и семейный психолог
marina.sila@myfamily.kiev.ua
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Семейные путешествия и праздники, занятия спортом и хобби — фото, которые
демонстрируют в чем именно уникальна ваша любимая семья. Пришлите лучшие

совместные снимки и поделитесь уникальным семейным опытом с нами!

До 15 марта 2012 г. включительно отправьте ваши 
фотографии в формате JPEG размером не более 2 Мв 
на e�mail: redaktor@fitcurves.com.ua

Фотографии победителей будут опубликованы 
в следующем номере журнала!

Акция действует с 1.02.2012 по 15.03.2012 включительно на территории Украины. 
Подробности по тел. (044) 22�88�170

Первый этап — конкурс фотографий 
"Моя уникальная семья".

Дорогие наши читательницы!
Мы объявляем о старте фотоконкурса

ЖИВИ НА ВСЕ СТО!

ПОДАРОК —
пароварка 

VTB1559
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авайте обратимся к эксперту. На этот раз
это будет не психолог или профессиональ�
ный сексолог, а… монах. Брат Ксаверий
Кнотц — монах одного из самых древних
католических орденов капуцинов. Темой

секса брат Ксаверий начал заниматься, увидев большое количе�
ство пар, которые приходили к нему на исповедь или просто на
разговор, делясь проблемами в интимных отношениях. Священ�
ник перечитал сотни книг, проанализировал опыт десятков пар и
даже защитил на тему секса докторскую диссертацию. Его книга
"Секс, которого вы не знаете" переведена на многие языки мира.

прекрасно быть
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Ни для кого уже 
не секрет, что одна 
из самых
распространенных
причин разводов 
и разладов в семьях —
проблемы в интимных
отношениях. Часто
пары жалуются, что 
из отношений ушли
страсть и новизна. 
И начинают искать:
фильмы или книги 
с новыми позами 
и техниками,
специалистов 
для консультации, 
или вообще, новых
партнеров. И зачастую
ни один из этих
способов не помогает.
Новые техники
приедаются, советы
сексологов не помогают,
новый партнер 
рано или поздно
разочаровывает.  
Как же достичь счастья
в сексе?

СЕКС, которого мы не знаем.
Мнение священника
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Священник 
Ксаверий Кнотц
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ИТАК, ОСНОВНЫЕ СОВЕТЫ ОТ БРАТА КСАВЕРИЯ:

< ПОМНИТЕ, ЧТО СЕКС — ЭТО ТАИНСТВО,
НЕ ТОЛЬКО ТЕЛЕСНОЕ, НО И ДУХОВНОЕ

Таинство, данное Богом мужчине и женщине для продолжения
рода, познания друг друга и доброты Самого Бога. "Проявляя
любовь друг ко другу, супруги в половом акте могут не только
удовлетворить свои сексуальные потребности, но также от�
крыть тайну присутствия Бога", — убежден брат Ксаверий.
Ищите в интимных отношениях духовный подтекст, советует
он, тогда они станут намного глубже. 

< ЗАБОТЬТЕСЬ ОБ ОТНОШЕНИЯХ С СУПРУГОМ
Секс будет творческим и удовлетворяющим, если мы заботимся о
своих отношениях с супругом. Развивая свои отношения в разных
сферах, супруги будут удовлетворены сексом "не потому, что он
постоянно другой, а потому что их отношения постоянно живые".

< ХРАНИТЕ СУПРУЖЕСКУЮ ВЕРНОСТЬ
Брат Ксаверий убежден, что самый лучший секс может быть
только в супружестве, а особенно, если эти супруги уже не пер�
вый год вместе. "Я знаю такие супружеские пары, которые живут
вместе уже двадцать и даже тридцать лет. Они делились со мной,
что после наших консультаций они пережили такой секс, которо�
го еще никогда не переживали. И тут речь не шла о каком�то но�
вом возбуждении, а о неимоверном чувстве любви и близости". 

< УЧИТЕСЬ РАЗГОВАРИВАТЬ
"Без общения на тему сексуальной жизни трудно представить се�
бе счастливый брак, — пишет брат Ксаверий. — В таких беседах
часто мешает ложное представление о мужественности и
женственности, которое говорит, что мужчина всегда обязан
знать, что доставляет женщине удовольствие, а женщина долж�
на ждать, пока мужчина додумается, что для нее приятнее всего.
Поиск гармоничных сексуальных отношений надо воспринимать
как путь получения совместного опыта в любовном искусстве".

< ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ
ЭГОИЗМА

Если мужчина не научится вла�
деть своим влечением, он может
искать близости жены слишком
настойчиво, иногда даже грубо.
Для нее такое поведение будет
означать не желание встречи с
ней, а стремление к сексуальной
разрядке с ее помощью. Тогда
она чувствует себя одинокой,
нелюбимой, несчастной… Конф�
ликт сексуально настойчивого
мужчины и эмоционально отда�
ляющейся женщины может быть
трудноразрешимым. 
Женский эгоизм — более утон�
ченный, но не менее жестокий.
Некоторые жены ожидают от му�
жей любви и ласк, но в то же вре�
мя без достаточных причин пос�
тоянно отказывают им в половом
акте. Тогда мужчина понимает,
что жена думает только о себе и о
своем удовольствии. Он стано�
вится черствым и ожесточив�
шимся. А такое поведение муж�
чины — лишь очередной аргу�
мент для женщины, чтобы отка�
заться от сближения. Круг замк�
нулся. Без понимания и чуткого
отношения к желаниям партнер�
ши или партнера счастливый и
радостный секс невозможен. 
У брата Ксаверия есть еще мно�
жество советов, но самое глав�
ное, считает он, — это оставать�
ся открытым своему супругу,
снова и снова говорить ему о
своей любви и поверить, что
интимные отношения в браке —
это не нагрузка, а огромный
дар, который способен одари�
вать супругов глубиной и сла�
достью отношений.

прекрасно быть
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Подготовила
Татьяна КУЛИКОВСКАЯ 
по материалам веб�портала 
брата Ксаверия Кноца 
"Шанс на встречу"
http://shansnavstrechu.net/



Они вдохновляли друг друга на подвиги и поднимали из пепла. Вместе они
раскрыли свое истинное предназначение, преодолели жизненные испытания
и научились по3настоящему любить. Предлагаем вашему вниманию
правдивые истории известных супружеских пар, которые прошли по жизни
рука об руку, и благодаря этому смогли стать счастливыми.

Истории любви,
пережившие свое время

< Авраам и Сарра <

амые известные личности в
еврейской истории, Авраам
и Сарра, родились в городе
Ур, одном из центров тогдаш�
ней месопотамской цивили�

зации. Они были близкими родственниками —
Сарра была племянницей Авраама. Казалось,

Миссия 
выполнима
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у них было все для счастья:  большие стада,
уютный дом… Но вскоре молодая пара встрети�
лась с первым испытанием: Бог не благослов�
лял их детьми. В еврейской традиции это было
самое большое проклятье, бесплодную жен�
щину презирали в обществе. Авраам имел
право оставить жену и найти другую, которая
родит ему потомство. Тогда Сарра была бы об�
речена на позор и нищету. Но любящий муж
оставляет при себе свою избранницу, и вскоре
в их жизни происходит переломный момент. 
Библейская традиция гласит, что Авраам полу�
чает обещание от Бога, что он станет отцом
многих народов. Для этого ему надо оставить
землю отца своего и войти в землю, приготов�
ленную для него и его потомков Богом. Для
Авраама и Сарры это означало оставить род�
ных, уют, стабильность и отважиться на неиз�
вестность. Муж решил рискнуть, а жена пошла
за ним. Обещание Бога не исполнилось сразу:
впереди были долгие годы скитаний и поиска.
Они кочевали из одной земли в другую, встре�
чая на пути трудности и опасности. Дважды
Авраам разрешал забрать Сарру в гарем чуже�
земных царей, только чтобы сохранить себе
жизнь. Он не признавался, что Сарра его жена,
а Сарра, ставя приоритеты мужа, его безопас�
ность и счастье выше своих интересов, молча
покрывала этот обман. В награду за ее вер�
ность и покорность Бог возвращал Сарру Ав�
рааму, а в придачу, даровал ему богатства тех
царей, в чьих гаремах она побывала. 
В еврейской традиции говорится, что Сарра
была не просто супругой Авраама, она играла
важную роль в деле жизни своего мужа. Бог
пообещал Аврааму дать ему сына. Они ждали
исполнения этого обещания двадцать пять лет,
борясь с отчаянием, скитаясь по пустыням и
проверяя на прочность свою любовь к Богу и
друг другу. Однажды Сарра, отчаявшись
ждать, предложила Аврааму зачать ребенка с
ее наложницей, в те времена это была обычная
практика. Наложница действительно родила
Аврааму сына, но Бог снова пришел к нему и
сказал, что Его обещания счастья и процвета�
ния исполнятся в жизни Авраама именно через
сына Сарры, его жены. Сарре было уже девя�
носто лет, но она действительно зачала, а сын
ее, Исаак, стал началом великого народа. 
В истории Авраама четко видно как важно,
чтобы мужчина прожил свою жизнь именно с
той, которая предназначена ему свыше. Только

тогда он сможет выполнить свою миссию,
только тогда он сможет познать, кем он есть 
на самом деле как мужчина, отец, как лидер.
Авраам понял этот урок уже в конце жизни.
Раввины рассказывают, что все время пока
Сарра была с Авраамом, у входа в их шатер
стояло облако Божьего присутствия. Когда
Сарра умерла облако ушло, а Авраам сразу
состарился. Умер Авраам счастливым челове�
ком, который выполнил свое предназначение,
и похоронили его рядом с той, которая помог�
ла ему прожить эту жизнь достойно.

ни познакомились в самый
тяжелый период жизни
Достоевского. Ему сорок
пять, он разведен, болен
эпилепсией, погряз в долгах

и депрессии. Чтобы хоть как�то выпутаться из
нищеты, в то время уже известный писатель,
Федор Достоевский берется за создание сразу
двух романов — "Игрок" и "Преступление и

прекрасно быть
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Гений 
и предпринимательница

Федор Достоевский
и Анна Сниткина
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наказание". Условия договоров были очень
жесткими, время неумолимо истекало, а вдох�
новение так и не приходило. Когда до сдачи
рукописей остался всего лишь месяц, Достоевс�
кий по совету друзей нанял для помощи стено�
графистку Анну Сниткину, сам еще не подозре�
вая, что эта двадцатилетняя поклонница его та�
ланта кардинально изменит всю его жизнь. 
Уже с первой встречи Достоевский чувствует в
Анне родственную душу, и в рекордные сроки,
за 26 дней, они пишут роман "Игрок". Писатель
спасен — условия контракта выполнены, день�
ги уплачены, казалось бы, теперь время рас�
статься. Но взволнованный и благодарный
Достоевский делает юной Анне предложение,
а, на тот момент, уже безоговорочно влюблен�
ная в него девушка соглашается. 
У Достоевского начался самый счастливый пери�
од в жизни. С его тяжелым характером, прист�
растием к азартным играм и беспорядочным об�
разом жизни он, говорят, мог запросто закон�
чить жизнь в сумасшедшем доме или тюрьме.
Тихая, кроткая и, не по годам, мудрая Анна ста�
ла для него настоящим ангелом�хранителем. Лев
Толстой не без зависти отмечал: "Многие рус�
ские писатели чувствовали бы себя лучше, если
бы у них были такие жены, как у Достоевского". 
После венчания Анна сделала все, чтобы огра�
дить мужа от лишних переживаний и обеспечить
ему все условия для творчества. Она взяла в свои
руки все экономические вопросы, вела перегово�
ры с издателями, а позже сама стала издавать и
распространять книги мужа. Простой порыв под�
держать мужа раскрыл в тихой Анне настоящий
талант предпринимательницы. Она научилась
проводить исследование рынка и смогла вник�
нуть во все детали книгоиздательства и книжной
торговли. Дела под ее руководством шли так хо�
рошо, что Достоевский очень быстро освободил�
ся от долгов и даже смог купить двухэтажный
особняк. Успешно ведя бизнес мужа, Анна успе�
вала рожать ему детей, их у пары было четверо.
Она окружила его такой заботой и любовью, что
Федор избавился от комплексов, мучивших его с
детства, вылечился от эпилепсии и бросил рулет�
ку. Вот как он сам вспоминал об этой важной по�
беде: "Надо мною великое дело свершилось. Ис�
чезла гнусная фантазия, мучившая меня почти
десять лет. Я все мечтал выиграть — мечтал серь�
езно, страстно… Теперь все закончено! Всю жизнь
вспоминать это буду и каждый раз тебя, ангела
моего, благословлять". 

Он умер окруженный любовью и заботой, ког�
да Анне Григорьевне было всего лишь трид�
цать пять. Замуж она больше не выходила и
посвятила свою жизнь служению его имени:
издала полное собрание его сочинений, со�
брала его заметки и письма, написала воспоми�
нания, открыла школу его имени. В 1918 году,
это был последний год ее жизни, к Анне Дос�
тоевской пришел в гости композитор Сергей
Прокофьев. Тогда он только начинал свою
блистательную карьеру. Композитор попросил
вдову писателя оставить какую�нибудь запись
в его альбоме, "посвященному солнцу". Анна
написала: "Солнце моей жизни — Федор Дос�
тоевский. Анна Достоевская…"

ранклин Рузвельт встретил
свою будущую жену Элеоно�
ру на одном из семейных ве�
черов в Нью�Йорке. Застен�
чивая и для многих совсем

прекрасно быть

ЖЕНЩИНОЙ

Франклин и Элеонора
Рузвельт

Президент и 
Первая леди мира

< <
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непривлекательная, молодая девушка очаро�
вала его умом и внутренним обаянием. Когда
он сделал ей предложение, Элеонора взволно�
вано заявила: "Я не смогу удержать его возле
себя. Он так хорошо выглядит", но все�таки
приняла предложение. Их свадьба стала боль�
шим светским событием: две сотни гостей,
толпа зевак перед домом на 76�й улице в Ман�
хэттене, 75 полицейских, которые следили за
порядком. Элеонора, которая всегда считала
себя гадкими утенком и ненавидела публич�
ность, в один день превратилась в даму выс�
шего света. 
Вернувшись из свадебного путешествия, тогда
уже успешный молодой политик Франклин
Рузвельт стал быстро продвигаться по служеб�
ной лестнице и вскоре занял пост сенатора.
Элеонора в это время рожала мужу детей: их у
пары было шестеро. В перерывах между бере�
менностями и родами она всегда была рядом с
мужем. "Долг каждой женщины — жить инте�
ресами мужа", — говорила госпожа Рузвельт,
разъезжая с мужем по командировкам и не за�
метно для себя все больше и больше увлекаясь
политикой. Очень скоро Элеонора уже сама
участвовала в приемах, принимала политиков
дома и вела политические дискуссии. 
Они любили, растили детей, и вместе работали
над карьерой Франклина, когда неожиданно
началась темная полоса. Элеонора узнала, что
Франклин ей изменяет. Тогда, по ее словам,
мир для нее рухнул. Она хотела развода, но
уговоры мужа и его матери заставили ее пере�
думать и остаться. Впереди было еще более тя�
желое испытание — болезнь Франклина. Диаг�
ноз врачей был неутешительным — полиомие�
лит. Франклин на тот момент уже был вице�
президентом страны. Узнав о его болезни,
многие начали уговаривать его оставить карь�
еру. Единственным человеком, кто не дал еще
молодому, но сломленному болезнью мужчи�
не не сдаться, была его жена. Простила ли она
уже тогда измену — неизвестно, но Элеонора
помогла Франклину взять себя в руки. Он на�
чал бороться с болезнью и продолжил полити�
ческую деятельность, а она стала его ушами и
глазами. Она ездила на конференции, на кото�
рые он не мог поехать, проводила за него
встречи, готовила доклады, а потом рассказы�
вала ему, спорила, поддерживала. Франклин
стал президентом в инвалидной коляске, а она
была рядом. 

Поселившись в Белом доме, Элеонора боль�
шую часть времени проводила в больницах,
трущобах, сиротских домах, фабриках и тюрь�
мах. Ее знала вся страна, она хотела погово�
рить с каждым, о ее простоте ходили легенды.
Как�то в сатирическом журнале "Нью�Йоркер"
появилась карикатура: под землей работают
шахтеры, один из них, отбросив кайло, подни�
мает лампу повыше и говорит другому: "Боже
мой, к нам идет миссис Рузвельт". 
Франклин Рузвельт оставался президентом че�
тыре срока, он вывел страну из депрессии, по�
мог победить во Второй мировой войне, под�
держивал неимущих и безработных. А все это
время рядом была его жена, партнер и друг
Элеонора. После смерти мужа Элеонора Руз�
вельт стала одной из основательниц ООН, а
потом — соавтором Декларации прав человека.
И за ней навсегда закрепился титул "Первая ле�
ди мира".

прекрасно быть

ЖЕНЩИНОЙ

Татьяна КУЛИКОВСКАЯ 



Аромат AVON Perfect Strength /1/ —
новый мужской аромат с "характе�
ром". Смелое сочетание пряных нот
аниса, свежести бергамота, пикант�
ности черного перца и запаха листь�
ев фиалки, древесных нюансов кипа�
риса. Это аромат для мужчины, кото�
рый может быть мужественным, ре�
шительным и в то же время нежным
и заботливым. А ведь именно таким
мы и представляем себе настоящего
мужчину? 

Лак для ногтей ANNY Angels in the

city /2/ обладает всеми необходи�
мыми свойствами, которые женщи�
ны ожидают от лака для ногтей: пре�
восходное покрытие, идеальный
блеск, равномерное нанесение, от�
личная стойкость, короткое время
высыхания и сенсационная цена. 

Тушь для ресниц 9 Magic Effects

Mega Volume ТМ Ninelle /3/ сделает
твой взгляд еще более чарующим и
пленительным! Особенная щеточка
из дух частей с двойным действием.
С помощью коротких щетинок на
ресницы наносится оптимальное ко�
личество туши, идеально прокраши�
вая их от самых корней, способствуя
созданию мега объема. А с помощью
длинных щетинок ресницы вытягива�
ются и становятся длинными и мак�
симально разделенными.

Крем Collistar Perfect Body /4/ —
антивозрастной лифтинг крем. Обес�
печит коже гладкость и восстановле�
ние. Научно усовершенствованная
формула для достижения антивозра�
стного эффекта. Моментальный и
длительный эффект лифтинга и на�
стоящее удовольствие от нанесения
тающего крема с очень мягкой текс�
турой. 

новинки

КОСМЕТИКИ
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Тональное средство Satin Touch Glam

Touch make,up с матирующим эф,

фектом ТМ Ninelle /5/ подходит для
всех типов кожи! Обеспечивает идеаль�
ное выравнивание кожи, увлажнение,
регенерацию и уход, чувство комфорта
в течение дня, защиту от негативного
воздействия окружающей среды. В со�
став входит масло каритэ и витамин Е.

Блеск для губ High Shine Glam Touch

ТМ Ninelle /6/ придаст губам соблаз�
нительное сияние и невероятный
объем. Содержит специальные неве�
сомые светоотражающие микрочасти�
цы для неотразимого эффекта. А ув�
лажняющие компоненты обеспечат
комфорт и отсутствие липкого ощу�
щения.

Аромат AVON Infinite Moment /7/ со�
держит две яркие ноты: дерево хиноки
(или японский кипарис) имеет тонкий
и свежий запах хвои; аккорд коктейля
"Кир Рояль" придает аромату фрукто�
вый черносмородиновый флер, кото�
рый способен по�настоящему вскру�
жить голову. Infinite Moment от AVON
призван пробудить весну сердце каж�
дой женщины.

Двойной контурный карандаш

Collistar Duo Eye Pencil /8/ — новый
продукт от лидера в сегменте контур�
ных карандашей. Насыщенный цвет —
эффект "металлик". Вы не останетесь
равнодушны!

Пудра в шариках ТМ Ninelle /9/ —
эффект естественного сияния на лице.
Наносить на лицо с помощью кисти.
Светоотражающие микрочастицы —
для "внутренней подсветки" кожи,
сияющего и свежего вида. Ланолин —
для дополнительного питания и ув�
лажнения кожи. 

новинки

КОСМЕТИКИ
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БРЕЛОК,

ФОНАРИК

Благодаря
маленьким размерам
брелок�фонарик
удобно всегда носить
с собой на связке
ключей или на поясе.
Легко осветит
замочную скважину 
в двери, небольшую
комнату или путь 
в темноте.

каталог

ПРОДУКЦИИ

полный каталог продукции

смотри на сайте

www.fitcurves.org

коллекция

ФУТБОЛКА 

"СЕРДЦЕ"

В футболке с ярким
принтом в виде
сердца у тебя на
сердце будет всегда
тепло и радостно.
Выбирай цвет: 
розовый или синий.

СУМКА 

ДЛЯ ОБУВИ 

"TIME FOR"

Стильная сумка для обуви
просто незаменима, когда 
ты спешишь на тренировку!
Выбирай цвет на свой вкус:
фиолетовый, розовый,
черный или синий.

БУТЫЛКА ДЛЯ ВОДЫ

Пить воду во время тренировки —
полезная привычка, благодаря

которой ты можешь помочь
своему организму улучшить

метаболизм. Такую бутылочку
удобно брать с собой 

на тренировки.

ЧАШКА

С такими красивыми чашками
посиделки с подругами станут 
еще душевнее.



ТЕРМОС

Термос из нержавеющей
стали долго сохраняет
температуру, как горячего,
так и холодного напитка.
Объем 700 мл.

ПОЛОТЕНЦЕ

Пушистое полотенце —
еще одна необходимая
вещь для заботы 
о себе, любимой.
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каталог

ПРОДУКЦИИ

Узнай у
специалиста

клуба, как
получить 
в подарок

НОСКИ

Разноцветные носки 
согреют и поднимут
настроение.

ЖИЛЕТ

Утепленный жилет
удобно носить 
на спортивную форму.



Присоединяйтесь к сообществу счастливых женщин ФитКервс!

УКРАИНА

КИЕВ
ул. Урловская, 12 
+38(044) 503�02�13;
+38(067) 410�06�11  
ул. Маршала 
Тимошенко, 13 а
+38(044) 587�69�15;
+38(067) 403�96�34;
+38(066) 176�33�47;
+38(093) 811�44�94
бул. Дарницкий, 5 
+38(044) 543�86�61;
+38(067) 235�55�42;
+38(067)504�37�06
ул. Кольцова, 14 д 
+38(044) 585�18�91
ул. А. Ахматовой, 14 а
+38(067) 240�04�04;
+38(044) 383�09�94
бул. Перова, 36
+38(044) 353�19�80;
+38(067) 504�27�49;
+38(093) 025�40�88
ул. Осенняя, 33 
+38(044) 353�69�62;
+38(099) 286�80�30;
+38(096) 185�86�52
ул. Героев 
Сталинграда, 14 б
+38(044) 414�99�40; 
+38(067) 504�37�72; 
+38(093) 048�49�68;
+38(066) 482�16�87
пр�т Бажана, 30
+38(044) 362�21�12; 
+38(067) 505�50�12
ул. Борщаговская, 154 а
+38(044) 227�87�85;
+38(067) 504�32�58; 
+38(063) 285�80�11
пер. Макеевский, 8
+38(067) 506�111�7;
+38(095) 531�00�63;
+38(044) 391�23�90
пр�т Голосеевский, 17 б
+38(044) 524�52�26;
+38(097) 333�23�86;
+38(063) 651�94�87
ул. Боженко, 86 л 
+38(044) 200�05�06;
+38(067) 506�41�27;
+38(063) 971�26�37
ул. Ф. Пушиной, 23/25
+38(097) 005�09�08;
+38(095) 387�69�02;
+38(093) 754�86�02;
+38(044) 332�05�62 
ул. Данькевича, 16
+38(044) 223�70�71;
+38(098) 356�93�93;
+38(093) 018�93�10;
+38(050) 440�12�12
пр�т  Тычины, 16/2
+38(044) 553�34�96;
+38(067) 446�55�42;
+38(093) 229�97�38
ул. Р.Окипной, 8 
+38(063) 299�63�10; 
+38(067) 505�08�11

ул.  Героев Днепра, 33
+38(044) 229�98�02;
+38(066) 176�33�48; 
+38(067) 503�16�85;
+38(067) 503�12�48; 
+38(063) 606�74�85ул.
Чаадаева, 2
+38(044) 593�32�34;
+38(067) 447�19�15;
+38(093) 445�46�58
ул. Старокиевская, 10 г
+38(044) 586�63�01; 
+38(067) 445�95�50
ул. Братиславская, 14 б
+38(044) 513�54�33;
+38(067) 506�31�61
бул. Дружбы 
Народов, 21
+38(044) 529�71�06;
+38(096) 512�02�02;
+38(063) 152�99�51;
+38(099) 132� 18�35
ул. Соломенская, 14
+38(044) 270�27�47
ул. Тростянецкая, 49
+38(067) 484�44�00;
+38(044) 562�62�77
ул. Малиновского, 12 
+38(044) 223�68�05;
+38(067) 446�97�04;
+38(063) 972�02�02;
+38(050) 388�30�30
ул. Щербакова, 57 г
+38(044) 449�32�70;
+38(095) 286�23�63; 
+38(067) 409�89�56
ул. Порика, 13 б
+38(044) 463�53�01;
+38(096) 928�89�91
бул. Верховного 
Совета, 14 б
+38(044) 573�39�04;
+38(044) 573�38�06
ул. Закревского, 47
+38(044) 546�05�34;
+38(067) 504�21�73
ул. Ломоносова, 54
+38(044) 596�75�43; 
+38(096) 751�64�68
ул. Волынская, 10
+38(044) 332�16�28;
+38(093) 333�27�93;
+38(067) 506�12�62
ул. Ак.Глушкова, 13 б
+38(044) 496�13�76;
+38(067) 503�20�76
ул. Верхний Вал, 16/4
+38(044) 222�73�43;
+38(095) 013�09�59;
+38(098) 453�25�75
ул. Бальзака, 4
+38(044) 229 33 37;
+38(067) 233 95 53
ул. Вербицкого, 32 а
+38(067) 383�03�03; 
+38(067) 406�04�04;
+38(044) 36�222�96
ул. Алма�Атинская, 2 
+38(044) 223�44�61;
+38(067) 509�64�96; 
+38(093)  520�64�43

ул.  Лаврухина, 3
+38(044) 534�27�76; 
+38(050) 356�89�11
ул. Героев Днепра, 67 а
+38(044) 413 99 26;
+38(044) 36 062 36;
+38(093) 971 35 61;
+38(050) 358 33 89 
ул. Гмыри, 4
+38(044) 222�65�62;
+38(067) 234�01�14
ул. Тургеневская,
28а/30а
+38(044) 545 80 01; 
+38(067) 657�03�09; 
+38(095) 809�92�47
ул. Милославская, 43
+38(044) 520 34 49;
+38(044) 599�33�95
ул. Ф. Эрнста, 14
+38(044) 221�42�75
ул. Дегтяревская, 8 а
+38(044) 483�03�25;
+38(050) 725�35�25;
+38(067) 245�35�25;
+38(063) 528�58�58
Оболонская
набережная, 3, корп. 1
(скоро открытие)

БЕЛАЯ ЦЕРКОВЬ
ул. Турчанинова, 1 а
+38(067) 44�35�447; 
+38(0456) 34�88�32

БЕРДЯНСК
ул. Дюмина, 43
+38(06153) 3�33�24; 
+38(067) 637�17�70; 
+38(099) 715�32�33; 

БОРИСПОЛЬ
ул. Киевский шлях, 69 а
+38(063 ) 649�22�74; 
+38(067) 365 25 51

БРОВАРЫ
ул. Грушевского, 17/1
+38(044) 456�05�64;
+38(067) 896�41�45;
+38(063) 953�07�54;
+38(045) 943�46�00

БУЧА
ул. Жовтнева, 66 а
+38(063) 703�19�47;
+38(067) 503 93 77;  
+38(066) 272 43 76; 
+38(04597) 48889

ВАСИЛЬКОВ
ул. Владимирская, 22 а
+38(044) 332�54�50;
+38(066) 929�66�69;
+38(063) 633�36�34;
+38(096) 585�77�58

ВИННИЦА
ул.  Ак. Ющенко, 20
+38(0432) 55�08�01; 
+38(098) 371�17�17

ул. Воинов�Интер�
националистов, 14 а
+38(0432) 50�77�67; 
+38(096) 300�38�38

ВИШНЕВОЕ
ул. Святошинская, 9
+38(093) 034�22�52; 
+38(050) 220�57�73;  
+38(096) 673�65�00 

ДНЕПРОПЕТРОВСК
пр�т Кирова, 11 
+38(096) 781 95 57; 
+38(093) 979 74 80; 
+38(099) 770 53 91
пр�т Героев, 30 д
+38(098) 034�08�01; 
+38(063) 334�53�37; 
+38(095) 062 70 78
ул. Косиора, 34 а
+38(056) 735�77�45; 
+38(093) 271�60�71; 
+38(099) 442�99�59;
+38(067) 133�99�71

ДОНЕЦК
ул. Ляшенко, 1 а
+38(050) 675�89�92; 
+38(062) 334�72�11; 
+38(095) 290�05�90; 
+38(063) 896�25�83
пр�т Ильича, 21 в
+38(062) 388�70�07; 
+38(067) 694�12�66
+38(050) 474�22�72
ул. 50�лет СССР, 150
+38(062) 345 67 70; 
+38(067) 940�04�71; 
+38(099) 145�62�49

ЖИТОМИР 
пр�д  Скорульского, 3 
+38(093) 238�70�79; 
+38(067) 410�35�36

ЗАПОРОЖЬЕ
ул. 40�лет Советской
Украины, 39 б
+38(061) 212 33 55
ул. Парамонова, 6
+38(061)274�50�57
ул. Красногвардейская, 17
+38(061) 213�03 08
ул. Заднепровская, 13
+38(061) 224�93�32
ул. Ленина, 170
+38(061) 222�12�33

ИВАНО�
ФРАНКОВСК
ул. Васілянок, 62 а 
+38(0342) 75�44�44; 
+38(095) 26�05�848

КАМЕНЕЦ�
ПОДОЛЬСКИЙ
ул. Кориатовичей, 13
+38(03849) 3�78�76; 
+38(067) 442�64�64; 
+38(067) 381�36�06

КРАМАТОРСК
ул. Катеринича, 34
+38(099) 154�36�23; 
+38(0626) 48�15�18; 
+38(097) 419�66�99

КРАСНОАРМЕЙСК
м�н Шахтерский, 23
+38(050) 298�33�23

КРЕМЕНЧУГ
ул. Пролетарская, 27 б
+38(0536) 72�97�51; 
+38(050) 480�04�88; 
+38(067) 761�06�22
пр�т. 50 лет 
Октября, 71
+38(053) 679�23�71; 
+38(067) 546�22�82

ЛУГАНСК
ул. Героев 
Сталинграда, 14
+38(0642) 31�76�96; 
+38(099) 020�10�79; 
+38(099) 029�21�82; 
+38(050) 045�79�10
ул. Советская, 92 в
+38(050) 426�25�46;
+38(093) 161�26�06;
+38(095) 896�51�40

ЛЬВОВ
ул. Наукова, 29 а
+38(067) 370�28�20; 
ул. Драгана, 24 а
+38(098) 553�14�99

МАКЕЕВКА
ул. Панченко, 84/12
+38(062) 341 06 54; 
+38(095) 295�76�21; 
+38(095) 294�16�15; 
+38(095) 294�16�14

МАРИУПОЛЬ
пр�т Победы, 84
+38(0629) 49�26�27; 
+38(099) 779�34�47; 
+38(098) 714�34�78

МЕЛИТОПОЛЬ
ул. Кирова, 50/1
+38(0619) 42�23�33;
+38(067) 613�16�59;
+38(067) 613�76�84

МУКАЧЕВО
ул. Мира, 8/15
+38(03131) 3�86�53; 
+38(050) 188�18�79 

НИКОЛАЕВ
пр�т Ленина, 188
+38(0512) 59�01�70; 
пр�т  Героев 
Сталинграда, 13
+38(0512) 67�48�28;
+38(050) 934�88�53; 
+38(067) 886�72�73;
+38(093) 133�90�97



Следите за открытием новых клубов 
и адресами на сайте: www.fitcurves.org

ОБУХОВ
ул. Киевская, 119 а
+38(098) 535�38�88;
+38(063) 660�31�99;  
+38(095) 347�78�48; 
+38(098) 335�02�14

ОДЕССА
ул. Академика
Королева, 5
+38(048) 729�73�41; 
+38(067) 55�83�239
ул. Космонавтов, 12
+38(048) 765�02�88;
ул. Тираспольская, 22
+38(067) 483�66�92;
+38(048) 784�12�52
ул. Фонтанская 
дорога, 49/1
+38(0482) 37�16�68; 
+38(067) 558�02�58

ПОЛТАВА
ул. Шевченко, 47 а
+38(0532) 69�42�51;
+38(097) 925�53�70;
+38(050) 965�64�86
Фрунзе, 124 а
+38(0532) 68�16�10;
+38(096) 807�91�88; 
+38(095) 022�80�67;
+38(095) 022�85�21 

СЕВАСТОПОЛЬ
ул. Героев 
Сталинграда, 33 б
+38(0692) 93�62�64; 
+38(067) 653�68�73; 
+38(050) 986�53�56
ул. Генерала Острякова,
123 г
+38(0692) 67�95�95;
+38(050) 424�30�70;
+38(098) 538�11�18

СЕВЕРОДОНЕЦК
ул. Егорова, 39
+38(06452) 4�12�20;
+38(095) 944�74�34;
+38(095) 295�51�56; 
+38(095) 295�51�57 

СЛАВЯНСК
пер. Андреевский , 29
+38(06262) 222�10;
+38(050) 425�49�40

СУМЫ
ул. Харьковская, 9/1
+38(0542) 79�51�60; 
+38(0542) 60�37�05;  
+38(095) 539�53�36
ул. Металлургов, 16
+38(050) 307�32�72; 
+38(0542) 77�40�40

ТЕРНОПОЛЬ
ул. Текстильна, 28 ч 
+38(097) 400�29�77

УЖГОРОД
ул. Ак.Корольова, 4 а
+38(0312) 44�38�14; 
+38(050) 233�86�89; 
+38(050) 142�14�78

ХАРЬКОВ
ул. Тракторо�
строителей, 57а
+38(057) 762�72�14; 
+38(093) 299�32�06
ул. Героев Труда, 31
+38(057) 764�56�22; 
+38(099) 77�35�652; 
+38(097) 089�05�98; 
+38(093) 064�72�01
ул. Людвига 
Свободы, 50
+38(097) 515�79�10;
+38(057) 346�00�40 

ХЕРСОН
ул.Карбышева, 11
+38(095) 277�10�37;
+38(098) 891�32�97;
+38(055) 239�39�10

ХМЕЛЬНИЦКИЙ 
ул. Каменецкая, 21
+38(095) 947�78�22;
+38(067) 381�02�88

ЧЕРКАССЫ
ул. Героев 
Сталинграда, 22 а
+38(0472) 73�11�69; 
+38(067) 472�27�97; 
+38(093) 931�62�21

ЧЕРНИГОВ
ул. Гоголя, 3
+38(063) 584�99�36;
+38(096) 820�22�74

ЧЕРНОВЦЫ
ул. Парковый Проезд, 2
+38(0372) 90�90�60; 
+38(050) 375�42�03; 
+38(097) 613�54�75 
ул. Шептицкого, 5
+38(0372) 90�60�05; 
+38(050) 82�85�841; 
+38(098) 831�88�25

РОССИЯ

БЕЛГОРОД
ул. Конева, 17
(4722) 784�727
ВОЛГОГРАД
ул. Калинина, 19а
(скоро открытие)

КАЗАНЬ
ул. Адоратского, 29 д
(843) 522 64 80

КРАСНОДАР
ул. Тургенева, 189/6
(989) 816�85�03;
(8961) 504�55�96;

(8988) 243�53�94;
(938) 403�36�24
ул. Чекистов, 15/2
(открытие 13.02.2012)
(8861) 261�3�111;
(8918) 071�69�00; 
(8967) 67�22�009; 
(8929) 845�57�51

КРАСНОЯРСК
ул. МатеЗалки, 10 г
(391) 2�15�14�15
ул. Молокова, 68
(скоро открытие)
+7(391)2 78 54 54; 
+7(391)2 32 78 85

МОСКВА
11�я  Парковая, 46
8(495) 664�92�01;
8(495) 664�92�03

НАБЕРЕЖНЫЕ ЧЕЛНЫ
пр�т Мира, 6/01 
(8552) 36�70�12;
+7 950 323 7002

НИЖНИЙ НОВГОРОД
пр�т  Октября, 2 а
(831) 257�62�62

НОВОМОСКОВСК
ул. Трудовые 
резервы, 28 а
(открытие 12.03.2012)
(48762) 62�467; 
(950) 906�71�97

САНКТ ПЕТЕРБУРГ
ул. Котина, 2/3
(812) 364�20�47;
(921) 799�28�85;
(981) 880�91�05

САРАТОВ 
ул. Чернышевского, 100
(8452) 20�38�57
ул. Астраханова, 103
(79873) 62�43�08

ХАБАРОВСК
Краснореченская, 97А
(8924) 201�18�65;
(8914) 173�30�39;
(8909) 856�34�74;
(4212) 52�88�20

ЧЕЛЯБИНСК
ул. Свободы, 32
(351) 268 05 10
ул. Академика 
Королева, 4
(351) 2183336
ул. Дегтярева, 45
(351) 720�43�30
ул. Кирова, 159, оф. 508
(БЦ "ЧелябинскСити")
(351) 268�05�10

ЯРОСЛАВЛЬ
ул Гоголя, д. 2
(4852) 990�220;
(901) 999�02�20
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