
орогие женщины! 
Весна торжественно входит в наши дома, сердца и клубы!
Пришло время пробудиться от зимней спячки и поставить

новые цели. Это наше время года! Время расцветать,
принимать из рук любимых цветы и подарки, радоваться 

и звонко смеяться! Мы созданы для счастья, нежности 
и заботы. Наполняйтесь каждый весенний день новыми

впечатлениями, заботьтесь о себе и любимых,
приобретайте новые навыки и не бойтесь мелких

неурядиц! Это как силовая тренировка — чем тяжелее
нагрузка, тем прочнее мышца :)

Кстати, узнайте о всех преимуществах силовых тренировок 
в этом номере журнала. Также научитесь правильно
завтракать по утрам, а еще — планировать день так, 

чтобы три раза в неделю быть на тренировке. 
Помните, что любая мечта обязательно исполнится, 

если захотеть этого всем сердцем. 
Те, кто мечтает о стройной фигуре, следите за Марафоном
похудения — 2014. Вдохновляйтесь участницами, которые

будут проходить путь к стройности, красоте и здоровью 
под неусыпным контролем наших специалистов. 

Обязательно прочтите истории героинь, которым удалось
сбросить лишние килограммы и стать более счастливыми. 

Мы даже не можем представить, какие резервы энергии
скрыты внутри нас! И если Елена Пономаренко в 21 год 

сумела вырасти из тренера в совладелицы клуба, 
то мы наверняка тоже сможем достичь намеченного. 

Откройте свои сердца для новых достижений 
и ярких эмоций в жизни и громко воскликните: 

"Прекрасно быть в ФитКёрвс!"

Д
Минутка

о главном

Светлана СПИВАКОВА, руководитель Сообщества счастливых женщин
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Я СТАНУ ЧЕЛОВЕКОМ, КОТОРЫМ ХОЧУ СТАТЬ,
ЕСЛИ ПОВЕРЮ В ЭТО

Э
то мой девиз, можно сказать, даже принцип жизни.
ДаHда, мне кажется, что именно в 30 лет женщина
должна четко сформулировать, чего она хочет.

Мне всегда казалось, что я знаю, чего хочу, но вот на данH
ном этапе запуталась. Еще недавно я была руководителем
отдела рекламы одного из глянцевых изданий и мне казаH
лось, что это — то, чем я хочу заниматься. Но меня очень
подкосило предательство человека, за которым я была заH
мужем. После его измены я собирала себя буквально по
кусочкам. Раньше я не верила, что такое может быть...

К счастью, у меня есть ради кого и ради чего жить! Это моя
дочка — самая большая причина моего счастья! Сейчас ей
2 года и 5 месяцев, а я нахожусь в декретном отпуске.
Декрет для меня — это тоже работа, только начальник маH
ленький. Мы с дочкой все делаем вместе: много читаем,
развиваемся по разным детским методикам, вышиваем,
изучаем английский и оченьHочень любим рассматривать
ваш журнал.

Я решила начать новый этап в своей жизни. Чтобы докаH
зать девушкам, которые, как и я, воспитывают детей одни,
что все еще будет — и счастье, и радость, и семья, и челоH
век, которому вы будете очень нужны. Ведь самое главное —
верить в себя, и тогда все получится!

У меня к вам вопрос: как объяснить маленькому ребенку,

почему папа с нами не живет?

Оксана Чихман

На письмо отвечает 

Марина СИЛА, 

детский и семейный психолог

Нужно понимать, что любой
ребенок нуждается в обоих роH
дителях, даже если они живут
раздельно.  Ребенок идентифиH
цирует себя с родителями — и
это очень важно для формироH
вания личности.
Что же и как говорить ребенку
о сложившейся ситуации? 
ВоHпервых, говорите правду, то
есть варианты "папа улетел",
"много работает", "умер героем"
не подходят. Не нужно врать,
придумывать легенды, вы этим
ситуацию не спасете. Наоборот,
когда правда обнаружится, реH
бенок не сможет вам доверять.
ВоHвторых, информация должH
на соответствовать возрасту реH
бенка. Малышу достаточно неH
большого объяснения: "Папа с
нами больше не живет, так быH
вает". По мере взросления реH
бенка ему можно рассказать
чуть больше...
Теперь переходим к третьему
пункту. Ребенку важно слышать,
что его любят оба родителя —
и папа, и мама, несмотря на то,
какие отношения между взросH
лыми: "Мы тебя любим, и я, и
папа, просто не живем вместе".
Свое отношение к мужу вам слеH
дует прояснять ему самому, не
вовлекая в это ребенка и не деH
лая его заложником или "предH
метом торга" ваших отношений.
Важно помнить, что любой реH
бенок в ситуации развода склоH
нен винить себя в произошедH
шем. Вам как взрослому нужно
уверить малыша, что он тут ни
при чем. Ваша задача как любяH
щего родителя — дать почувстH
вовать ребенку, что он любим,
желанен и самый лучший, даже
если родители не смогли быть
вместе. 

Отправляйте свои письма с вопросами 
и рассказом о себе на editor@fitcurves.com.uа

ФитБэк:

НАМ ПИШУТ
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В последнее время
все более популярH
ным становится
французский подход
к воспитанию детей.
Это происходит во
многом благодаря
книге Памелы ДруH
керман "Французские
дети не плюются
едой" ("Bringing Up
Bebe"). 

Каждая картина 
ХОРОША 
В СВОЕЙ РАМЕ

жизнь

В СТИЛЕ SMART24/7

Эта американская
журналистка, выйдя
замуж за британца и
поселившись с ним в
Париже, пересмотреH
ла свои взгляды на
то, чему родители
должны учить своих
детей и как это слеH
дует делать.
В частности, она обH
наружила, что франH
цузы много внимания
уделяют cadre —
рамкам, которые усH
танавливают для своH
их малышей. Дети
должны точно знать,
чего им нельзя деH
лать ни при каких
обстоятельствах (груH
бить старшим, требоH
вать к себе слишком
большого внимания,
отказываться от еды)
и что нужно делать
непременно (здороH
ваться, прощаться и
благодарить, приниH
мать пищу в установH
ленные часы, уметь
занимать себя без
участия взрослых).

Французы считают, что отсутствие рамок вредH
но для самих детей — их пугает безграничная
свобода. Если ребенку не дать понять, что
можно, а чего нельзя, он становится нервным
и неуверенным в себе. Внутри же принятых
рамок дети получают полную свободу.
Скажем, они обязаны попробовать всю еду,
которую предлагает им мама или воспитательH
ница в яслях (а подают двухлетним детям и
артишоки, и фуаHгра, и брокколи, и паштеты,
причем одни и те же блюда повторяются 
не чаще, чем раз в дваHтри месяца), но зато
могут не доедать все, что лежит в тарелке.
Такой подход, кстати, не только помогает разH
вить вкус, но и приводит к тому, что француH
зов считают самой стройной нацией — они
питаются разнообразно, но только в опредеH
ленные часы, не перекусывая без конца джанкH
фудом.

Столько времени в
среднем проводят
дети перед экранами
компьютеров, телевиH
зоров, видеопристаH
вок. Только один из
трех детей является
физически активным
в течение дня.

часа
в день7,5

30_2014_#1_russia.qxd  26.02.2014  10:39  Page 5



ЖАДНОСТЬ 
против ЛЕНИ

Часами сидите в Интернете и не можете оторH
ваться? Свою помощь в избавлении от этой
вредной привычки предлагают специальные
сайты. За каждую лишнюю минуту, проведенH
ную в Сети без дела, с вашей карточки будет
сниматься определенная сумма денег и
направляться на благотворительность.
Не помогает? Есть другие сайты, которые (тоже по
вашей просьбе, разумеется) отправят ваши деньH
ги не на благотворительность, а на поддержку
партии или организации, которую вы ненавидите!

ЧЕМ сердце успокоится

"В 1980Hх гг. врачи
рекомендовали таким
больным полный покой, —
говорит кардиолог Мари
Кристин Илиу. — Но с тех 
пор наши взгляды 
полностью изменились".

Во французской клинике Корентан Сельтон
пациентам, перенесшим операцию на сердце,
предлагают необычное лечение. Для улучшеH
ния сердечной деятельности уже через
несколько часов после хирургического вмешаH
тельства им предлагают... урок танго. Здесь
считают, что именно во время этого танца
сердце бьется в идеальном ритме, а стало
быть, лучше и быстрее исцеляется.
Сердечным лекарством считают танго и в АргенH
тине (что неудивительно). В других же странах
"прописывают" иную программу: в Италии
медики рекомендуют вальс, в Греции — сиртаки.

6 fitcurves.org

Изучив истории 12 тысяч жителей одного
американского города, Николас Кристакис из
Гарвардского университета и Джеймс Фаулер
из Калифорнийского университета в СанHДиего
пришли к выводу, что полнота... заразна.
Согласно их исследованиям, у того, кто имеет
располневшего друга, риск поправиться увелиH
чивается на 71%. Если у женщины толстеет сестра,
то и сама эта женщина набирает килограммы в
67% случаев; если у мужчины толстеет брат, то
первый поправляется в 45 случаях из 100.

Однако "заразными" оказались и хорошие приH
вычки. Например, если курильщик отказывается
от сигарет, его друзья и родственники с больH
шей вероятностью сделают то же самое.

24/7жизнь

В СТИЛЕ SMART

"ЗАРАЗНОЕ" ожирение
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Знаете ли вы, что одной из причин появления
лишнего веса считается телевизор? И даже не
потому, что вы часами неподвижно сидите пеH
ред ним. Плохие новости, которыми так любят
"развлечь" зрителей телеканалы, приводят к
защитной реакции: осознав хрупкость окружаH
ющего мира и собственную уязвимость, челоH
век хочет себя утешить и направляется к холоH
дильнику или тянется за пакетом чипсов.

Ученые провели эксперимент: группу покупатеH
лей попросили подумать о собственной смерH
ти, а затем составить список необходимых
продуктов. Списки покупок сразу стали длиннее,
и в них заметно увеличилось количество печенья
и шоколада!

ПРИРОДНАЯ защита зубов и десен

Основа зубной пасты ТМ Himalaya Herbals —
уникальная формула из 100 % растительных
активных компонентов, которая обеспечивает
комплексную длительную защиту десен и зубов. 
Так, растение ним оказывает антибактериальH
ное действие, освежает дыхание, гранат облаH
дает вяжущим эффектом, предотвращает восH
паления и укрепляет десны, зантоксилум и
акация предотвращают кровоточивость десен,
а фторид кальция — появление кариеса.
Важно! Светло+коричневый цвет зубной

пасты – это натуральный цвет смеси ее

компонентов, что является гарантией 

качества от ТМ Himalaya Herbals.

Ученые выяснили,
что волосы человека
хранят "сведения" о
приеме наркотиков
или медикаментов 
в течение 90 дней, 
в то время как из
крови следы этих
веществ исчезают
уже через 12 дней.

Этот факт может окаH
заться полезным как
специалистам по
борьбе с наркоторговH
лей, так и врачам для
более точной дозировH
ки лекарств с учетом
их способности задерH
живаться и накаплиH
ваться в организме.

Предательский ВОЛОС

Гениальный детектив способен найти преступH
ника по оставленному на месте преступления
волосу? Это выдумка.
Заурядный полицейский эксперт по одному
волосу определит, принимали ли вы наркотики
месяц назад? Это правда.

ПЛОХИЕ НОВОСТИ 
вредят стройности

fitcurves.org  7

жизнь

В СТИЛЕ SMART24/7
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Вес, кг

Рост, см

Бюст, см

Талия, см

Живот, см

Бедра, см

Мышечная
масса, %
Жировая
масса, %
Индекс
массы тела
Висцеральный
жир

параметры

Марафон похудения – 2014. Спецпроект "Худеем вместе с ФитКёрвс". 
Осталось 13 недель! В течение трех месяцев около 20 000 женщин будут
достигать целей в сопровождении главных специалистов сети. Знакомим вас
с двумя участницами спецпроекта.

Больше информации 
на сайте 

fitcurves.org/marafon 
и в социальных сетях.

Худеем вместе!

86

175

104,5

93

111

116

25,6

41,7

28,1

6

худеем

с ФитКёрвс
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АНКЕТА

Количество кг, которое удавалось сбросить ранее: 25.

Цель похудения:
Весить 65 кг. В этом весе я чувствую себя комфортно:
могу быстро бегать, подниматься по лестнице и при
этом не уставать, могу покупать одежду, которую хочу,
и при этом у меня будет отличное настроение, на пляже
не чувствую дискомфорта, а на фото получаюсь красиH
во! Летом на свадьбу к лучшей подруге я смогу надеть
красивое длинное платье. И еще, возвращаться на госH
службу я не желаю — хочу все поменять, надоели мне
монотонность и скука. Я хочу стать тренером клуба
ФитКёрвс с дальнейшим развитием себя как личности,
так и специалиста — это мой Эверест, и я его покорю!

Опишите себя после похудения.
Красивая, стройная, подтянутая, улыбающаяся, счастH
ливая от достигнутых результатов и влюбленная в себя.

Что может помешать достичь результата?
Сейчас я кормлю грудью, и мой обмен веществ помеH
нялся. Переживаю, чтобы кормление не стопорило
мое похудение. 

От каких плохих привычек вы хотите избавиться? 
Раз в неделю после похудения я позволяла себе покуH
шать то, что вредно (шашлык, торт или неполезный
салатик).

Что может помешать посещать тренировки три 
раза в неделю? 
Ничего.

Кто вас будет поддерживать? 
Муж, мама, свекровь, бабушка, мои подруги и, коH
нечно же, владелец клуба Алла Бабич.
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О СЕБЕ. До декретного отпуска работала помощниH
ком судьи. Мое хобби — все, что связано с красотой:
макияж, ногтевая эстетика, декор, интерьер, мода. 
Я рисую, творю, украшаю себя и подруг, а также ищу
себя в новых открытиях.
С ФитКёрвс я уже больше 4 лет, люблю его, как члена
семьи. В 2012 году мне удалось сбросить 10 кг. Я досH
тигла желаемых 67 кг. Перед конкурсом я записала
две мечты: победить в марафоне и родить дочку.
Сбылось на 90%: я заняла второе место и родила сыH
на Тимофея. И хотя во время беременности я прекраH
тила тренировки по рекомендации врача, но все же
мои мышцы прекрасно держали мой немаленький
животик. Я питалась по III фазе, но после семи месяH
цев стала кушать, кушать, кушать. В день родов я встаH
ла на весы и ужаснулась — 90 кг. Глядя на себя в зерH
кало, я начинаю отчаиваться и думать, что никогда не
стану такой, как раньше. Эти мысли так и манят "заH
есть" огорчение чемHнибудь сладким. Я всегда была
сильная и самостоятельная, но сейчас чувствую, что
без поддержки женщин ФитКёрвс мне не обойтись.

Александр Кутчер:
Согласно заключению
гинеколога Алены, у
нее нет противопоH
казаний для занятий
фитнесом. Ее тело готово, можно спокойH
но посещать тренировки три раза в недеH
лю. Тело после родов, возможно, не так
быстро приобретет былую форму, поэтоH
му важно запастись терпением. Ведь реH
бенок намного важнее, чем заветная цифH
ра на весах. Еще очень внимательно нужH
но заниматься на тренажерах, которые
вызывают внутрибрюшное давление
(жим ногами, приседание). Живот обязаH
тельно станет на место и без дополнительH
ных упражнений, достаточно будет трениH
ровок в ФитКёрвс. Главное — регулярH
ность занятий, правильная техника выH
полнения упражнений на тренажерах и
интенсивность (активно тренажеры, на
станциях — отдых). 

Анна Билоус:
Алене необходимо
начать со II фазы
Программы управH
ления весом ФитH
Кёрвс, высокоуглеводного варианта диеH
ты. Также следует помнить о важности
питьевого режима во время лактации. КоH
личество необходимой жидкости в сутки
рассчитать по формуле: вес (кг) х 40 (это
коэффициент).
Составляйте меню по фазам таким обраH
зом, чтобы в него входили блюда, пригоH
товленные из продуктов всех групп: моH
лочные, мясные, рыбные, каши, фрукты,
овощи. Кефир, молоко, йогурты рекоменH
дуются без наполнителей. Лучше отдать
предпочтение углеводным продуктам с
повышенным содержанием клетчатки
(хлеб грубого помола, чернослив, цельH
ные овощи и фрукты, цельнозерновые
каши). Учитывая систему замен, необхоH
димо исключить из своего рациона всю
группу аллергенных продуктов: арахис,
цитрусовые, тропические фрукты, клубH
нику, малину, бананы, скумбрию, раков,
креветок, шоколад и шоколадные конH
феты.
Чтобы ваш организм вырабатывал полноH
ценное молоко при кормлении грудью,
необходимо соблюдать здоровый образ
жизни, правильный режим и качество пиH
тания, обеспечить себе полноценный сон
и хорошее настроение.
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Вес, кг

Рост, см

Бюст, см

Талия, см

Живот, см

Бедра, см

Мышечная
масса, %
Жировая
масса, %
Индекс
массы тела
Висцеральный
жир

параметры

66,3

156

92

77

90

103

24,1

42,7

27,2

6

худеем

с ФитКёрвс
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АНКЕТА

Количество кг, которое удавалось
сбросить ранее: 10.

Цель похудения:
Сбросить 16 кг. Хочу чувствовать в теле
легкость и нравиться себе в зеркале.

Какой вы себя видите в результате
похудения?
Подтянутой, красивой, с легкой походкой,
в коротенькой юбочке и главное —
с улыбкой на лице. 

Что может помешать достичь результата?
Лень, отговорки типа "нет времени" могут
все испортить. 

От каких плохих привычек вы хотите
избавиться?
Наверное, вскоре я захочу бросить
курить. 

Что может помешать быть 
на тренировках три раза в неделю?
Работа.

Кто вас будет поддерживать во время
марафона?
Я сама.

Марина Сила:
Очень хорошо, что Анастасия
доверяет себе и полагается на
свои собственные силы. Но не
стоит пренебрегать помощью
и поддержкой других. Ведь неH
умение опираться на когоHлибо очень часто является псиH
хологическим фактором для удержания лишнего веса.
Человек таким образом "защищает, ограждает" себя.
Хочу пожелать девушке успехов в марафоне и надеH
юсь, что он также станет для нее своего рода "школой
доверия". 

Анна Билоус:
Анастасии в первую очередь
необходимо наладить режим
дня и питания: спать не менее
8 часов в сутки, пить не менее
двух литров воды в день и обяH
зательно вести дневник питания. Важно также наH
учиться отличать эмоциональный голод от физиолоH
гического. Насте еще предстоит рожать детей, поэтоH
му лучше отказаться от курения. Но чтобы не прибаH
вить затем сразу же в весе, заедая стресс (а не закуриH
вая), нужно пройти обучение по программе управлеH
ния весом в ФитКёрвс. Если сейчас у нее будет отлаH
жен режим питания, то девушка не поправится после
того, как бросит курить. Необходимо научиться куH
шать пять раз в день, носить с собой здоровые переH
кусы (белковый коктейль, орехи), последний прием
пищи — за три часа до сна. 
По поводу виски важно знать, что алкоголь замедляет
метаболизм, задерживает воду в организме, поэтому
лучше довольствоваться фрешами. Тем более, что поH
пуляризация здорового образа жизни в среде подруг
будет встречена на ура. 

Александр Кутчер:
Первое, что я настоятельно реH
комендую, так это посещать
тренировки ФитКёрвс три раза
в неделю. Это просто, так как
Настя может подстроиться в
соответствии с загруженностью на съемках. Также
очень важна правильно поставленная техника выполH
нения упражнений, для этого я лично скоординирую
все движения на каждом тренажере. Настя должна
сконцентрировать внимание на увеличении мышечH
ной массы, а не на потере килограммов. К тому же
висцеральный жир необходимо уменьшить, так как
еще немного и могут начаться проблемы с сердечноH
сосудистой системой. Важно тренироваться в интерH
вальном режиме: на тренажерах активно работать, на
станциях отдыхать. И не форсировать события — неH
большой системный прогресс пусть не выразиться
сразу в килограммах, но приведет к стабильному реH
зультату в будущем. Успехов! 
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О СЕБЕ. Я узнала о ФитКёрвс всего месяц
назад, когда со съемочной группой MAXXI
TV снимала ролик о сети в одном из клубов.
Заинтересовавшись, я решила записаться в
клуб, а потом и участвовать в Марафоне
похудения. Никогда не была пышечкой, до
седьмого класса вообще выглядела худышH
кой. Но потом стала прибавлять в весе. НаH
верное, изHза того, что обо мне очень забоH
тились бабушка с дедушкой — всегда думаH
ли, что я голодная. Вот понемногу и прибавH
лялись килограммы. Пару лет назад я резко
потеряла 10 кг изHза сильнейшего стресса.
Весила 50 кг. В течение дня я могла выпить
чашечку кофе и съесть немного творога. Но
когда восстановилась, то и вес быстро верH
нулся. Такого похудения я больше не хочу.
Не жалуюсь на плохую фигуру, но все же
хотелось бы выглядеть миниатюрней, осоH
бенно в нижней части тела (генетически от
папы мне досталась крупноватая форма
ног). А еще я понимаю, что моя работа журH
налиста диктует свой распорядок жизни —
я забываю поесть, закуриваю, когда волнуH
юсь, часто пишу сюжеты по ночам, поэтому
и плотный поздний ужин приходится на это
время. А еще не могу отказать себе в боH
кальчике виски при встрече с друзьями.

комментарий
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реализовала
свою

мечту –Я
стала

совладелицей
клуба ФитКёрвс!

Елена Пономаренко:

Этой хрупкой девушке всего 21. Несмотря на свой
молодой возраст, Елена Пономаренко знает, 

что такое настоящий успех. Она — мастер спорта
России по художественной гимнастике. Ежедневные

длительные тренировки на износ, травмы, боль 
и слезы — все это принесло ей в итоге немало

наград и побед. Но после многих достижений Елена
приняла решение оставить большой спорт и стать
тренером в фитнес+клубе ФитКёрвс. Пройдя путь 

от тренера, специалиста по танцевальным
направлениям до менеджера, Елена стала

совладелицей клуба в Твери! Следующая цель
девушки — открытие четырех новых фитнес+клубов.

Текст:
Юлия ЗАБЕЛИНА
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в команде единомышленников,
объединенных общей целью 
и ценностями

СИЛА ВСЕГДА В КОМАНДЕ,

с Кристиной
Поликарповой
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комментарий
ПАРТНЕРА

Кристина Поликарпова:

Когда Лена пришла ко мне на собесеH
дование, я и не могла подумать, что в
этой молодой (а ей было тогда 19 лет)
и хрупкой девчушке заложен такой поH
тенциал, а самое главное — такой волеH
вой характер.

В начале стажировки у Лены после
большого спорта были проблемы со
здоровьем — спина и давление. Она
работала и параллельно сдавала сесH
сию. Жила она в Подмосковье, в МаH
лаховке, то есть дорога до работы заH
нимала два с половиной часа. Когда
она успевала спать и учить информаH
цию со стажировки, для меня до сих
пор остается загадкой. После первой
недели стажировки я поняла, что эта
девочка — настоящий боец.

В работе Лена выкладывалась на все
сто, никогда не жаловалась, всегда
брала замечания на заметку и исправH
лялась. Но так как Лена очень требоваH
тельна как к себе, так и к другим, поH
рой она бывала очень категорична.
Поэтому достаточно часто я сталкиваH
лась с ее вспыльчивостью и резкостью,
особенно когда мы обсуждали ее
ошибки. Но правильный подход и люH
бовь сделали свое дело: сейчас она не
только мой единомышленник, но часто
поддержка и опора.

Лена — это тот человек, о котором я с
уверенностью могу сказать, что она
сделала себя сама. Я горжусь ею и
очень уважаю. Мне кажется, Лена ПоH
номаренко — пример для любой молоH
дой девушки. Все в наших руках, и не
важно, сколько тебе лет и какой у тебя
опыт, важно то, на что ты устремлен и
сколько сил готов вложить в достижеH
ние поставленной цели!
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ФИТКЁРВС — ЭТО МОЕ ПРИЗВАНИЕ
От тренера до владелицы клуба в Твери.
Елена, каким был этот путь?
Я пришла на собеседование, потом попала на стаH
жировку, к которой параллельно со мной пристуH
пили еще одиннадцать девчонок. По окончании
стажировки нас осталось только трое. И уже тогда я
поняла, что ФитКёрвс — это мое призвание. Год 
я проработала тренером и специалистом по наH
правлению ZUMBA, после этого стала менеджером
клуба. А мне тогда было всего 20 лет и жизненного
опыта не хватало, но владелица нашего клуба
Кристина Поликарпова поверила в меня, и я сделаH
ла все, чтобы оправдать ее доверие. Было очень
сложно, но я справилась. И вот теперь я реализоваH
ла свою мечту — стала совладелицей клуба в Твери.

Что самое важное в работе тренера
ФитКёрвс?
Главное в работе тренера — это способность постоH
янно меняться и поддерживать команду. Часто
важно не то, что ты умеешь делать и на что способH
на, а то, на что способны твои друзья по команде,
как ты умеешь их поддержать, вдохновить. А еще
нужно уметь вместе преодолевать трудности. 
Не менее важно обладать такими личными качеH
ствами, как настойчивость, целеустремленность,
ответственность и искреннее желание помогать
другим.

Поделитесь историей вашего спортивного
прошлого?
В первом классе к нам в школу на перемене приH
шла хореограф сборной города Твери по художестH
венной гимнастике Елена Ахметова. Нас собрали в
спортивном зале и попросили выполнить нескольH
ко гимнастических упражнений. После этого мне и
моей однокласснице дали пригласительные на
открытый урок в спортивной школе. Посетив его,
моя мама приняла решение отдать меня в больH
шой спорт, чтобы воспитать во мне силу духа и воH
лю к победе. Так начались мои тренировки. СначаH
ла было достаточно легко и интересно заниматься,
но время шло, я взрослела, росли и устремления.
Большой спорт и большие достижения — это поH
стоянная работа на пределе своих возможностей.
Когда я пошла на квалификацию мастера спорта
России, то работала на износ. Ежедневные трениH
ровки по пять часов, травмы, слезы, боль, постоянH
ные соревнования, сборы — это не просто проверH
ка на прочность, это вызов жизни. Но цель оправH
дывает средства. Я достигла поставленных целей.

история

С ОБЛОЖКИ
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Что помогает преодолевать
трудности?
Спорт сформировал во мне силу духа, волю, 
а самое главное — стремление к успеху. Я поняH
ла, что успех не дается легко. Это постоянная
борьба, преодоление, но прежде всего — умеH
ние выжимать из себя 101% своих возможносH
тей. Конечно, огромную помощь и поддержку
мне оказывает семья. Мои родные всегда ряH
дом, верят и знают, что у меня все получится.

ХОЧУ ПОМОГАТЬ 
ЖЕНЩИНАМ ТВЕРИ
Что мотивирует вас как совладелицу
клуба?
ВоHпервых, я влюблена в программу ФитКёрвс.
А, воHвторых, меня невероятно вдохновила
Кристина Поликарпова, владелица клуба, а теH
перь и мой партнер, ее стремление помочь
каждой женщине, сила воли и настойчивость в
преодолении трудностей. И, конечно же, это —
сами женщины. Я очень хочу помочь женщиH
нам Твери найти решение их проблем, помочь
им быть здоровыми, молодыми, а самое главH
ное — счастливыми. 

Расскажите немного о вашей семье.
Семья — это моя опора и поддержка. Мама —
инженерHстроитель, работала в различных орH
ганизациях Твери, папа — слесарьHсантехник,
брат — дизайнер. Главное, что моя семья — это
любящие люди, которые готовы всегда поддерH
жать меня.

Какие ваши личные результаты в
ФитКёрвс?
Я улучшила свое здоровье, нормализовала
давление, а самое главное — укрепила спину,
которая была травмирована еще во время заняH
тий спортом и приносила мне большой дискомH
форт. Теперь я с прямой осанкой и сильной
спиной могу встречать жизненные трудности
(улыбается).

А с какими трудностями вы уже
столкнулись?
Когда я стала менеджером, на меня свалилась
огромная ответственность за клуб, команду и
женщин. Нехватка жизненного опыта, внутренH
ний страх, неуверенность в будущем и тревоги
проявились в серьезных эмоциональных стресH
сах и "качелях". В большом спорте все зависело

НЕ ОТЧАИВАТЬСЯ
В ТРУДНЫЕ
МОМЕНТЫ,
ПОТОМУ ЧТО 
ЗА ЛЮБЫМ
ПАДЕНИЕМ
ВСЕГДА 
СЛЕДУЕТ ВЗЛЕТ

ВСЕГДА БЫТЬ
НАСТОЙЧИВОЙ 
В ДОСТИЖЕНИИ
ПОСТАВЛЕННЫХ
ЦЕЛЕЙ

ВЫКЛАДЫВАТЬСЯ
НА 101% 
В ЛЮБОМ ДЕЛЕ
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только от меня, а здесь я отвечала не
только за себя, но и за команду, а главH
ное — клиенток нашего клуба. Если бы
не сильное плечо Кристины и помощь
моей семьи, то, возможно, я могла бы
сдаться. Главное, что я поняла и осоH
знала на этом жизненном этапе, — сила
всегда в команде, в команде единоH
мышленников, объединенных общей
целью и ценностями. 

ГЛАВНОЕ — ВЕРА В ТО, 
ЧТО ТЫ ДЕЛАЕШЬ
Как будете строить команду?
Самое главное, что я хочу развить в
своих девчонках — это веру в себя. Мне
хотелось бы, чтобы на моем примере
они видели, что в жизни можно досH
тичь многого. Важно только иметь цель
и личную настойчивость, а все остальH
ное можно преодолеть. И конечно, я
хочу, чтобы они были преданы нашему
общему делу и отдавали все свое
сердце женщинам, которые в них нужH
даются.

Какие ваши принципы успеха?
Вера в то, что ты делаешь. Преданность
своему делу. Как сказал Гете: "Хотеть
недостаточно, надо действовать". 

А какие известные люди 
вас вдохновляют?
Актриса Чулпан Хаматова, которая поH
могает больным детям. Заслуженный
тренер России и Узбекистана по худоH
жественной гимнастике Ирина Виннер.
Восхищаюсь ее умением зажигать ноH
вые звезды.

От каких плохих привычек
хотите избавиться, а какие
здоровые желаете приобрести?
Хочу избавиться от привычки долго
лежать по утрам в кровати, а также леH
ниться в дождливую погоду (улыбает�
ся). Еще хочу приучить себя к пешим
прогулкам на свежем воздухе хотя бы
по 40 минут в день.

Какая ваша мечта?
Открыть четыре клуба ФитКёрвс в Твери.

22 fitcurves.org
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ЧТО ТАКОЕ ПРИВЫЧКА?

Посейте поступок — пожнете привычку, 
посейте привычку — пожнете характер, 

посейте характер — и вы пожнете судьбу.
Уильям Теккерей

Привычки обычно выбирают нас, а не мы их;

мы просто перенимаем часть привычек своей
семьи и окружающих людей, часть формируетH
ся жизненными обстоятельствами, но при этом
мы не задумываемся о том, нужны ли они нам.   

Мы можем менять свои привычки, то есть
осознанно отказываться от одних и приобреH
тать другие.
Очень важно разобраться в том, откуда берутся
привычки и что нам с ними делать, для того чтоH
бы не просто плыть по течению, а стать кузнеH
цом своего счастья. 
Привычка (англ. habit) — хорошо усвоенное
действие, в выполнении которого человек исH
пытывает постоянную потребность. Это то, что
вы делаете всегда в определенных условиях
(зарядка по утрам, чай в 17.00 и т.д.).

Они с нами всегда. Они руководят нашим поведением и контролируют нас.
Они — часть нас самих. Они — или основа нашего успеха, или причина наших

поражений. Их нельзя недооценивать. Им нельзя повиноваться бездумно… 
И самое интересное, что это не инопланетяне и не политики. 

"Они" — это наши привычки!

Текст: Светлана ГОНЧАРОВА

Привычки:
руководство пользователя
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При этом все мы знаем о своих плохих привычH
ках и обычно искренне хотим изменить их на хоH
рошие. Но, оказывается, это не так уж просто!
�Мы мечтаем о стройной фигуре, но все равно

по привычке идем ночью к холодильнику.
�Мы хотим начать делать зарядку и тренироH

ваться, но все равно по привычке утром выH
бираем чашку кофе вместо физических упH
ражнений.

�Мы решили питаться здоровой пищей, но
опять же по привычке не можем пройти миH
мо фастфуда.

Почему так? Ведь мы, по идее, должны выполH
нять рациональные, правильные решения, котоH
рые посылает нам наш мозг! В чем же проблема?..

ОТКУДА БЕРУТСЯ ПРИВЫЧКИ?
Беспомощность перед плохими привычками
обусловлена работой нашего мозга. 
К примеру, вы начинаете свое утро с кофе уже
очень давно. Это действие ваш мозг связывает с
удовольствием и комфортом. Между нейронаH
ми уже установлена крепкая связь кофе и удоH
вольствия. Но вы все можете изменить (если
захотите) и начать получать удовольствие и бодH
рость от утренних упражнений или пробежки, 
а не от кофе! Просто нужно помочь создать в
своем мозгу НОВЫЕ СВЯЗИ между нейронами.
А для этого необходимо просто повторить одно
и то же действие многоHмного раз. 

СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ НУЖНО 
НА НОВУЮ ПРИВЫЧКУ?

Конечно, нам всегда все хочется быстро и сразу.
Но на создание новых стойких связей между
нейронами в вашей голове вам понадобится
минимум 30 дней! 
Первые 10 дней самые сложные. На них срываH
ются 95% участников. Но смотрите: даже ракеH
те для преодоления первых 2 км при старте
нужно потратить 80% топлива! Потом, получив
ускорение, ей все проще и легче подниматься
вверх, хотя лететь до орбиты еще далеко.
Нам нужно быть готовыми к сильному притяжеH
нию старых привычек и стартовать с полными
топливными баками. Также очень важно пониH
мать, зачем вам эта новая привычка. Поэтому
соберите как можно больше "почему" и "зачем".
Если вы будете осознавать ценность того, к
чему стремитесь, вы сможете продержаться 
30 дней и сделать желаемую привычку частью
своей жизни!

КАК СЕБЯ ЗАСТАВИТЬ МЕНЯТЬСЯ?
Просто сделайте это! Это — ваша жизнь, и вы —
не животное. Вы — человек и можете выбирать
и делать то, что правильно, а не то, что легко!
В жизни есть две самые сильные боли: боль
дисциплины и боль сожаления. Дисциплина
весит килограммы, а сожаление — тонны. Так
что, выбирайте сами!
Ну, и еще давайте вспомним о законе энтропии.
Из школьного курса физики мы с вами знаем,
что мир и вся материя стремятся к беспорядку. 
А это значит, что для поддержания порядка нужно
прилагать осознанные усилия, потому что естестH
венное течение вещей как раз противоположно.
�Хорошие привычки не появляются сами по

себе, их нужно осознанно приобретать, то
есть учить себя действовать определенным
образом.

�Плохие привычки не исчезают сами по себе,
их нужно заменить хорошими привычками.

Работайте над собой! Выбирайте привычки
осознанно! Вы и ваша жизнь стоят этого!
И скажу вам по секрету: чем больше учишься
ЖИТЬ ПРАВИЛЬНО, тем больше удовольствия и
счастья от этого получаешь. Поэтому чем дальH
ше, тем проще меняться, приобретать новые
полезные привычки и расти!

ЧТО ДЕЛАТЬ СЕЙЧАС?

Побороть дурные привычки 
легче сегодня, чем завтра.

Конфуций

Я предлагаю вам прямо сегодня:

выбрать ОДНУ хорошую привычку, коH
торой вы хотите дополнить свою жизнь;
определить и записать, какие именно
регулярные действия помогут вам обH
рести эту привычку; 
определить конкретное время для выH
полнения этих действий;
начать действовать ежедневно, желаH
тельно уже сегодня!

Не беритесь за все сразу. Тут важно понять,

что "все и сразу" означает "вообще ничего"!

Понимаете? Вы не можете переставить гору

одним махом, но вы можете постепенно пере+

местить ее, если будете перетаскивать по од+

ному камешку в день!
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Скептик: Если я не занималась спортом в молодос1
ти, то в зрелые годы он может быть опасен для
меня.

Эксперт: Спорт и фитнес — совершенно разные понятия.
Спорт — это достижение самых больших высот. То есть
"спорт — для избранных, а фитнес — для всех". Слово

Что скрывается за силовой тренировкой —
путь к совершенству или мужеподобная фигура?
Часто наши заблуждения выстраивают
преграды на пути к здоровью и красоте.
Давайте развеем эти мифы вместе с нашим
экспертом.

о силе

Слишком поздно 
для спорта и фитнеса1

Александр КУТЧЕР,
старший тренер сети 
ФитКёрвс, магистр спорта 
и физической культуры, 
мастер спорта 
международного класса,
многократный чемпион 
мира по пауэрлифтингу
trener.fitcurves.org
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"фитнес" происходит от английского прилагательного
"fit" — "находящийся в хорошей форме, здоровый". Уже,
исходя из значения этого слова, становится очевидно,
что речь идет о здоровье и хорошем самочувствии чеH
ловека. Фитнес — это здоровье, безопасность, хорошее
самочувствие, движение, энергия, молодость, самосоH
вершенствование, гармония, творчество, игра, оптиH
мизм, радость, уверенность, созидание. Одним словом,
это хорошее качество жизни. Так что, не бойтесь начиH
нать поход за такими преимуществами в любом возрасH
те. Естественно, нагрузка должна быть оптимальной,
безопасной и эффективной. В клубах ФитКёрвс нагрузH
ки подбирают индивидуально, согласно вашему возH
расту, состоянию здоровья и уровню физподготовки. 

Тренировочная зона. Упражнения должны ускорять
ваш сердечный ритм (пульс) до уровня соответствуюH
щей "тренировочной зоны". Она находится между 65 и
85% вашего максимального сердечного ритма, котоH
рый равен 220 минус ваш возраст. Люди с низким уровH
нем подготовки должны стараться заниматься ближе к
нижнему уровню зоны, то есть на уровне 60H70%. Более
подготовленные люди — на уровне 75%. Очень хорошо
подготовленные могут тренироваться на более высоком
уровне — при 80H85%. 

Скептик: Cиловая тренировка сделает меня муже1
подобной.

Эксперт: У здоровой женщины среднего веса скелет веH
сит около 12%, мышцы — около 35%, жир — около 27%
массы тела. Когда у женщины такой показатель, то она,
как правило, красивая, здоровая, энергичная и может
сказать о себе: "Ем много, но при этом не поправляюсь".
У мужчин на скелет приходится около 15% массы тела,
на мышцы — 45% и на жир — около 15%.
При стандартном подходе к силовым нагрузкам женщиH
не приобрести фигуру "мужского типа" нереально. КроH
ме того, уровень мужского гормона тестостерона в
организме женщины в 10H20 раз ниже, чем у мужчин.
Ведь в спорте тестостерон широко используют с целью
увеличения мышечной массы и повышения спортивноH
го показателя (у мужчин за сутки образуется 10 мг, у
женщин — всего 0,4). Поэтому раскачаться по мужскоH
му типу на любых тренажерах невозможно. 

ВАЖНО!

Необходимо работать в предеH
лах своей тренировочной зоны.
В клубах ФитКёрвс для этого
предусмотрены цветные брасH
леты (чтобы тренер знал, какой
у вас уровень подготовки).

Раскачаться 
поBмужски2

М
И

Ф

здоровые

ПРИВЫЧКИ

30_2014_#1_russia.qxd  26.02.2014  10:39  Page 27



Узнайте свой тип телосложения и рассчитайте ваш идеH
альный вес (см. табличку). Поймите, что женщина с веH
сом 65 кг может выглядеть обрюзгшей, а может — подH
тянутой и стройной. Секрет кроется в процентном соH
держании жировой и мышечной масс (см. схему).

28 fitcurves.org

АСТЕНИК. У женщин такого
типа продольные размеры преH
обладают над поперечными,
конечности длинные, тонкая
кость, шея длинная и тонкая,
мышцы развиты сравнительно
слабо. 
Это, как правило, энергичные
люди, которые даже при обильH
ном питании не склонны к ожиH
рению.

НОРМОСТЕНИК. ОтносительH
но пропорциональные размеH
ры тела.

ГИПЕРСТЕНИК. ШирококостH
ный тип. Поперечные размеры
тела значительно больше, чем
у астеников.

Обхват запястья рабочей руки: 
�у астеников — менее 15 см;
�у нормостеников — 15H18 см;
�у гиперстеников — 18 см и

более.

ТИПЫ 
ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ

ФОРМУЛА ОПТИМАЛЬНОГО ВЕСА ДЛЯ ЖЕНЩИН: 

РОСТ x КОЭФФИЦИЕНТ = ВЕС

Весоростовой индекс (коэффициент) для женщин:

Возраст

15H18

19H25

25H39

Астеники

0,315

0,325

0,355

Нормостеники

0,325

0,345

0,360

Гиперстеники

0,355

0,370

0,380
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ПРИВЫЧКИ

30_2014_#1_russia.qxd  26.02.2014  10:39  Page 28



fitcurves.org  29

БЕЛОК 
СПЕШИТ НА ПОМОЩЬ!

При недостатке белка даже
самые "грамотные" тренировки
будут неэффективными. НехватH
ку белка для обновления тканей
внутренних органов организм
компенсирует путем "поедания"
собственных мышц.

Идеальная формула похудения:
это полноценная
регулярная тренировка

+ сбалансированное питание
– вредные привычки
= идеальный результат.

Скептик: Зачем мне напрягаться на тренировках,
если достаточно правильного питания.

Эксперт: Часто под "правильным питанием" женщины
подразумевают низкокалорийные диеты. К примеру,
тарелка овощного супа раз в день, а на ужин стакан кеH
фира — вот и все "правильное питание". Помните, что
низкокалорийные диеты — "убийцы" метаболизма. Они
приводят к снижению уровня необходимых организму
веществ, потере мышечной массы и серьезным проблеH
мам со здоровьем. 
Научно доказано, что повышение метаболизма, то есть
улучшение скорости и качества обмена веществ, являетH
ся главным необходимым условием долгосрочного поH
худения и укрепления здоровья. 
Стараясь похудеть с помощью низкокалорийных диет,
женщины вместе с жировой массой теряют и мышечH
ную. А это негативно сказывается на всем организме.
Содержание скелетных мышц в организме играет главH
ную роль в определении скорости метаболического
обмена и способности вашего организма сжигать каH
лории.
При циклических сбросахHнаборах веса становится все
труднее и труднее похудеть. Помните, что главная задаH
ча для долгосрочного похудения — это улучшение состаH
ва тела.

Ешь правильно 
и не напрягайся3
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весят
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Только регулярные силовые нагрузки способны восстаH
навливать и поддерживать ваши мышцы (соответственH
но и метаболизм) на нужном уровне. Всегда тренируйH
тесь в интервальном режиме: интенсивно работайте на
тренажерах и активно отдыхайте на восстановительных
станциях. 

Скептик: Тренировки на тренажерах не подойдут
женщинам, у которых болят ноги или же есть
проблемы с давлением, другие болезни.

Эксперт: Если вы адекватно оцениваете свой уровень
физической подготовки, знаете слабые места организH
ма, не перегружаете их и выполняете все рекомендации
наших специалистов, то тренировки ФитКёрвс принесут
вам несомненную пользу. Если ваш уровень нагрузки
подобран неправильно, то закономерно, что у вас
обострятся проблемы со здоровьем.

ЧЕМ БОЛЬШЕ
НАТРЕНИРОВАНЫ 
ВАШИ МЫШЦЫ, 
тем больше калорий
сжигает организм, 
даже когда вы сидите 
на диване

Мышцы — это наиболее активH
ная система организма с точки
зрения обмена веществ. Они
потребляют в три раза больше
калорий, чем любая другая
ткань: каждые 450 г мышечной
массы потребляют 70 калорий 
в день даже в состоянии покоя,
в то время как 450 г жировой
массы сжигают только 2 калоH
рии в день в том же состоянии.
Силовые упражнения помогают
поддерживать мышцы в тонусе.

Больным 
вход воспрещен4

М
И

Ф

здоровые
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Хочу напомнить, что в основе нагрузок фитнесHпрограмH
мы ФитКёрвс лежит гидравлическое сопротивление,
которое позволяет в безопасном и эффективном режиH
ме тренироваться даже людям с болезнями опорноH
двигательного аппарата. Гидравлические тренажеры
ФитКёрвс более безопасны, чем любые грузоблочные
тренажеры в классических фитнесHклубах.

А сколько преимуществ тренировки ФитКёрвс имеют
для женского здоровья! Благодаря регулярным трениH
ровкам происходит нормализация цикла, снижается
болезненность менструаций. К тому же они способствуH
ют профилактике раннего климакса и появления онкоH
логических заболеваний.
Силовые тренировки необходимы людям, имеющим

проблемы со здоровьем, даже больше, чем здоровым.

Скептик: За 30 минут силовой тренировки в день
невозможно похудеть, ведь для сжигания жира
нужно больше времени.

Эксперт: Тренировки ФитКёрвс не жиросжигающие, и в
этом их преимущество. Научно доказано, что если сжиH
гать жиры в процессе нагрузок, то организм будет стреH
миться запасти их впрок. Во время тренировок ФитКёрвс
мы не боремся напрямую с лишними килограммами, сантиметрами и процентом жира.

Мы не работаем с последствияH
ми, а влияем на первопричины их
появления. Тренировки нацелены
на восстановление состава тела и
способствуют повышению основH
ных энергозатрат организма. Мы
заставляем обмен веществ рабоH
тать интенсивнее. А для этой цели
как раз 30 минут достаточно. ВнаH
чале разминка, далее интенсивH
ная работа на тренажерах и восH
становительных станциях, потом
заминка, а напоследок растяжка.

Так у кого не найдется 
30 минут в день 

для молодости, красоты 
и здоровья?

Слишком 
мало времени5

М
И

Ф

здоровые
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Д ля многих завтрак — это в лучшем случае чашка кофе
и, может быть, наспех поглощенный йогурт. В проH
тивном случае мы и вовсе отказываем себе в утренH

нем приеме пищи, так как на него просто не хватает времеH
ни. Выбор между размеренным полноценным завтраком и
возможностью поспать лишние полчаса неизменно делаетH
ся в пользу сна. А зря…
За время ночного сна, когда организм отдыхает, содержаH
ние сахара в крови падает, и его нужно довести до нормы,
чтобы восстановить энергетический баланс. Поэтому люди,
которые завтракают, более энергичны физически и активны

Если привычка — это действие, то стоит
начать с первых шагов.  А как же можно

начать действовать без энергии? 
Я думаю, вы догадались, что мы будем
говорить о его величестве ЗАВТРАКЕ.

Анна 
БИЛОУС,

главный диетолог
компании ФитКёрвс
pitanie.fitcurves.org

Главней всего —
ЗАВТРАК 

в доме!

4B7
Столько лишних кг за год споH
собны набрать те, кто начинает
день без еды. Ученые подсчитаH
ли, что обмен веществ у людей,
которые завтракают нерегулярH
но, на 3H4% менее интенсивH
ный, а у тех, кто вообще систеH
матически игнорирует завтH
рак, он медленнее на 4H5%.
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интеллектуально. Отказываясь от завтрака, человек лишает
себя значительного количества питательных веществ, восH
полнить нехватку которых в течение дня достаточно трудно.
И еще один довод в пользу завтрака: если им пренебрегать,
то гораздо сложнее поддерживать стабильный вес тела, поH
тому что чувство голода вынудит перекусывать, а это обычH
но чтоHто жирное и высококалорийное. Кроме того, колебаH
ния уровня сахара в крови сопровождаются утомлением,
раздражительностью, спутанностью мышления. 

Завтрак дает сигнал вашему организму включить обмен

веществ. Буквальный перевод английского слова "завтрак"
(breakfast) — "прервать пост". После последнего приема
пищи организм может голодать ("поститься") от 8 до 12 чаH
сов. Этот период значительно продлевается, если пропусH
тить завтрак. В процессе голодания, например во сне, проH
исходит уменьшение уровня глюкозы в крови. Гормоны и
гликоген, выбрасываемый печенью, способствуют поддерH
жанию нормального уровня глюкозы. После голодания в
течение 12H15 часов запасы гликогена в организме иссякаH
ют. Пища, съеденная на завтрак, помогает пополнить эти
запасы и подготовить организм к нагрузкам предстоящего
дня. 
Если вы проснетесь и сразу же двинетесь в путь, возможно,
не будете ощущать голод, но ваш обмен веществ будет
работать на очень низком уровне. Разбудите свой метаH
болизм с помощью здорового завтрака в течение часа с
момента пробуждения. Если вы начинаете утро с зарядки,
вам необязательно плотно завтракать перед тренировкой,
съешьте чтоHнибудь легкое, а уже после позавтракайте.

вариант маленький
банан

125 мл натуральH
ного биойогурта

100 г 
клубники

чайную ложку
сахарной пудры

горсть 
грецких орехов

вариант маленький
банан

150 мл обезжиH
ренного молока

сок одного
апельсина

чайную ложку 
меда

горсть семечек
подсолнечника

1 порция не должна превышать 300 ккал или 8 г жира. Смешайте в блендере:
Быстрые
завтраки

ФАКТ
Исследования доказали, что,
сделав завтрак своей ежедневH
ной привычкой, люди смогли
похудеть и не набрать вес снова.

здоровые

ПРИВЫЧКИ
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Начинать завтракать нужно не с первого числа слеH
дующего месяца или с понедельника. Делайте это
уже завтра. Лучше съедать немного, чем не есть
вообще. Даже если у вас нет аппетита по утрам и
кажется, что организм не голоден, продолжайте
завтракать на протяжении 1H3 недель, чтобы оргаH
низм привык. Уже через пару недель вы сможете
гордиться, что выработали у себя еще одну здороH
вую привычку. 

Начинайте утро со стакана воды без газа, можно

с лимоном. Пейте воду сразу после пробуждения,
а через 30H45 минут можете приступать к завтраку.
Если по утрам вы не испытываете чувства голода,
то, скорее всего, вы переедаете за ужином. Не
ешьте много за ужином и тем более не наедайтесь
на ночь. Избавившись от этой привычки, по утрам
вы будете ощущать легкий голод и естественную
потребность в пище.
Лучше всего для завтрака подойдут каши из зла+

ков, сваренные на воде, или просто запаренные

злаки. Они отлично чистят кишечник, одновременH
но создавая чувство насыщения, и способствуют
снижению веса. Усилить действие злаков можно,
добавляя к ним отруби (например, в виде готовой
каши с отрубями, кусочка хлеба грубого помола)
или принимая отруби отдельно. Очень вкусны каH
ши с кусочками фруктов и ягод. Завтрак — это преH
красная возможность запастись клетчаткой на цеH
лый день!
Обогащайте свой завтрак белками. Отличными
источниками белка являются омлет из яиц и овоH
щей, а также творог с ягодами или медом.
Исследования показали, что работоспособность в
течение трех часов после приема пищи сохраняетH
ся только в том случае, если потребляется не менее
22 г белка, а пища, содержащая 55 г белка, позвоH
ляет поддерживать высокий энергетический тонус
и активный метаболизм на протяжении шести чаH
сов. Чем больше белков в пище, тем выше и дольH
ше сохраняется работоспособность. Если вы хотите
чувствовать себя хорошо в течение всего дня, то
все приемы пищи должны быть богаты белком и
содержать достаточное количество жиров и углеH
водов.

Планируйте завтрак для себя и своей семьи, поH
пробуйте встать на 15 минут раньше и удивить своH
их близких заботой и вкусной пищей!
Помните, что маленькое усилие над собой — это

большой шаг навстречу бодрости, здоровью и

красоте!

ТРИ В ОДНОМ:
мультийогуртница от VITEK

Бешеный темп жизни и частые стрессы
заставляют нас задуматься о здоровом
образе жизни и правильном питании.
Уже давно известно, что кисломолочH
ные продукты являются необходимой
составляющей сбалансированного пиH
тания человека в любом возрасте. 

VITEK предлагает пользоваться замечаH
тельным прибором H мультийогуртниH
цей VTH2602 (мощностью 12 Вт), в коH
торой очень просто приготовить натуH
ральный сыр, творог и йогурт, причем
одновременно!
Прибор снабжен шестью стеклянными
баночками с закручивающимися крышH
ками для приготовления и хранения йоH
гурта и четырьмя емкостями для пригоH
товления сыра и творога. Вместимость
каждой баночки 165 мл, что позволяет
получить шесть полноценных стаканов
йогурта; вместимость емкостей H 500
мл, то есть вы можете получить до двух
килограммов готового творога и сыра.

В мультийогуртнице предусмотрен
удобный таймер до 19 часов. АвтоматиH
ческое отключение прибора позволяет
держать процесс приготовления проH
дуктов под контролем:  вам не надо дуH
мать о том, когда ее выключить, она все
сделает сама и оповестит вас об этом!
Простое и наглядное управление устH
ройством обеспечивает многофункциоH
нальный LEDHдисплей с подсветкой, на
котором отображаются текущие темпеH
ратурные и временные режимы.

здоровые

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

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

СОБЕРИ СВОЮ КОЛЛЕКЦИЮ
здоровых рецептов и полезных советов от ФитКёрвс

Способ приготовления.

Булгур отварить до полуготовности. ГовядиH
ну порезать небольшими кусочками, лук —
кубиками, морковь натереть на крупной
терке, чернослив порезать соломкой. На
растительном масле на слабом огне обжаH
рить мясо, лук, морковь, посолить, поперH
чить. Булгур соединить с мясом и овощами,
тушить с добавлением воды до готовности.
В конце смешать все с черносливом.

Обед 2К+2Ф+1,5П+2Ж 3
фаза

Ингредиенты:
�Хлебцы

цельнозерновые —
40 г

�Банан — 60 г

�Творог — 80 г
�Грецкие орехи —

15 г
�Мед — 9 г

Способ приготовления.

2 цельнозерновых хлебца намазать размяH
тым бананом. Творог смешать в однородH
ную массу и нанести слой поверх банана.
Посыпать творог дробленым орехом и поH
лить медом. Бутерброды готовы.

Завтрак Б = 20 г, У = 55 г, 

Ж = 11 г, Ккал = 400

3
фаза

Ингредиенты:
�Сухая крупа

булгура — 50 г
�Филейная вырезка

говядины — 180 г
�Морковь — 100 г
�Чернослив — 35 г

�Репчатый лук —
0,5 головки 

�Растительное
масло — 2 ч. л.

�Соль, черный
перец — по вкусу

Полезный
бутерброд

Плов из булгура

здоровые

ПРИВЫЧКИ
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Нашли в
КАПУСТЕ

ДЛЯ СНИЖЕНИЯ ВЕСА
Капуста способствует быстроH
му снижению веса (уходит
лишняя жидкость, организм
очищается от токсинов, улучH
шается пищеварение) и защиH
щает организм от разрушиH
тельного воздействия свободH
ных радикалов. Поэтому ее соH
ветуют ежедневно использоH

вать в своем рационе тем, кто
хочет не просто похудеть, а
закрепить результат надолго.

ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ВОЛОС
В кожу головы ежедневно
втирают смесь из сока свеH
жей капусты, лимона и шпиH
ната. Курс лечения — триH
четыре недели.

КАПУСТА ДЛЯ КОСТЕЙ
ИнженерыHисследователи из
Политехнического института
Ренсселера (США) впервые
посмотрели на перелом на
уровне наноструктуры кости и
обнаружили, что капуста споH
собствует предотвращению
появления остеопороза и сниH
жению риска переломов.

Витамины и минералы: В1, В2,
В3, С, Р, РР, Н, провитамин D,
каротин, фолиевая и  пантоH
теновая кислоты, калий,
кальций, фосфор, цинк,
железо, марганец и др.
�Нормализует кислотность

желудка;
�выводит тяжелые металлы

из организма;
�полезна для щитовидной

железы;
�защищает кожу от ультраH

фиолета.

ФАКТ! В белокочанной каH
пусте сконцентрирован почти
весь набор витаминов, неH
обходимых человеку.

Витамины и минералы: А, В1,
В2, В6, С, РР, Н, калий, кальH
ций, натрий, фосфор, железо,
магний, фолиевая и пантотеH
новая кислоты.
�Улучшает работу желчного

пузыря;
�улучшает зрение;
�помогает при бронхите;
�стабилизирует нервную

систему;
�помогает при запоре.

ФАКТ! В Англии цветная каH
пуста — фаворит среди овоH
щей, о ней говорят: "Лучшие
цветы — это цветы капусты".

ЦВЕТНАЯБЕЛОКОЧАННАЯ
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Витамины и минералы: 
В1, В2, В5, В6, С, РР, Е, К, проH
витамин А, фолиевая кислоH
та, бетаHкаротин клетчатка,
калий, фосфор, кальций,
магний, железо, цинк, маргаH
нец, хлорофилл, сера.
�Улучшает метаболизм;
�укрепляет сосуды;
�улучшает память;
�препятствует появлению

онкозаболеваний;
�обладает омолаживающим

эффектом для кожи.

ФАКТ! Брокколи содержит
такое же количество витамиH
на С, как и лимон.

БРОККОЛИ

Витамины и минералы: А, В1,
В2, В6, РР, С, лимонная кислоH
та, каротин, калий, кальций,
натрий, магний, сера, хлор,
фосфор, железо, марганец,
йод, цинк, медь и фтор.
�Нормализует деятельность

нервной системы;
�снимает стресс;
�предотвращает сахарный

диабет;
�способствует профилактике

гастрита и язвы;
�укрепляет иммунную сисH

тему.

ФАКТ! Пекинская капуста обH
новляет плазму крови.

ПЕКИНСКАЯ

Витамины и минералы: А, В,
В2, С, РР, кальций, калий,
фосфор, магний, каротин,
кобальт и железо. 
�Способствует профилактике

инфекционных заболеваH
ний;

�нормализует обмен веH
ществ;

�укрепляет желудочноH
кишечный тракт;

�нормализует давление;
�выводит токсины из оргаH

низма.

ФАКТ! Капуста кольраби
идеально подходит для детH
ского питания.

КАК ВЫБРАТЬ
КАПУСТУ?

�Свежая капуста должH
на быть яркоHзеленого
или белого цвета, без
черных точечек.

�Не покупайте овощи,
на которых видны глуH
бокие повреждения и
пятна.

�Важно, чтобы капуста
не была вялой и мятой,
в таком случае она теH
ряет полезные свойства.

�Не стесняйтесь понюH
хать капусту. Кроме
аромата свежей капусH
ты никаких посторонH
них запахов быть не
должно.

КОЛЬРАБИ

Способ приготовления. Овощи порезать, положить в кастрюлю,
залить водой, поставить на огонь. Когда вода закипит, посолить.
Варить до готовности. Брокколи сварится быстрее остальных овоH
щей, примерно через 10H15 минут. Ее следует вынуть из кастрюли
и доварить остальные овощи. После положить овощи в глубокую
миску, добавить сливки, пюрировать блендером, добавляя овощH
ной бульон до желаемой густоты. Затем суп снова поставить на
огонь. Когда закипит — добавить "Вегету", прокипятить 5 минут,
добавить мелко нарубленную петрушку, посыпать сушеной мятой.

СУП+ПЮРЕ 
ИЗ БРОККОЛИ

Ингредиенты:
�Брокколи — 400 г 
�Морковка — 150 г (2 шт.)
�Черешковый сельдерей — 25 г
�Сливки 10% (или молоко) —

1 стакан 
�Сушеная мята — 2 ст. л.
�Петрушка — небольшой пучок
�Соль, перец, приправа

"Вегета" — 1 ст. л.
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Способ приготовления.

Лаваш смазать яйцами, перемешанными с
кусочками масла. Приготовить начинку из
тертых яблок, корицы и дробленых ореH
хов. На смазанный лаваш выложить наH
чинку и поставить в разогретую духовку на
15H20 минут.

Ужин 3К+1П+1Ф+1О+1Ж 3
фаза

Ингредиенты:
�Брокколи

(мороженая или
свежая) — 300 г

�Зелень петрушки —
1 небольшой пучок 

�Красный сладкий
перец — 1/2 

�Карри — 0,5 ч. л.

�Твердый сыр
низкой (20%) или
45Hпроцентной
жирности —
50 или 28 г
соответственно

�Кедровые орехи —
10 г

Способ приготовления.

Приготовить брокколи на пару (10 мин).
Сыр натереть на мелкой терке. Зелень мелH
ко нарезать. Готовую брокколи разложить
на тарелке, посыпать карри, тертым сыH
ром, зеленью, кедровыми орехами. УкраH
сить блюдо красным перцем. 
Как вариант можно готовое блюдо в спеH
циальной посуде поставить в разогретую
духовку на 5 минут для "сырной корочки".

Перекус 1М+1О 3
фаза

Ингредиенты:
�Лаваш — 75 г
�Яйца — 2 шт.
�Сливочное 

масло — 7 г

�Яблоки — 165 г
�Корица — по вкусу
�Грецкие орехи —

7 половинок

Брокколи паровая 
с сыром

Штрудель 
из лаваша
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ПОМОГАЮ ЖЕНЩИНАМ РАСКРЫТЬ 
СВОЮ УНИКАЛЬНОСТЬ
Неля, почему вы все1таки решили оставить
институт экономики?
В 2008 году я с отличием закончила факультет экономики и бизH
неса в РусскоHамериканском институте и там же осталась рабоH
тать. Поначалу мне очень нравились мои замечательные коллеги
и не менее замечательные студенты. Но очень скоро занятость заH
вела меня в тупик. Оказалось, что работа с документами и систеH
мами совсем не соответствовала моему типу личности. Мне нужH
ны были люди и взаимоотношения! Так сложилось, что через
какоеHто время институт закрыли изHза финансовых трудностей.
Я пробовала работать репетитором, давала уроки вокала, игры
на гитаре, английского, обучала навыкам работы с компьютером,
продолжая при этом учиться в магистратуре. Моя мама — педаH
гог, и оказалось, что у меня тоже есть преподавательская жилка. 

Как вы поняли, в чем ваше призвание?
Вскоре после закрытия института мне предложили поехать на
месяц учиться в США, в Хаггай, институт на Гавайях. Это были

Неля Демчик: "Я увижу 
по 700 счастливых клиенток 

в каждом клубе"
Окончив факультет
экономики и бизнеса 

в Русско1американском
институте и работая
там по специальности,

Неля Демчик поняла,
что не в этом ее

призвание. После долгих
месяцев поиска себя

наступило прозрение:
она должна служить

женщинам! 
Вместе с мужем 

и верной подругой 
в 2012 году она решилась

открыть свой первый
фитнес1клуб ФитКёрвс

в Москве.  А к 2014 году
их стало уже три...

Текст: Анжелика ЦУКРОВА

На музыкальном фестивале
"Белые ночи" в Крыму
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полюбить себя, обрести свобоH
ду и достоинство. Социальное
окружение в большинстве восH
точных стран ставит женщин в
такое положение, в котором они
оказываются беспомощными и,
по сути, бесправными. В тот моH
мент я решила, что могу служить
этим женщинам через преподаH
вание английского языка и обуH
чение компьютерным навыкам,
что должно было расширить 
их мышление, возможности и
придать им уверенность в себе.
Спустя какоеHто время я поняла,
что не только восточные женщиH
ны нуждаются в помощи, но и
многие соотечественницы ряH
дом со мной ищут ответы на
свои вопросы, ищут себя, ищут
любви и приятия! Сердце подH
сказало мне ключевое слово —
ЖЕНЩИНЫ! Я могу помогать
женщинам раскрывать и реалиH
зовывать свою уникальность.

С мужем. Израиль, озеро Кинерет, 2010 год

лидерские тренинги, замечательный месяц с лучшими преH
подавателями со всего мира! Я поехала туда в надежде на то,
что вдали от привычной обстановки, дел и обязанностей переH
до мной откроются новые горизонты. А самое главное — мне
очень хотелось найти, в чем мое призвание, какую задачу я
должна реализовать! И мое ожидание не было напрасным. 
Как говорили древние, кто ищет, тот всегда найдет! Прежде
всего я поняла, что могу делать намного больше.
На одном из занятий по планированию нас буквально заставиH
ли писать планы на пять лет вперед. И я начала писать: открыть
свой бизнес (хотя я и закончила факультет экономики и бизнеH
са, но никак не могла определиться, какой именно бизнес готоH
ва начать); начать вести подвижный и здоровый образ жизни;
привести в порядок рацион моей семьи (муж уже давно проH
сил меня сбалансировать наше питание); выучить еще один
язык (родной татарский или итальянский) и освоить еще один
музыкальный инструмент (басHгитару или волынку). 

Понимание того, чего ты на самом деле хочешь,
действительно помогает найти правильный путь?
Слушая свое сердце, я начала понемногу находить узенькие троH
пиночки, которые вывели меня на путь понимания. Я вспомниH
ла, что несколько лет назад довольно ясно уловила в своем
сердце сострадание к женщинам Востока, и решила, что хочу и
могу помочь им найти себя, раскрыть свои таланты, принять и

история
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жением. Олечка моя сразу сказала: "Да!" Так в моем плане на
пятилетку появились конкретные шаги для дальнейшей деяH
тельности. 

И как проходило открытие первого клуба?
В октябре 2011 года мы познакомились со Светланой СпивакоH
вой и Натальей Нишкевич в Киеве. Нашей задачей было выясH
нить, подходит ли нам ФитКёрвс как инструмент, призванный
нести женщинам достоинство, любовь и счастье. Встреча была
очень вдохновляющей, у нас буквально загорелись глаза, когH
да мы поняли, что ФитКёрвс — это именно то, что нам нужно!
Светлана и Наталья смотрели на нас с некоторым умилением,
не ожидая, что будущими владельцами клуба в Москве могут
оказаться две неопытные в сфере предпринимательства деH
вушки с горящими глазенками! Мы получили предварительно
одобрение, но перед нами стояла задача найти все необходиH
мое для открытия нового клуба. Да, никакого опыта в предприH
нимательстве не было, финансов тоже, было только горячее
желание и огонь в сердце!

БЛИЖАЙШАЯ ЗАДАЧА — 
ПОВЫСИТЬ ЭФФЕКТИВНОСТЬ КЛУБОВ
Сложно ли было открывать фитнес1клуб в Москве?
Вернувшись в Москву, мы начали поиск инвестора и помещеH
ния под клуб. Не скажу, что было легко. Мы молоды, опыта веH
дения бизнеса у нас не было, как не было на то время в Москве
ни одного клуба ФитКёрвс. Муж активно подключился к поисH
кам, но люди попросту боялись, что в Москве ФитКёрвс может
не пойти или мы не справимся с задачей. Удивительно то, что
трудности не потушили наше желание, наоборот, мы стали
сплоченнее, еще раз утвердились в своем желании открыть
клуб и готовности за это бороться!

И вы вспомнили 
о ФитКёрвс?
Да. Мне вспомнилось, что уже
четыре года подряд на музыH
кальном фестивале в Крыму
"Белые ночи" я слышала о каH
комHто ФитКёрвс, фитнесHклуH
бе для женщин, но никогда не
соотносила себя с этим проекH
том. Я всегда была пацанкойH
хулиганкой и презирала все роH
зовое и с кружевами. ПредH
ставляете, все журналы ФитH
Кёрвс, которые нам дарили на
фестивале, я откладывала, даH
же не читая, думая, что это роH
зовые журналы о женских
штучках, к которым я не имела
тяги! Сейчас смешно это вспоH
минать. Прямо с занятий я позH
вонила мужу и спросила его,
что он думает об открытии
женского фитнесHклуба, о котоH
ром мы слышали на фестивале.
Мой муж, не раздумывая, подH
держал мою идею, более того,
сразу предложил взять в комH
паньоны мою подругу Ольгу.
Он позвонил ей с этим предлоH

Подруга и компаньон Ольга

С Олей поем песню о Рождестве. Клубная встреча, 2014 год

история
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Вы как1то распределили обязанности?
Чисто интуитивно мы разделили работу на две сферы: Оля заH
нялась подготовкой и обучением команды, я с мужем — ремонH
том помещения, оформлением документов и прочим. В марте
2012 года мы успешно открыли свой первый клуб. То, как мы
изначально разделились, оказалось наиболее эффективным. 
В апреле 2013 года открыли второй клуб, в ноябре 2013 года —
третий. 

Обязанности остались такими же  
или поменялись?
Сейчас Ольга занимается управлением командами клубов и
обучением менеджеров, чтобы каждый месяц выводить клубы
на позитивный результат. Я, как и прежде, веду все остальные
дела, а также посвящаю много времени обучению женщин по
программе питания, веду семинары по эффективности силоH
вой тренировки, координирую другие программы, которые мы
начали в наших клубах: тренинги "Искусство быть счастливой",
курс "Естественное планирование семьи", практический треH
нинг "Театр и психология", скоро запустим проекты "Не просто
подруга" и "Киноклуб". 

Какие ваши планы 
на этот год?
Наши клубы наполняются счастH
ливыми женщинами. К концу
2014 года мы надеемся увидеть
минимум по 700 счастливых
клиенток в каждом клубе, у нас
будут полные команды, котоH
рые подарят больше заботы и
внимания женщинам, также
будет много дополнительных
программ, чтобы помочь женH
щинам получить все необходиH
мое и сделать их жизнь полноH
ценной и эффективной! Пока
мы не планируем открытие ноH
вых клубов. Наша задача — подH
нять эти три клуба на максиH
мально эффективный уровень!

Спасибо большое за беседу!

история
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было только горячее желание и огонь в сердце!

ОПЫТА В ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬСТВЕ НЕ БЫЛО,
ФИНАНСОВ ТОЖЕ,

Команда.
The best! 

30_2014_#1_russia.qxd  26.02.2014  10:40  Page 43



44 fitcurves.org

Н
о поверьте, согласиться плыть по течению — означает
просто сдаться! Но я очень хочу, чтобы вы создавали
обстоятельства, а не были их жертвами. Планировать

жизнь с детьми можно, более того — нужно! И выскажу сразу
свое мнение о распорядке дня: у мамы должен быть налаженH
ный режим дня, несмотря на то что ребенок и муж могут вести
себя непредсказуемо. Это возможно, очень важно и существенH
но облегчает жизнь. Поверьте, вы всегда можете знать и быть
уверенной, что и когда у вас будет происходить. Если нет стаH
бильности в дне мамы, то не будет стабильности и в дне семьи.
Давайте поговорим о нашем дне. Для этого я приготовила лист
планирования распорядка дня.

БЕСПОРЯДОК ДЕЛАЕТ 
НАС РАБАМИ. СЕГОДНЯШНИЙ
БЕСПОРЯДОК УМЕНЬШАЕТ
СВОБОДУ ЗАВТРАШНЕГО ДНЯ.
Анри Амьель

"Планировать жизнь 
с ребенком невозможно!" —
такой вердикт обычно
выносят молодые мамы.
И я как мама двоих
детей очень хорошо
понимаю, почему. 
Когда у тебя маленькие
дети, то жизнь
становится весьма
непредсказуемой 
и полной сюрпризов!

Светлана ГОНЧАРОВА,
дважды мама, специалист по
семейному таймHменеджменту,
автор и руководитель проекта
Флаймама (http://flymama.info) 

научиться
планировать

день,

Как

мама
если вы

здоровые

ПРИВЫЧКИ
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Планы на день
ДЕТСКИЙ РЕЖИМВРЕМЯ

День

Вечер

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ДЕЛА ВОЗМОЖНЫЕ ДЕЛА

Привести себя в порядок

15 минут уборки "в зоне"

Разобрать "горячую точку"

Одежда на завтра

Расхламление

Чистая раковина

Отдых во время сна ребенка

Разобрать "горячую точку"

здоровые

ПРИВЫЧКИ
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ПЛАНИРУЙТЕ В СВОЕМ
ДНЕ "НЕрутины"
Обратите внимание на столH
бик с "обязательными делаH
ми". Обычно у нас в этом пеH
речне стирка, уборка, готовH
ка, прогулка с ребенком, т.е.
обыкновенные рутинные заH
боты. Но я хочу, чтобы вы в
"обязательные дела" вписали
и "НЕрутины". 
"НЕрутины" — это то, что мы
обычно откладываем, но оно
тоже важно, не так срочно, как
домашние дела, но важно: 
�забота о себе;
�время для саморазвития и

самореализации;
�время с мужем,
�особенное время с подросH

шим ребенком;
�общение с друзьями и т.д.
Если ждать, пока появится
время на все это, то можно и
не дождаться. Впишите в ваH
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домашние дела, ориентируйH
тесь на свои и детские биоH
ритмы и особенности. Самые
сложные домашние дела лучH
ше поставить тогда, когда реH
бенок благодушен и лучше
всего себя ведет. Например, в
моей жизни это — утро. Вечер
лучше освободить от домашH
них дел и оставить для заняH
тий с ребенком, которые буH
дут его развлекать. Но если
ему нравится стирка, то можH
но и стирку оставить на вечер,
чтобы этим заниматься с маH
лышом, решив, таким обраH
зом, две задачи. 
Если вы "жаворонок", то, коH
нечно, захотите делать макH
симум дел утром. Если "сова",
то я бы посоветовала вам не
вечером делать дела, а днем,
для того чтобы вечер остаH
вить мужу и семейному обH
щению. 

Выглядит, возможно, устрашаH
юще: много колонок, много
столбиков, но на самом деле
все просто. Начните заполнять —
и увидите, что это не сложно!

ПЛАНИРУЙТЕ ВРЕМЯ
БЛОКАМИ
Первым делом мы разбиваем
день на три блока: утро, день
и вечер. Часто мы откладываH
ем дела (так как многие из
них не привязаны к конкретH
ному времени), думая: "Я поH
том сделаю", — и не успеваем
оглянуться, как вечер настуH
пил и пора ложиться спать. 
Но когда у вас день разбит на
три части, вы можете привяH
зывать дела к определенной
части дня. И знать, что вам
конкретно нужно сделать
� утром,
� днем,
� вечером.
Нужно мелкие однотипные
задачи собрать вместе, так
сказать, в один блок. Конечно
же, ваши тематические блоки
должны формироваться с
учетом режима дня ребенка,
например:
� УТРО (ребенок активный 
и спокойный): приготовление
пищи, уборка, стирка;
� ДЕНЬ (прогулка и дневной
сон ребенка): саморазвитие,
рабочие вопросы;
� ВЕЧЕР (ребенок и муж
требуют внимания): общение
с мужем и детьми, личное
время (ребенку — мультики,
вам — горячая ванна).
Благодаря такой структуре
уже становится легче, даже
если нет дел, привязанных ко
времени. 

ПЛАНИРУЙТЕ ТАК, 
КАК УДОБНО ВАМ!
Когда вы будете распредеH
лять по тематическим блокам

здоровые
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ши "обязательные дела" хотя
бы одну "НЕрутину" в день 
(в идеале — все). 

ПЛАНИРУЙТЕ 
ЗАБОТУ О СЕБЕ
Вот что я предлагаю вам сдеH
лать с помощью нашего листа
планирования, для того чтобы
запланировать заботу о себе:
сделали блок работы — награH
дите себя за это 15 минутами
отдыха! К примеру:
� УТРО: готовка еды, уборка
по верхам, стирка = чашка
чая и книжка 15 мин;
� ДЕНЬ: прогулка, отдых, раH
бота, компьютер = сон с маH
лышом, саморазвитие, приятH
ность;
� ВЕЧЕР: семейное общение,
подготовка к завтрашнему
дню = планирование 10 мин,
время с мужем, приятность
себе.
Поступая подобным образом,
вы не перерасходуете силы.
Представьте: вы потратили
силы и тут же их пополнили.
Когда день разбит на три часH
ти, мы можем законно дать
себе отдых: утром сделал деH
ло — вечером гуляй смело.
Отдыхайте хотя бы недолго —
это восстановит ваши силы. 

ПРИВЫЧКА: 10 МИНУТ ДЛЯ ПЛАНИРОВАНИЯ
ГРЯДУЩЕГО ДНЯ ЕЖЕДНЕВНО
Предлагаю вам дополнить вашу жизнь очень простой, но мегаH
полезной привычкой! Каждый вечер тратьте 10 минут для планиH
рования грядущего дня. Только представьте себе: утром вы проH
сыпаетесь и сразу же "идете по плану", вместо того чтобы мучиH
тельно и нервно вспоминать: "Что же мне надо сегодня сделать?!"
Конечно же, с первого раза у вас не получится запланировать и
прожить идеальный день! Тут важно помнить, что мы с вами и не
стремимся к идеалу (долой перфекционизм!), мы шаг за шагом
продвигаемся к более упорядоченной и полной жизни.
Итак, для того чтобы научиться планировать день, нам нужно:

НАПИСАТЬ ПЛАН (первое, что в голову придет, или то, что
уже когдаHто работало);

ПОСТАРАТЬСЯ ВЫПОЛНИТЬ ПЛАН (получится, так получитH
ся, просто стараться сверяться с ним в ходе дня);

ПРОАНАЛИЗИРОВАТЬ (в конце дня посмотреть, что полуH
чилось, а что нужно переставить, переделать. То, что хороH

шо вышло, оставляем и используем, не вышло — меняем);

НАПИСАТЬ НОВЫЙ ПЛАН (учитывая то, чему вы уже научиH
лись на основе старого плана);

ПОВТОРИТЬ ВСЕ СНОВА И СНОВА, пока не найдете то, что
будет работать и помогать вам!

Составьте план на день, проанализируйте то, как вы его соблюH
даете, внесите коррективы. И так снова и снова... Жизнь постоH
янно вносит свои поправки. Дети ведут себя поHразному. Мы с
вами тоже иногда в лучшей, иногда в худшей форме. Поэтому
будьте гибкими и добрыми к себе. Делайте небольшие шажки
вперед — и у вас все получится!

НАДЕЖНАЯ ЗАЩИТА ВАШЕГО МАЛЫША

Специалистами под торговой маркой WHITE MANDARIN
разработан безопасный и эффективный, полностью
натуральный ДЕТСКИЙ ШАМПУНЬ 2&1: шампунь для волос 

и гель для душа, который обеспечит бережное очищение 
и защиту как кожи, так и волос вашего малыша. 

Этот продукт не содержит никакой химии. Каждый ингредиент
полностью безопасен для здоровья малыша и имеет
европейскую сертификацию Ecocert и Organic. Можете ли вы
себе представить нечто более эффективное и безопасное, чем
натуральное?!
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4B5 ЦИКЛОВ "ВДОХB
ВЫДОХ" В МИНУТУ —
такая частота дыхания помоH
жет вам повысить стрессоH
устойчивость, развить преH
фронтальную кору мозга и
улучшить силу воли. В одном
из исследований экспериH
ментаторы просили испытуеH
мых практиковать замедленH
ное дыхание в течение 
20 минут ежедневно. Это
позволило снизить импульH
сивность и подавленность у
людей с посттравматическим
синдромом и алкоголизмом. 

Дыхательные практики также
рекомендуются полицейH
ским, трейдерам и оператоH
рам коллHцентров, ведь, по
статистике, представители
именно этих профессий
больше других страдают от
стресса.

ПО СТАТИСТИКЕ,
ЛЮДИ,
ПОСЕЩАЮЩИЕ
ФИТНЕСBКЛУБ 
НЕ РЕЖЕ 3 РАЗ 
В НЕДЕЛЮ, 
не страдают бессонницей. 

18 % БЕЛКОВ 
И ВСЕГО 0,3 % ЖИРА
содержится в филе кальмара.
Это — идеальный продукт для
худеющих дам.

11 ВЕЛИКИХ
ПИРАМИД —
таким будет общий вес устаH
ревших или поломанных
электронных гаджетов, которые
выбросят земляне к 2017 году.
Это 65,4 миллиона тонн
компьютеров, телевизоров,
приставок для видеоигр и
других устройств, которые пеH
рестали работать изHза севших
батарей, перетертых проводов
или просто морально устареH
ли. Эксперты прогнозируют,
что по сравнению с 2013 годом
количество выбрасываемых
электронных девайсов возрасH
тет на 33%, и их общий вес
сравняется с весом 6500 ЭйфеH
левых башен или со множестH
вом 40Hтонных грузовиков,
выстроившихся в линию длиH
ной 30 тысяч километров!

ЦИФРЫфакты
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НА 70% СНИЖАЕТСЯ
РИСК РАЗВИТИЯ
ВОЗРАСТНОЙ
ДИСТРОФИИ ГЛАЗ 
У ЛЮДЕЙ, 
которые регулярно занимаH
ются фитнесом. 

30 МИНУТ,
которые человек проводит за
рулем автомобиля, а не траH
тит на пешеходную прогулку,
повышают вероятность разH
вития у него избыточного веH
са на 3%. Если же при этом в
течение дня ему не удается
пройти пешком и двух килоH
метров, то эти же 30 минут
увеличивают шансы располH
неть на целых 7%. 

3,8%
На столько в среднем увелиH
чивается вес человека в зимH
ние месяцы. Одной из приH
чин этого феномена медики
считают уменьшение светоH
вого дня и связанное с этим
сниженное настроение.
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ВМЕСТЕ 
ВЕСЕЛО ШАГАТЬ

Шагомеры, которые крепиH
лись к поясу или вешались на
шею, отходят в прошлое. ТеH
перь производители предлаH
гают более продвинутые гадH
жеты для тех, кто следит за
своей активностью, — фитнесH
трекеры. Это устройство моH
жет выглядеть как электронH
ные часы, а может походить
на простой резиновый брасH
лет. Фишка в том, что в брасH
лете скрывается крошечный
компьютер, который подсчиH
тывает шаги, километры и
сожженные вами калории. 
В некоторых моделях эти данH
ные выводятся на LEDHдисплей;
другие требуют подключения
к компьютеру через кабель
USB или Bluetooth. В таком
случае на особом сайте соH
здается ваша личная учетная
запись, где в любой момент
можно посмотреть результаH
ты за прошедший день, недеH
лю или месяц и оценить прогH
ресс. Установив цель на день
(например, сделать 10 000 шаH
гов или пройти 8 км), вы поH
лучите уведомление, когда
она будет достигнута: браслет
на руке завибрирует и замиH
гает, а на сайте появится
поздравительное сообщение.
Своими результатами легко

поделиться с друзьями, свяH
зав свою учетную запись с акH
каунтом на Фейсбуке или в
другой социальной сети.
Производители утверждают,
что благодаря такому ежеH
дневному "соревнованию с
самим собой" пользователи
фитнесHтрекеров увеличиваH
ют свою активность в средH
нем на 43%, и обещают, что
в скором будущем браслеты
сменятся электронными наH
клейками наподобие переводH
ных временных татуировок.

СПОКОЙНОЙ НОЧИ,
ХОРОШИХ СНОВ

Около трети своей жизни чеH
ловек проводит во сне. ПроH
изводители товаров для здоH
ровья решили вторгнуться и
на эту территорию. Они предH
лагают, например, браслет
"Антихрап". Надев его на руH
ку, вы ложитесь спать. Стоит
вам захрапеть, чувствительH
ные динамики улавливают
этот звук, и умный прибор
подает легкий электрический
импульс. Мозг воспринимает
его как сигнал сменить полоH
жение тела, и вы перевораH
чиваетесь на кровати, не
просыпаясь при этом. 

WELLNESSновинки

ТЕЛЕФОН СЛЕДИТ 
ЗА ВАШЕЙ ЕДОЙ

Среди множества приложеH
ний для смартфонов есть и
такое, которое помогает опH
ределить полезность или
вредность продуктов. Взяв
товар с полки в магазине и
введя в телефон названия 
ЕHдобавок, входящих в его
состав, вы увидите на экране,
насколько вредны содержаH
щиеся в продуктах красители
и усилители вкуса. 
Особо продвинутые смартH
фоны позволяют просто счиH
тать штрихHкод товара и
получить информацию о его
составе. 
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КОМУ КАКОЕ ДЕЛО?
Получив какHто от подруги подарочный сертификат на трениH
ровки в клубе ФитКёрвс, Люба справедливо решила, что лучше
сходить и посмотреть, чем не пойти и потом жалеть. "Тогда я веH
сила почти 125 кг, тела своего ужасно стеснялась, на пляж ходиH
ла в балахонах. А в клуб пришла — и была приятно удивлена,

Любовь Ионова: "Если я похудела,
то и у вас получится!"

Роман с лишним весом Любовь крутила не один
год. С ранней юности женщина знала, что такое
проблемные зоны и неуемный аппетит. 
Но пускать все на самотек тоже не хотела: 
под настроение истязала себя диетами, 
но каждый раз после их окончания возвращалась
на финишную прямую. В то, что ей когда1нибудь
удастся безвозвратно распрощаться 
с непрошеными гостями,  Люба не верила. 
Пока не проверила.

за 10 месяцев
B31

кг
B126

см

история
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что никто на меня не оборачивался", — вспоминает Люба свое
первое знакомство с клубом. Именно эта непринужденная обH
становка впоследствии сыграла свою роль во время принятия
судьбоносного решения. Взвесив плюсы и минусы новой жизH
ни, женщина решила продлить членство в клубе, а заодно заH
писалась в школу правильного питания. "Если раньше я ела 
в основном только вечером и мало двигалась, то благодаря
диетологу Елене Басалаевой я изменила многие свои привычH
ки в питании, — делится опытом Люба. — Отказываться от люH
бимых блюд мне было не так уж и сложно. Если уж я поставиH
ла себе цель, то сворачивать уже не буду никуда. Да и диетоH
лог постоянно контролировала мои привычки. Не забалуешь". 

СПАСИБО, МАМА!
Уже на первом этапе Люба распрощалась с четырьмя килограмH
мами. Ей повезло — ее стремление похудеть близкие восприняH
ли на ура, и вместо того, чтобы соблазнять запретными продукH
тами, поддерживали как могли. "Честно скажу, если бы моя маH
мочка не готовила для меня все по плану, неизвестно, каким бы
был мой результат. Я ведь все время на работе — тружусь медH
сестрой в поликлинике, так что готовить особо некогда", — отH
кровенничает наша героиня. Мама Любы Ирина Михайловна
стала для нее не только поваром, но и главным критиком, а также
преданным болельщиком. В моменты, когда Люба нетHнет, да и
приходила в отчаяние, именно Ирина Михайловна находила
для дочери необходимые слова поддержки. И тогда Любовь
снова рвалась в бой с лишними килограммами. 

ПРОЩАЙТЕ НАВСЕГДА
"За десять месяцев я не только поменяла 66 размер на 52, но и
стала победителем Марафона похудения в номинации "ЛучH
ший результат", — улыбается Люба. В награду за победу она
получила целый месяц бесплатных тренировок, хотя искренне

признается, что с самого начала
рассчитывала на победу сразу в
трех номинациях. 
Чтобы слова не расходились с
делом, Люба продолжает пиH
таться по разработанной систеH
ме и посещает тренировки.
"Сейчас никто из знакомых меH
ня не узнает, мужчины же делаH
ют комплименты. Даже женщиH
ны не скупятся на похвалу. СовH
сем недавно покупала на рынке
пуховик — приходится теперь
обновлять гардероб, — по приH
вычке попросила 58 размер, 
а купила 52, и тот сел свободно.
Для меня это был очень приятH
ный момент, — говорит Люба. —
Я уже похудела на 31 кг и не соH
бираюсь останавливаться на
достигнутом! Мне есть к чему
стремиться, и я достигну намеH
ченной цели. Особые эмоции
дарит ZUMBA. Тому, кто придуH
мал этот танец, нужно ставить
памятник! — уверенно говорит
обладательница титула "ЛучH
ший результат" и добавляет: —
Не бойтесь менять свою жизнь.
Если получилось у меня — знаH
чит, получится и у вас! Нужно
только поверить в свои силы".
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Текст: Анжелика ЦУКРОВА
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ОСТОРОЖНО: ТАБЛЕТКИ ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ!
Какая женщина втайне не мечтает о волшебной пилюле?
Выпила такую — и сразу красивая и стройная без всяких
усилий и неудобств. Только одни достигают целей, праH
вильно питаясь и посещая фитнесHклуб, а другие ходят в
аптеку за всем, что выставлено на витрине для худеющих.

Многие женщины с удовольствием верят 
в чудо. Особенно если это "чудо" находится 
в баночке, на которой крупными буквами
написано: "Суперсредство для похудения".
Что же скрывается за этими
многообещающими "чудо1пилюлями",
новомодным зеленым кофе, экстрактами из
ананаса и прочими быстрыми средствами
для похудения? И так ли это безопасно и
эффективно, как кажется на первый взгляд?

с жигатели:ЖИРО
смотри не обожгись!
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Специалисты утверждают, что в лучшем случае чудоHпилюли
оказываются просто обманом, а в худшем — можно серьезно
поплатиться за свою детскую наивность и веру в чудеса. Так,
после приема тайских таблеток у большинства начинают в пряH
мом смысле слова крошиться зубы, ломаться ногти, выпадать
волосы, кожа портится и приобретает желтушный оттенок.

Девушки обычно неохотно рассказывают об опыте "быстH
рого похудения" с помощью чудоHпилюль. Часто этот периH
од жизни скрыт от посторонних глаз, но что за ним стоит,
узнать следует каждому. 
После своего тридцатилетия Мария стала быстро
набирать вес, и вот когда он уже приближался к от1
метке 80 кг, девушка стала искать возможные пути
спасения: "Однажды знакомая посоветовала мне ку1
пить китайские таблетки, обещающие избавление
от 10115 лишних кг в месяц. Опыт был ужасен.  Я спа1
ла по 314 часа в сутки из1за того, что нервная сис1
тема была перевозбуждена. Мне не хотелось есть, во
рту постоянно чувствовалась сухость и все время
тошнило.  Да, за 2 месяца я потеряла около 7 кг, но
какой ценой! К тому же вскоре они вернулись на свое
место. Я испугалась, так как у одной из моих подруг
после длительного "таблеточного" похудения произо1
шел гормональный сбой — теперь она весит 150 кг. 
Бросив таблетки, я решила попробовать очищаю1
щие чаи, слабительное действие которых приводило
к тому, что мне постоянно нужно было в туалет. Но
услышав мнение врача о том, что прием напитков
для похудения может привести к прекращению са1
мостоятельной работы кишечника, я прекратила
этот эксперимент, к тому же заметного результа1
та не наблюдалось. Затем я перешла на экстракт
зеленого чая и выпивала по 314 чашки в день.  Да, он по1
мог немного улучшить обмен веществ, но сейчас я на
100% уверена, что без фитнеса и правильного пита1
ния все чудо1средства можно смело выбрасывать".

По мнению Ольги Процюк, врача+эндокринолога клиники

"Медицинская Династия", таблетки для потери веса должен
назначать врач. Ведь только по состоянию вашего здоровья
можно предположить, какую пользу или побочные реакции
принесет лечение. Человек, который принимает таблетки для
похудения, но при этом не меняет образа жизни (характер пиH
тания, величину физических нагрузок), после окончания курH
са лечения "вернет" себе все килограммы, а может, даже наH
берет новые. Дело в том, что организм привыкает экономить
энергию на фоне быстрой потери веса во время лечения, и исH
пользует любую возможность для восстановления своих запаH
сов. Удобный случай предоставляется по окончании лечения,
когда энергии поступает много, а тратится мало, ведь пищеH
вые привычки и физические нагрузки никак не изменились. 

ВАЖНО!

Анна ЛЯННА, психолог:

Любая женщина, стремящаяся
к похудению, зачастую находит
для этого такие методы, о котоH
рых предпочитает не рассказыH
вать окружающим. Прием табH
леток — конкретный тому приH
мер. Если многие стесняются
того, что попивают чай для поH
худения, хотя это, казалось бы,
совсем безобидно, то что уже
говорить о таблетках. НежелаH
ние показать, что стремление к
похудению настолько овладело
вами, и боязнь вскрыть такой,
не всегда безопасный метод
перед лицом других на самом
деле являются серьезным треH
вожным сигналом. Когда какойH
то препарат уже смущает вас
самих, и вы начинаете скрыH
вать, что принимаете его, — это
явный признак того, что пробH
лема усугубляется и стоит обH
ратиться к специалисту — псиH
хологу или же для начала найти
когоHто из близких и поговоH
рить об этом, чтобы признаться
и себе, и другому, что проблеH
ма становится серьезней, а споH
собы ее решения не совсем
конструктивны. Главное — будьH
те честны сами с собой. И если
вам просто лень работать над
собой, то стоит задуматься над
тем, как изменить свои приH
вычки и образ жизни. 

ТЕМА
номера
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нованы на мочегонном и слабительном действии, а нередH
ко и на стимуляторах нервной системы, что может негативH
но сказаться на здоровье человека. 
В то же время если это травы, обладающие легким желчегонH
ным или слабительным свойством, то не страшно. Главное,
чтобы они были сертифицированы. Если препараты продаH
ются с рук, то желательно их избегать, так как ингредиенты
таких средств зачастую неизвестны. Они часто экспортируютH
ся из Китая, Индонезии и содержат вещества, действие котоH
рых сложно предугадать. По словам диетолога, они могут
вызывать воспаление слизистой оболочки желудка, кишечH
ника, желчного пузыря или поджелудочной железы. 

ЗЕЛЕНЫЙ КОФЕ: ЭФФЕКТИВНЫЙ МЕТОД 
ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ ИЛИ РЕКЛАМНЫЙ ХОД?
Еще один широко разрекламированный способ похудения,
привлекающий внимание женских глаз, — зеленый кофе.
"Производители любят говорить, что там есть особое вещеH
ство, называемое хлорогеновой кислотой, — рассказывает
диетолог Оксана Скиталинская. — Эта кислота — всегоHнавH
сего антиоксидант, то есть вещество, защищающее клетки
печени, мозга. Оно полезно для профилактики гепатита и
болезни Альцгеймера. Хлорогеновая кислота содержится и
в черном, и в зеленом кофе, причем в черном кофе ее даже
больше, но она никоим образом не помогает похудеть. Так
что "чудоHнапиток" для похудения — всего лишь миф. 

ПЕРВЫЙ ШАГ К ПОХУДЕНИЮ БЕЗ ВРЕДА 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ
По мнению диетолога, это — отказ от вредных привычек:
"Скажите "нет" чрезмерному потреблению алкоголя, курению
и ночному бдению. В последнее время многие люди недосыH
пают. Если раньше считалось, что полночь — это поздно, то
сейчас многие ложатся намного позже. В результате нарушеH
ния биоритмов возникают различные сбои в организме. ПосH
тоянное недосыпание грозит хроническим стрессом. А это
значит снижение количества иммунных клеток организма. 
В результате увеличивается количество свободных радикаH
лов, которые повреждают клетки, и они быстрее стареют, изнаH
шиваются органы, возникают воспалительные заболевания".

ПРИМАНКА 
ДЛЯ ДОВЕРЧИВЫХ
Оксана после первой беремен1
ности набрала пару лишних ки1
лограммов. Девушка мечтала
вернуться к былой стройной
форме. Вот только у молодой
мамы не было ни времени, ни сил
записаться в спортзал и за1
няться правильным питанием. 
А тем временем навязчивые мыс1
ли о похудении все больше одоле1
вали молодую женщину. Отра1
жение в зеркале не радовало, и
Оксана поняла, что находится в
шаге от депрессии. По совету
подруги девушка решила попро1
бовать какие1то новые чудо1
таблетки, которые якобы избав1
ляли от лишнего веса за несколь1
ко недель. "Плоский живот — за
пару недель!" — гласил слоган на
упаковке. И девушка решилась.
Однако спустя пару месяцев
обещанного "чуда" не случилось. 
И Оксана, завидев в Интернете
рекламу новых биодобавок, су1
ливших стройную фигуру, снова
решилась на рискованный шаг.
Но вместо ожидаемой потери
килограммов начались проблемы
с пищеварением, появились боли
в желудке, и девушке пришлось
обратиться к врачу, после чего
последовало длительное лечение.
От пары лишних килограммов
девушка, конечно, избавилась,
правда, ценой своего здоровья...

Как утверждает врач+диетолог

Оксана Скиталинская, похудение 
с помощью биодобавок выглядит
очень заманчивым и легким, но,
как показывает практика, положиH
тельное влияние от таблеток для
похудения может отразиться разве
что на прибыли производителя и
продавца. А на организм женщины
никакого положительного эффекта
они не имеют, скорее, наоборот.
Дело в том, рассказывает специаH
лист, что подобные препараты осH

ТЕМА
номера
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ЭФФЕКТИВНОМУ
ПОХУДЕНИЮ БЫТЬ!

Физическая активность. Это то, что
люди часто ставят на последнее месH
то. Они голодают, применяют экстреH
мальные диеты, подвергают свой орH
ганизм риску, идут к пластическим
хирургам, отсасывают жир, но не моH
гут надеть кроссовки и выйти на улиH
цу, не говоря уже о спортзале. ФизиH
ческая активность обязательно должH
на быть силовой и аэробной. Самая
простая — это ходьба минимум полH
часа в день достаточно быстрым шаH
гом. Она помогает сжигать жировую
ткань. А получасовые тренировки в
клубах ФитКёрвс укрепят мышечную
ткань и ускорят обмен веществ.

Коррекция питания. Питание должH
но строиться по определенной схеме.
Представьте себе тарелку и мысленH
но разделите ее на четыре части (квадH
рата). В одной части должно быть
чтоHто белковое, это может быть яйцо,
отварное мясо, рыба, творог, кислоH
молочные или растительные продукH
ты — соевые, бобовые. Во втором
квадрате — овощи, и этот квадратик
должен быть самым большим. В нем
должны присутствовать разнообразH
ные овощи, но больше всего должно
быть листовых — капуста, всевозH
можные виды салатов, помидоры,
зелень. Они низкокалорийные и
уменьшают чувство голода. Третий
квадрат — клетчатка: крупы (гречка,
нешлифованный рис), цельнозерноH
вые хлебцы. И четвертый — это фрукH
ты или ягоды. Ко всему этому полагаH
ется стакан кисломолочного продукH
та и одна столовая ложка растительH
ного масла. Если придерживаться таH
кого рациона питания и исключить
все высококалорийные и вредные
продукты, такие как колбасы, сосисH
ки, шлифованный белый рис, издеH
лия из муки, копченое, то буквально
через неделю будут заметны резульH
таты. А через месяц, возможно, даже
придется менять гардероб.

ТЕМА
номера
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Пробуждаемся
после 
зимней 
спячки

ПЯТЬ ЭФФЕКТИВНЫХ СПОСОБОВ 
БОРЬБЫ С ЛЕНЬЮ

ЭФФЕКТ 10 МИНУТ. Выделите для дела, котоH
рым вам совсем не хочется заниматься, всего 

10 минут. Это намного легче, чем вам кажется. Мысль 
о том, что вы потратите всего 10 минут, а не час, отодвиH
нет лень на второй план. Вы оглянуться не успеете, как
все сделаете в кратчайший срок.

ВСТРЯСКА. Взбодритесь! Встаньте изHза стола, 
с кровати, оторвитесь от ноутбука. Попрыгайте,

отожмитесь, подтянитесь, покружитесь, покачайте
пресс. Также поможет взбодриться принятие прохладH
ного душа или простое умывание прохладной водой.
Усталость и вялость как рукой снимет.

НИЧЕГО НЕ ДЕЛАЮ. Буквально: сядьте и ничеH
го не делайте! Можно стоять, но главное — не

лежать. Запрещается смотреть телевизор, слушать муH
зыку, читать книгу. Просто сидите и смотрите в одну

1

2

3

Возьмите в равных частях такие
травы: мяту перечную, душицу,
чабрец, зверобой, соцветия
малины, земляники и черной
смородины. 
Пейте этот особый чай 3 раза 
в день по стаканчику.

Зимой ритм жизни замедляется, хочется подолгу нежиться в постели,
меньше работать... и вообще, балом начинает править лень1матушка. 
Все надежды на новую жизнь обычно возлагаются на весну. Кажется, вот
придет она, и с первыми лучиками солнца жизнь преобразится, заиграет
новыми красками. Мы строим грандиозные планы: веселые прогулки с
друзьями, шопинг, фитнес… И вот вроде бы пришла пора исполнять
намеченное, но почему1то не хочется — одолевают лень, хандра и апатия.

ЧАЙ от хандры

Текст: Юлия ЗАБЕЛИНА
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�А можно ли лениться с пользой?

Тамара, 27 лет, Минск

Лень в умеренных проявлениях выH
полняет функцию некого тормоза,
оберегающего наш организм от
переутомления и отрицательного
влияния чрезмерных физических
нагрузок. Поэтому иногда лениться
можно и с пользой для организма,
но делать это не чаще раза в неделю.
Итак, выбираем день, в который
отдаем свое тело полностью во
власть лени. Хотим — целый день
валяемся на диване, хотим — смотH
рим любимые фильмы и сериалы.
И, будьте уверены, уже завтра лень
покинет вас со спокойной совестью
и объявится только тогда, когда это
действительно будет необходимо.

�В прошлом году после "зимней

спячки" долго оттягивала поход

в фитнес+клуб, как не повторить

ошибку и в этом?

Екатерина, 31 год, Зеленогорск

Весной "зимняя спячка" еще долго
может сопровождать многих дам.
Поэтому не стоит на зиму оставлять
клуб. Фитнес необходим для подH
держания внешней формы, а также
будет держать вас в тонусе и не
даст "расклеиться". Не сидите вечеH
рами у телевизора подолгу и не заH
сыпайте с компьютером в руках.
Это пусть и отдых, но слишком пасH
сивный, а для преодоления спячки,
лени и апатии нужно впускать в сеH
бя больше жизни. Сходите на проH
гулку с родными, позовите в гости
друзей, с которыми можно приятно
пообщаться, и занимайтесь тем,
что вам нравится!
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точку. Вы сможете выдержать одну, максимум пятнадH
цать минут. Не верите? Присядьте!

ПЛАНИРОВАНИЕ. Проснувшись утром, возьH
мите в руки ежедневник или лист бумаги. ЖелаH

тельно яркого, приятного для вас цвета. Запишите плаH
ны на предстоящий день. За выполнение запланироH
ванных дел балуйте себя поощрением — любимым
лакомством, шопингом, чем угодно, лишь бы получить
удовольствие от совершения намеченного дела!

ДЕЙСТВОВАТЬ! Начните применять все то, что
описано выше! Помните: никто не заставит вас

действовать, пока вы сами не захотите. Меняйте себя,
боритесь с ленью, а результаты ваших усилий не застаH
вят себя долго ждать!

КАК ПОБОРОТЬ АПАТИЮ?
Шаг первый: создаем хорошее настроение.

Делайте то, что вызывает настоящую радость. Можно
пойти в магазин и купить себе какуюHнибудь милую
сердцу безделушку, приобрести парфюм, сделать маниH
кюр или новую прическу. Выброс эндорфина произоH
шел, а значит, можно переходить к следующему шагу. 
Шаг второй: пополняем запас витаминов.

Зимой мы недополучаем огромное количество витаH
минов, как результат — плохое самочувствие. РазноH
образьте свое меню, в нем обязательно должны быть
мясо, рыба, злаковые, бобовые, как можно больший
ассортимент фруктов и овощей. Больше бывайте на
солнышке, ловите его редкие лучи в начале весны.
Гуляйте и дышите свежим воздухом, старайтесь почаH
ще выезжать на природу. Кроме того, можно побалоH
вать свой организм индивидуально подобранными
витаминными комплексами.
Шаг третий: записываемся на фитнес.

Зимой наш организм словно пребывает в анабиозе.
Мы мало двигаемся, в результате чего в организме
происходят застойные процессы, которые негативно
сказываются не только на нашей фигуре, но и на псиH
хологическом состоянии. Чтобы вновь ощутить бодH
рость, запишитесь на фитнес. Даже за небольшую акH
тивность в начале весны ваш организм отблагодарит
вас — вы ощутите прилив сил и зарядитесь энергией. 
Шаг четвертый: меняем обстановку вокруг себя.

Итак, включаем музыку на полную громкость и начинаH
ем избавляться от всего бесполезного в доме. После
этого достаем из шкафа весеннюю одежду и переклаH
дываем ее часть на полки. Добавьте яркие краски в
привычный интерьер. Повесьте шторы персикового
цвета и застелите кухонный стол красивой желтой скаH
тертью. Пятиминутное дело, зато какой эффект!

ЧаВо??? ??

4

5

На часто задаваемые 

вопросы отвечает Анна ЛЯННА,

практикующий психолог

ТЕМА
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К
огда я спрашиваю у
женщин, любят ли они
себя, ответ чаще утверH

дительный. Сложнее ответить
на вопрос, в чем выражается
эта любовь к себе, как проявляH
ется и какая от нее польза.
...Она сидит напротив и жалуетH
ся на то, что родные ее не ценят.
Я прошу описать ее обычный
день. Сценарий знаком многим:
ранний подъем, завтрак, обед
на всю семью, всех собрать,
собраться самой, работа, ужин,

любима

А не поговорить ли нам с вами, дорогие женщины,
о любви? О такой любви, когда, глядя на человека,

нас наполняют тепло и радость. 
Когда, замечая его недостатки, видим и его
достоинства. Когда успехи этого человека
приносят радость и нам, когда мы готовы

поддерживать в трудных и тяжелых ситуациях,
не укорять, а ободрять, вдохновлять. Когда мы

уважаем этого человека, его выбор. 
Интересно, кого вы представили в тот момент,

когда читали эти строки? Любимого? Детей?.. 
А себя? Смотрите ли вы на себя такими же

любящими глазами, или же вы чаще для себя
"персона нон грата"?

Марина СИЛА,
детский и семейный психолог
psiholog.fitcurves.org

Любовь к себе —
эгоизм или

принятие?
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уборка, проверка уроков, по необходимости стирка. "Я приH
хожу с работы абсолютно без сил и сразу принимаюсь за гоH
товку и уборку. Думаю, все… сейчас упаду. Но надо — знаH
чит, надо… Я не могу позволить себе отдых, мне некогда…"
На вопрос, а что же она может себе позволить, ответа я не
услышала. (Кстати, подумайте, а чего вы не можете себе
позволить?)

Одна из основных наших женских проблем — это склонH
ность к самопожертвованию. Часто мы все силы бросаем
на семью — детей, мужа — и, сами того не замечая, начинаH
ем жить их жизнью, а не своей собственной. Но рано или
поздно наступает момент, когда женщина понимает, что
дети уже не нуждаются в ней так, как раньше, а муж переH
стал замечать. И тогда не остается ничего иного, как броH
сать упреки: "А я на вас всю жизнь положила!.."
Время — один из самых ценных ресурсов. И если вы не наH
ходите хотя бы 15 минут в день на отдых, на восстановлеH
ние, вы очень выразительно сообщаете окружающим, что
ваша жизнь не ценна для вас. А то, что не ценно для вас,
вряд ли будет обладать ценностью для другого.

Корень такого отношения к себе формируется в детстве.
Ребенку необходима безусловная родительская любовь и
принятие, которые помогут ему сформироваться сильной
самодостаточной личностью. Но чаще вместо поддержки мы
слышали критику и обвинения, слова разочарования. ВозH
можно, вам знакомы фразы наподобие: "Сколько можно ваH
ляться, я тебе тысячу раз говорила...", "Мало ли, что ты хочешь,
не плачь, это все ерунда". Список каждый может продолжить
сам. Даже когда нас хвалят за достижения, мы старательно

�Я часто чувствую себя виноH
ватой, причем не всегда для
этого есть повод.

�Я не помню, когда последний
раз прогуливалась в парке
без дела.

�Я смущаюсь, когда мне говоH
рят комплименты.

�Есть люди более достойные,
чем я.

�Мое отражение в зеркале
мне чаще не нравится

�У меня всегда много дел, до
себя просто не доходят руки.

�Я часто испытываю скуку или
тоску.

�Я не знаю, что бы мне хотеH
лось сделать для себя.

�Я знаю, что ничего не смогу
изменить в своей жизни.

�Когда мне говорят комплиH
менты, я сомневаюсь в искH
ренности людей.

�Мне часто кажется, что я не
на своем месте.

Чем с большим количеством
данных утверждений вы соглаH
сились, тем глубже будет ваша
работа над собой. Но пугаться
не стоит, ведь эти фразы станут
для вас точкой опоры, отталкиH
ваясь от которой вы сможете
подняться и обрести эту споH
собность — любить себя.

ОТВЕТЬТЕ 
ИСКРЕННЕ,

согласны ли вы с этими
утверждениями:

тест

ТЕМА
номера
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К счастью, есть существенное отличие между ребенком и
взрослым: взрослый волен поступать так, как он хочет, неся за
это полную ответственность, ребенок же следует за голосом
родителя. Мы выросли и вольны формировать свою жизнь
такой, какой мы хотим ее видеть. Важно увидеть себя другими,
истинными и наконецHто полюбить себя.

НЕСКОЛЬКО ШАГОВ СЕБЕ НАВСТРЕЧУ

Перестаньте критиковать себя. Все мы меняемся. КажH
дый день — это новый день, и мы проживаем его иначе,

чем вчера. Наша сила — в способности приспосабливаться к
течению жизни. Отказавшись от критики, мы откроем свою
индивидуальность, творческие способности, то, что делает нас
непохожими на других людей. Каждому из нас назначено сыгH
рать свою роль в этом мире. Критикуя себя, мы теряем способH
ность выполнить свое предназначение.

Будьте снисходительны и терпеливы к себе. Терпение —
могучее средство. Большинство людей страдает от ожиH

дания немедленных результатов. Но наши ошибки — это наши
помощники, наш опыт. Мы учимся ошибаясь. 

Не казните себя за негативные мысли, будьте добры к

себе. Это означает, что следует отказаться от самобичеваH
ния, обвинений, наказаний и боли.

Научитесь вдохновлять и хвалить себя. Как критика сжиH
гает душу, похвала возрождает ее из пепла. Начните с малоH

го. Скажите себе, что вы прекрасны. Делайте это как можно чаще.

учимся не любить себя такими,
каковы мы есть. Во всем этом поH
токе ребенок слышит, что любовь
родителей нужно заслужить, и
старается изо всех сил достичь,
победить, заработать, получить
наконецHтаки признание. Но так
как достигать можно бесконечно,
каждая следующая вершина стаH
новится все выше и неприступH
ней, это наше сражение проиграH
но еще не начавшись.
И вырастают люди, неспособH
ные понять, чего же они хотят
на самом деле (сама мысль каH
жется кощунственной), но стаH
рательно пытающиеся угодить
другим, не принимающие себя,
стремящиеся к совершенству с
одной лишь целью — чтобы их
приняли, полюбили.
"А что в этом плохого, стреH
миться к лучшему?" — спросите
вы. Плохо не стремление, плоH
хо, когда в этой гонке вы не
замечаете и не признаете того,
чем вы уже владеете, какими
качествами обладаете, что ценH
ное уже есть у вас. 
Простой пример: на комплиH
мент, что это платье вам так к
лицу, вы отвечаете, что оно уже
не новое, и вообще, ничего осоH
бенного. Если хвалят ваш кулиH
нарный талант, вы смущаетесь
и говорите, что соли точно не
хватает. Вам сложно принять
признание, ведь вы не топH
модель, не шефHповар крутого
ресторана. Совершенство не
достигнуто, вершина не покоH
рена, не время расслабляться.
Или же, когда вы не можете отH
дохнуть, потому что не все дела
еще сделаны, не все "кони наH
кормлены". И вообще, отдыхать
будем сами знаете где. Даже не
сомневайтесь, что при таком
небрежном отношении к себе
"тот свет" не заставит себя ждать.
Ведь нелюбовь к себе — такая
благодатная почва для болезней.

1

2

3
4

ТЕМА
номера
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Любить себя — значит под+

держивать себя. ОбращайH
тесь за помощью к друзьям, позH
воляйте им помогать вам. МноH
гие из нас привыкли полагаться
только на себя и ни за что не поH
просят о помощи, боясь покаH
заться слабой, быть зависимой. 
В действительности просьба о
помощи — это проявление силы.

Ухаживайте за своим те+

лом. Следите за тем, как
вы питаетесь. И хотя мы зачасH
тую знаем основы науки о праH
вильном питании, но продолH
жаем использовать еду и диеH
ты, чтобы наказать себя и стать
толстыми (или анорексичныH
ми). В уход за телом входят и
тренировки, и СПАHпроцедуры,
и прочие приятности.

Научитесь смотреть в зер+

кало и нравиться себе.

Улыбайтесь своему отражению.

Примите себя полностью,

правдиво, с достоинства+

ми и слабостями. Отнеситесь к
себе так, как художник отноH
сится к материалу: учитывая
все его свойства, он решает, что
можно сотворить.

Неудовлетворенность собой —
всего лишь привычка. Если вы
сможете быть довольны собой
сейчас, не откладывая, если
сможете любить себя и одобH
рять себя, то сможете и наH
слаждаться жизнью. Наверное,
вы замечали, что настоящий
магнетизм возникает вокруг
людей, которые чемHто увлечеH
ны, горят. Такие люди вдохновH
ляют окружающих, заряжают
других своим позитивом. НауH
чившись любить себя, вы смоH
жете полюбить и принять друH
гих людей. И тогда мир сделает
то же самое — будет любить вас!

ТОЛЬКО
НАУЧИВШИСЬ
ЛЮБИТЬ СЕБЯ, вы сможете

полюбить 
и принять

других 
людей

5

6

7
8
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НОВАЯ ЖИЗНЬ 
НАЧИНАЕТСЯ С ПЕНСИИ
Интересная, хотя и опасная работа, постоянные
стрессы, внеурочные задания... До выхода на
пенсию Анне очень редко удавалось выкроить
время на полноценный отдых, уделить время
себе любимой. Активная, энергичная, она всегH
да была в центре событий, так как к этому обяH
зывала ее должность. Долгие годы Анна служила
в органах внутренних дел и на заслуженный отH
дых уходила в звании подполковника милиции. 
"Если честно, последние месяцы на работе я жиH
ла предвкушением предстоящего отпуска. ЖдаH
ла, что наконецHто у меня появится свободное
время, которое я смогу посвятить себе, своим неH
реализованным планам", — рассказывает Анна. 
Но то, о чем мечтала, в действительности оказаH
лось не таким уж и радужным. Привыкшая к

Анна Дегтярь: "ФитКёрвс 
для меня вместо аптеки"

за 9 месяцев
B13

кг
B74

см

история

УСПЕХА
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постоянным дедлайнам Анна, оказавшись на
заслуженном отдыхе, поняла, что скучает по раH
боте, коллегам и общению. Не поднимали настH
роения и болезни, которые стали следствием
суматошного образа жизни, когда и поестьHто
толком не удавалось. Просто раньше Анне боH
леть было некогда, а теперь организм словно
принялся наверстывать упущенное.

ВЕС, СТОЙ, РАЗ+ДВА!
Но если проблемы со здоровьем Анна списываH
ла на возраст, то проблемы с лишним весом
окончательно выбили ее из колеи. "Впервые за
последнее время встала на весы и увидела заH
предельную для себя цифру — 85 кг", — грустно
улыбается Анна. Открытие окончательно испорH
тило женщине настроение: "Мне вдруг стало
ужасно стыдно, что все эти годы я думала о ком
угодно, о чем угодно, а на себя мне всегда не хваH
тало времени". Ситуацию усугубляло еще и то,
что женщина начала стесняться самой себя. ВыH
йти на улицу стало для обычно коммуникабельH
ной и улыбчивой Анны настоящей проблемой. 
Чтобы изменить ситуацию, женщина решила
действовать — здесь она была верна себе. "ЧтоH
бы похудеть, я сократила прием пищи до двух
раз в день, ограничила количество жидкости, —
рассказывает женщина. — Была уверена, что
чем меньше пью, тем быстрее исчезнут отеки". 
Но заметного результата все не наблюдалось.
И, наверное, Анна продолжала бы эксперименH
тировать со здоровьем и питанием, если бы
какHто к ней в гости не приехала дочь. 

ИСПЫТАНИЕ ВОЛИ
Гуляя по парку, девушка получила приглашение
посетить клуб ФитКёрвс, а придя домой, уговоH
рила маму отправиться в разведку. Для Анны
это стало серьезным испытанием — переступить
порог фитнесHклуба было не такHто просто, но
реальность превзошла все ее ожидания. ОконH
чательно сразила женщину царившая в клубе
доброжелательная атмосфера. И она решила
остаться там на тренировку. 
"Не знаю, как у дочери получилось меня уговоH
рить, но я всеHтаки решила провести экспериH
мент над собой, преодолеть свой нигилизм в
отношении похудения и проверить свою силу
воли, доверившись специалистам клуба", —
улыбается Анна. В конце первого месяца она с
удивлением заметила, что распрощалась с перH
выми двумя с половиной килограммами. "ПриH

ятным бонусом стало исчезновение одышки, —
вспоминает Анна. — А спустя несколько месяH
цев я записалась в группу управления весом". 
Прошло всего десять занятий, и Анна уже знала
все о причинах появления лишнего веса, депH
рессии, тех или иных недугов. Женщина была
рада, что выбрала другой путь. 
"За девять месяцев занятий я похудела на 13 киH
лограммов, думать забыла о своей гипертонии,
а самое главное — мой лечащий врач, осмотрев
меня, отменил все лекарства, с которых я начиH
нала свой день вот уже несколько лет", — переH
числяет плюсы нового образа жизни Анна. 
Помимо внешних изменений, она также измеH
нилась и внутренне — появилось самоуважение,
гордость за себя и свои поступки. Женщине быH
ло приятно осознавать, что она смогла достичь
поставленной цели. "Но больше всех был удивH
лен муж, — улыбается Анна. — Он гордится мной
и моей силой воли. Да я и сама собой горжусь!"
Но праздновать победу Анна не спешит. Ее цель —
сбросить еще 5 килограммов вместе с ФитКёрвс.
А потом — поддерживать результат. 

история
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Ольга ЛУКИНА,
врачHдерматовенеролог
клиники "Адонис"

среди которых — и заболевания
внутренних органов. В число
"провокаторов" этого неприятH
ного явления входят шесть осH
новных: гормональные наруH
шения, сбой работы щитовидH
ной железы, дисфункция яичH
ников, малоподвижный образ
жизни, резкие колебания веса
и неправильное питание.
Медицина до сих пор официH
ально не признает целлюлит

ПРИЧИНЫ
ВОЗНИКНОВЕНИЯ
ЦЕЛЛЮЛИТА
Существует мнение, что целлюH
лит — удел женщин с избыточH
ным весом и дам в возрасте.
Однако это совсем не так. Даже
девушки, не имеющие проблем
с лишним весом, могут страH
дать от эффекта "апельсиновой
корки", поскольку дело не в каH
лориях, а в целом ряде причин,

косметический 
дефект

Картинка, которую мы рисуем в своем воображении при слове "целлюлит", нас
ужасает.  Обнаружив у себя на теле пресловутую "апельсиновую корку",  многие
начинают комплексовать, носить только брюки и скупать всевозможные кремы
и маски против целлюлита.  Далее мы записываемся на антицеллюлитный
массаж и другие процедуры.  И очень небольшой процент женщин, обнаружив у
себя его признаки, идут к врачу.  А ведь нужно помнить, что целлюлит не столько
внешняя, косметическая проблема, сколько внутренняя.

или болезнь

ЦЕЛЛЮЛИТ: 

для тела

И ДУШИ
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ПОМНИТЕ!

Чтобы получить отличный реH
зультат, необходимо со всех стоH
рон корректировать проблему.
Для этого нужно укрепить мышH
цы, улучшить тонус кожи, усиH
лить приток крови и активизиH
ровать обмен веществ. На поH
мощь придут аппаратные метоH
ды, талассотерапия, водные
процедуры, правильно подобH
ранный фитнес и здоровое питаH
ние. Все это направлено на улучH
шение кровообращения и лимH
фоотока, расщепление жировых
клеток и укрепление кожи.
Сначала рекомендуются аппаH
раты, направленные на устраH
нение межтканевого отека. Вы
получите сразу видимый реH
зультат в виде уменьшения
пастозности и усиления работы
мочевыделительной системы.
После изменения объема кожа,
находившаяся в растянутом
состоянии, теряет тонус и эласH
тичность, поэтому на заключиH
тельном этапе проводятся меH
роприятия по ее укреплению,
питанию и увлажнению.

заболеванием. Но достоверно известно, что при целлюлите в
подкожном жировом слое происходят изменения структуры
жировых клеток, утолщение перегородок между ними, котоH
рые препятствуют нормальной циркуляции крови в сосудах. 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ АТАКОВАЛ ЦЕЛЛЮЛИТ?
Следует знать, что целлюлит — это достаточно серьезный неH
дуг, при запущенной форме которого нарушаются обменные
процессы, нередко развивается варикоз, затрудняется рабоH
та нервных окончаний. К тому же изHза нехватки питания и
кислорода катастрофически быстро начинает стареть кожа. 
Целлюлит на "врачебном языке" — острое разлитое воспаH
ление подкожной жировой клетчатки, или липодистрофия
(липосклероз). Липодистрофия может иметь различную
выраженность, при этом начальные ее стадии являются ваH
риантом нормы, а вот запущенные уже требуют поиска
причины данного состояния. Поэтому первым делом слеH
дует обратиться к профильным врачам: дерматологу, эндоH
кринологу или сосудистому хирургу.
Если же жалоб на состояние здоровья нет, то, как советует
эндокринолог Ольга Процюк, предупредить или замедлить
развитие липодистрофии можно путем соблюдения неH
скольких обязательных правил:
�рациональное питание и достаточное количество жидH

кости в рационе;
�физические упражнения с особым вниманием на наH

грузку мышц "проблемных зон" (бедер, ягодиц и т.д.);
�избегание резких колебаний веса;
�отказ от курения и алкоголя;
�периодическое прохождение курса антицеллюлитного

массажа. 

МОЖНО ЛИ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЦЕЛЛЮЛИТА 
В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ?
Итак, если никаких проблем со здоровьем не обнаружено и
целлюлитом вы "обзавелись" недавно, то можете вести борьбу
с ним и дома. Для этого есть несколько проверенных способов.

Антицеллюлитные обертывания. Для обертываний необH
ходимы полиэтиленовая пленка, термоодежда или просто
хорошо подобранные обтягивающие теплые вещи и активH
ные антицеллюлитные средства — морские водоросли, меH
дицинские грязи, голубая глина, яблочный уксус, мед или
специальные кремы.

Антицеллюлитные маски. Маски против целлюлита делаH
ются с использованием специальных средств, разогреваюH
щих кожу, усиливающих приток крови к проблемным месH
там, способствующих выведению излишков жидкости и
жировых накоплений. Рекомендуются для этих масок такие
компоненты, как порошок красного жгучего перца и горчиH
цы, мед, глина, разогретый воск, эфирные масла.

для тела
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Сауна или парная. Сильный кратковременный разогрев
кожи активизирует кровоток, увеличивая приток питательH
ных элементов и забирая из подкожной жировой клетчатH
ки токсины, шлаки, отработанные вещества, являющиеся
основой целлюлита. Нормализуется водноHсолевой баH
ланс, активизируется работа потовых желез, происходит
удаление целлюлитообразующих веществ.

Антицеллюлитные скрабы. Использование скрабов из
специально подобранных компонентов способствует отH
шелушиванию кожи с последующим удалением омертвевH
ших клеток, улучшению кровообращения, очищению пор.
Втираются скрабы массажными движениями, что усиливаH
ет их действие. Для изготовления скрабов в домашних усH
ловиях используют кофейную гущу или свежий молотый
кофе, распаренные или измельченные овсяные хлопья,
мед, крупную соль, лучше морскую, эфирные масла.

Вакуумные банки. СпециальH
ные банки из пластика, резины,
силикона предназначены для
антицеллюлитного вакуумного
массажа. На проблемную кожу,
предварительно смазанную анH
тицеллюлитным маслом, приH
кладывают банку, надавив на
нее так, чтобы она прилипла к
телу и могла перемещаться. БаH
ночный массаж усиливает приH
ток крови, улучшая кровообраH
щение и способствуя выведеH
нию из подкожной жировой
клетчатки продуктов отработH
ки, уменьшая целлюлитные отH
ложения.

ПОЧЕМУ У МУЖЧИН 
не бывает целлюлита?

У мужчин соединительная ткань
формируется иначе, чем у женH
щин, и в результате жировые
клетки не проникают через нее
так, как у женщин. Мужские
гормоны способствуют тому,
что у мужчин жир обычно отH
кладывается в области живота 
и на туловище, а не на бедрах 
и ягодицах. И наконец, кожа у
мужчин толще и образует более
прочный слой, так что подкожH
ный жир менее заметен.

для тела
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ЧТО ПРЕДЛАГАЮТ 
САЛОНЫ В БОРЬБЕ 
С ЦЕЛЛЮЛИТОМ?
Существует ряд 

салонных процедур, 

которые также могут 

помочь в борьбе 

с коварным врагом 

красоты женщины. 

Ультразвуковой лимфодренаж. Основная задача данного
метода — размягчение подкожной жировой ткани в пробH
лемной зоне, что способствует более активному движению
лимфы, выведению токсинов и соответственно усилению в
данной зоне обмена веществ.

Прессотерапия. Разновидность лимфодренажа — так называH
емый пневмодренаж, или прессотерапия. Используется специH
альный костюм, из которого выкачивают воздух, тем самым
создавая повышенное давление на зоны целлюлита, изHза чего
излишки жидкости и часть жировых клеток либо выдавливаH
ются в другое место на теле, либо выделяются наружу, создаH
вая эффект подтянутости и упругости проблемных зон. 

Электромиостимуляция — процедура для ленивых. Борьба
с целлюлитом ведется здесь посредством аппарата, котоH
рый выдает импульсы электрического тока. В сокращении
мышц нет ничего необычного, и если ленивый пойдет на
миостимуляцию, то активный человек присядет сотню раз
и получит, по сути, то же самое.

Мезотерапия. Ее следует отнести скорее к клиническим процеH
дурам, нежели салонным. Борьба с целлюлитом в этом случае
ведется обкалыванием проблемного участка специальными
препаратами, которые могут действовать на расщепление и
синтез жиров, кровообращение и лимфу. Так как эта методика
относится уже к лечебным, то и подход здесь более серьезный.
Препараты могут быть как медикаментозные, так и построенH
ные на гомеопатических принципах. Что именно использовать
для борьбы с целлюлитом, какой препарат или смесь вам коH
лоть, решает врач в зависимости от сути вашей проблемы.

Озонотерапия. Эта процедура считается одной из самых
удачных методик борьбы с целлюлитом. Кожа при праH
вильной озонотерапии не провисает, а наоборот, подтягиH
вается, что очень важно при целлюлите, причем заметный
эффект виден уже примерно после пятой процедуры, всеH
го же курс составляет от 10 до 20 сеансов.
Методику воздействия на целлюлит подбирают индивидуH
ально — это могут быть как подкожные инъекции, специH
альный массаж, так и обертывания с применением озоноH
содержащих препаратов.

ФИТОСРЕДСТВА 
от целлюлита — пустышка?

В состав большинства фитоH
средств для борьбы с целлюлиH
том входят одни и те же комH
поненты. Обычно это — бурая
водоросль (для нормального
функционирования щитовидH
ной железы, удержания жидH
кости), гинкго билоба (для стиH
муляции кровообращения),
конский каштан, экстракт виH
ноградных косточек и т.п. 
В рекламных проспектах говоH
рится, что эти средства улучшаH
ют кровообращение и нормаH
лизуют водный баланс в оргаH
низме, а некоторые даже могут
интенсифицировать обмен веH
ществ и убирать жировые отлоH
жения без диет и физических
упражнений. 
Однако эти продукты не прошH
ли необходимых научных испыH
таний. Известен случай, когда в
2000 году Американская федеH
ральная комиссия по торговле
привлекла импортеров самого
популярного бренда Сеllasene к
ответственности за распростраH
нение ложных сведений о проH
дукте. В 1999 году в Journal of
Psychotherapy был опубликован
отчет об одном британском исH
следовании. Часть пациенток
получали Сеllasene, а второй
части давали плацебо. УлучшеH
ния состояния не наблюдалось
ни у тех, ни у других.
Кроме того, некоторые антиH
целлюлитные средства содерH
жат очень много йода, что моH
жет представлять опасность
для здоровья. Поэтому советуH
ем вам истратить ваши деньги
на здоровое питание и занятия
спортом.

для тела
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САММИТЫ ФИТКЁРВС

По словам владельцев, приH
сутствовавших на саммите в
СанктHПетербуге, такие встречи
важно проводить регулярно,
так как они повышают професH
сиональный уровень специаH
листов и вдохновляют их на ноH
вые победы. Тренеры прописаH
ли миссию и видение развития
своих клубов. Второй день был
посвящен практическим задаH
чам — работе с путеводителем
как мощным инструментом
сопровождения клиентов, анаH
лизу личной эффективности.
Он "спустил всех с небес на
землю" и помог понять, что от
вклада каждого зависит общеH
командный результат.

НОВЫЕ КЛУБЫ 

В РОССИИ 

И КАЗАХСТАНЕ

Рекорд открытия по всей сети
ФитКёрвс зафиксирован в
Твери. За первую неделю раH
боты клуба более трехсот
женщин стали его членами и
прошли первые тренировки.
В Казахстане на открытии клуH
ба диагностику помогала проH
водить мастерHфранчайзи
Екатерина Блинова.
Поздравляем владельцев клуH
бов и команды специалистов
с открытием, желаем успехов
и процветания, а также реH
зультативных тренировок
клиенткам!

В хабаровском клубе ФитH
Кёрвс по ул. Шелеста, 59
прошли тренировки в восточH
ном стиле. Всех клиенток и
гостей клуба встречали нарядH
ные тренеры. А в клубе царила
зажигательная атмосфера ВосH
тока, поддерживаемая танцаH
ми живота, ароматным чаем,
свечами, лепестками роз и
оригинальными костюмами.

ТРЕНИРОВКИ 

В ВОСТОЧНОМ 

СТИЛЕ

Компания ФитКёрвс провела саммиты в регионах. Обучающие
мероприятия прошли в Москве и СанктHПетербурге, в УральH
ском регионе, Поволжье и на Дальнем Востоке.
На саммит в Москве собрались представители 9 клубов из Москвы,
Подольска и Новомосковска — всего 55 человек. Присутствовали
команды специалистов, менеджеры и владельцы клубов.
Основным спикером был старший тренер компании Александр
Кутчер, который рассказал о преимуществах тренировок ФитH
Кёрвс. Также выступали организаторы саммита Егор и Юля
Липовецкие и мастерHфранчайзи Наталья Нишкевич.
Во время саммита проводились командные игры, разминки и
практические задания, которые помогли сплотить команды реH
гиона и увидеть, что ФитКёрвс — это одна большая семья.

новости женского
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Специально к Олимпиаде в
Сочи в некоторых клубах объH
явили Недели Олимпийских
игр. В клубе города Пермь
прекрасных спортсменок ждаH
ли соревнования и заслуженH
ные призы. В этот период
пермский клуб также провел
День открытых дверей, чтобы
каждая гостья могла опробоH
вать уникальные тренажеры и
познакомиться с тренерами
лично. В клубе города НабеH
режные Челны клиентки
дружно пришли на тренировH
ки с целью поддержать сборH
ную. Также олимпийские дни
радовали клиенток челябинH
ского клуба.

В казанском клубе ФитКёрвс
недавно прошел День открыH
тых дверей. Команда и члены
клуба постарались, чтобы
знакомство с ФитКёрвс стало
для приглашенных гостей неH
забываемым событием.
Более двадцати гостей посеH
тили клуб в этот день. СпециH
ально для них команда проH
вела индивидуальные трениH
ровки, организовала консульH
тации специалистов, а также
рассказала о танцевальных
проектах ФитКёрвс. Итогом
дня стал открытый семинар 
по питанию и зачисление всех
желающих на новый курс
Школы управления весом
ФитКёрвс.
"Я узнала сегодня о принциH
пах правильного питания, и
это заставило меня серьезно
задуматься над своими приH
вычками в отношении еды!" —
прокомментировала гостья
Елена. А 57Hлетняя Галина
сказала: "Я и не подозревала,
что смогу работать на тренаH
жерах. Это совсем не страшH
но! ТренерHто рядом". 
В качестве подарка все гости
получили корпоративный
журнал ":30 Чудеса за полчаH
са" и подарочный сертификат
на сумму 2400 рублей.

ДЕНЬ ОТКРЫТЫХ

ДВЕРЕЙ 

В КАЗАНСКОМ КЛУБЕ

МастерHкласс нового танцевального проекта "Живи танцуя.
Стиль New York" состоялся в хабаровском клубе. 
На него собрались более пятидесяти женщин. Они с удовольH
ствием учили новые движения в стиле хипHхоп и танцевали
вместе со специалистом клуба. Это было чудесное время, море
эмоций, которые никого не оставили равнодушным.

В ХАБАРОВСКОМ КЛУБЕ ПРЕЗЕНТОВАЛИ

ТАНЦЕВАЛЬНЫЙ СТИЛЬ

РОССИЙСКИЕ КЛУБЫ ФИТКЁРВС ПОДДЕРЖАЛИ

СБОРНУЮ НА ОЛИМПИАДЕ

новости женского
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Харуки Мураками 

О ЧЕМ Я ГОВОРЮ,

КОГДА ГОВОРЮ 

О БЕГЕ

Наверное, каждой из
нас приходилось боH
роться с собой, заставH
ляя упрямый организм
отправляться на трениH
ровку. Многие считают это своей личной пробH
лемой, полагая, что на свете есть люди, для коH
торых лень не является препятствием. Так счиH
тал и Харуки Мураками, известнейший японсH
кий писатель, который в тридцать три года реH
шил заняться марафонским бегом. Тренировки
помогли ему достичь идеального веса, бросить
курить, нормализовать свой рацион. Однако
зачастую ему приходилось бороться с ленью и
мечтать о сверхчеловеческой силе воли.
Иллюзии рассеялись, когда он брал интервью у
олимпийского бегуна Тосихико Сэко. Уж этот
профессиональный спортсмен никак не мог
быть лентяем! "Бывает ли у бегунов вашего
уровня такое, что вы просыпаетесь утром и
чувствуете, что сегодня вам бежать не хочется?
И вы говорите себе: "Неохота бежать сегодня.
ВысплюсьHка я лучше…" — спросил Мураками у

Сэко. И услышал в ответ: "Само собой, бывает.
Да чуть ли не каждый день".
В книге вы найдете еще немало откровений, коH
торые помогут вам изменить свой взгляд на
тренировки и найти в спорте не только способ
поддерживать форму, но и более философский
подход к жизни.

Татьяна Винник 

ГОТОВИТЬ ЗДОРОВО!

НЕДЕЛЯ С МАМОЙ

Если у вас возникают
вопросы: как составить
меню на неделю? Что
приготовить, чтобы быH
ло питательно и вкусно?
О каких хитростях нужH
но знать, идя в магазин за продуктами? То мы
приготовили для вас подарок! В сети ФитКёрвс
появилось замечательное издание — "Готовить
здорово! Неделя с мамой". Автор книги — сертиH
фицированный специалист по питанию, владеH
лец фитнесHклуба ФитКёрвс, а также преHкрасH
ный кулинар Татьяна Винник. В книге — базовое
меню на неделю по III фазе Школы питания и упH
равления весом ФитКёрвс, прекрасные рецепты
и полезная информация о белках, жирах, углеH
водах. Мудрые мамины советы сделают книгу
вашим незаменимым помощником на пути к
правильному и сбалансированному питанию!
Научитесь готовить легко, вкусно и полезно!

70 fitcurves.org

Здоровая библиотека

для тела
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ВЫ ТАК 

ПРЕКРАСНЫ 

Что делать, если ты,
французский фермер,
немолодой, некрасиH
вый и с тяжелым харакH
тером, неожиданно теH
ряешь жену? И вдруг
обнаруживаешь, что поH
суда не моет себя сама,
грязное белье накапливается, а попытка его
постирать приводит к локальной катастрофе?
Эме не верит, что сумеет найти подругу жизни
самостоятельно, и обращается в брачное агентH
ство.
Что делать, если ты — румынская матьHодиночH
ка, мечтающая открыть балетную школу, но не
имеющая ни приличной работы, ни перспекH
тив? Несмотря на молодость, веселый нрав и
красоту, Елена тоже не знает, как обойтись без
посредников.
Глядя на них, зритель понимает — эти двое
действительно не могли бы встретиться случайH
но. И, даже встретившись, не смогли бы остатьH
ся вместе: ведь Эме не ждет от избранницы ниH
каких чувств, только трудолюбия, а Елена, готоH
вая помогать ему во всем, нуждается во внимаH
нии и нежности.
Что же происходит между ними? Что заставляет
этих разных людей вдруг стать близкими? Что
толкает их на несвойственные им поступки? ПоH
чему они плачут от радости и кричат от любви?
Этого не знает никто. И именно это делает
жизнь прекрасной.

Евгения Кобыляцкая

КАК ПЕРЕЖИТЬ

ИЗОБИЛИЕ, 

ИЛИ ВСЯ ПРАВДА 

О ПОХУДЕНИИ

Отдаете ли вы себе отчет
в том, что, садясь на диH
ету, "запугиваете" свой
организм? Знаете ли вы,
какие вещества ему жизненно необходимы и в каH
ком количестве? Как определить количество жиH
ра, который вы носите в себе? Что на самом деле
происходит в вашем теле, когда вы худеете? Как
выглядят калории, запасенные "на черный день"?
Ответ на последний вопрос можно узнать прямо
сейчас. Итак, у человека весом в 70 кг 800 калоH
рий хранятся в виде гликогена (глюкозы) в печени
и мускулах, 24 000 — в виде белков, 141 000 — в
виде жиров. Остальное же вы можете самостояH
тельно узнать из книги диетолога Евгении КобыH
ляцкой, которая готова рассказать вам всю
правду о похудении.

Дон Колберт

СЕМЬ СТОЛПОВ

ЗДОРОВЬЯ

Методы семейного докH
тора Дона Колберта осH
новываются на семи
столпах здоровья: пить
чистую воду, полноценH
но спать и отдыхать,
есть "живую" пищу, делать физические упражнеH
ния, выводить токсины из организма, снабжать
тело достаточным количеством полезных веH
ществ и справляться со стрессом. Конечно, эти
столпы вам хорошо известны. Однако, возможH
но, вы и понятия не имеете, как использовать их
в повседневной жизни, чтобы они наполняли
вас энергией, помогали мыслить яснее, чувствоH
вать себя лучше, выглядеть моложе и жить
дольше. Последовав советам доктора Колберта,
вы не только абсолютно ничего не потеряете, но
и обретете нечто действительно колоссальное.
Его 50Hдневный план может не только преобраH
зить всю вашу жизнь, но и расшевелить ваши
мысли, мотивировать вас и повлиять на все ваH
ше окружение раз и навсегда. Попробуйте!

Кино для души

для тела

И ДУШИ
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РОССИЯ

МОСКВА
11;я  Парковая, 46
+8(495) 664H92H01;
+7(495) 664H92H03
Алтуфьевское шоссе, 72
+7 (499) 682 73 90
Балаклавский пр;т, 7
+7(929) 589H64H54
пер. Большой
Предтеченский,6
+7(499) 255H11H12;
+7(925) 417H56H16; 
+7(925) 417H56H17
проезд Дежнева, 23
+7(495) 664H64H37; 
+7(495) 664H64H38
ул. Белореченская, 3
+7(495) 359H90H85;
+7(964) 796H00H66
ул. Дудинка, 3
+7(495) 514H46H94
ул. Зеленоградская, 15
+7(495) 500H63H46;
+7(495) 500H63H76
ул.Липецкая, 7 а
+7(926) 187H97H61
ул. Маленковская, 32 
(строение 2)
+7(499) 394H15H60; 
+7(499) 394H15H59
ул. Нежинская, 17/2
+7(945) 441H12H33;
+7(929) 945H90H40
ул. Раменки, 5
+7(495) 517H10H73;
+7(926) 217H11H00
ул. Россошанская, 6
+7(6495) 799H18H72;
+7(926) 920H88H72
ул. Пришвина, 13
+7(495) 514H74H08; 
+7(925) 514H74H08

АМУРСК
Ул. Амурская, 8
+7(42142) 3H86H55; 
+7(924) 309H50H31; 
+7(909) 889H55H33

БАЛАКОВО
ул. Комарова, 135/7
+7(8453)352H151;
+7(927)125H91H20

БАРНАУЛ
ул. Малахова, 146 а
+7 (3852) 533H828; 
+7(964) 603H38H28

БЕЛГОРОД
ул. Конева, 17
+7(4722) 784H727

ВЛАДИВОСТОК
ул. Каплунова, 6
+79(423)2H51H51H99; 
+79(143) 33H42H37; 
+79(241) 35H88H81

ВОЛГОГРАД
бул.Энгельса, 17
+7(8442) 99H69H78
ул. Калинина, 19 а
+7(442) 52H00H24; 
+7(927) 512H00H26
ул. 8;й Воздушной
армии, 28 а
+7(844)226H07H46

ДЗЕРЖИНСК
ул. Октябрьская, 27 (2 эт.)
+7(910)133H29H79; 
+7(910)133H29H47

ЕКАТЕРИНБУРГ
ул. Ак. Шварца, 14 а 
+7 (343)237H06H75

ЖЕЛЕЗНОДОРОЖНЫЙ
ул. 1 Мая , 6 б
(скоро открытие)

ЗЕЛЕНОГОРСК
ул. Ленина, 18
+7(923) 277H73H05

КАЗАНЬ
ул. Адоратского, 29 д
+7(843) 522H64H80
ул. Кул Гали, 10 а
+7(843) 261H33H13

КОПЕЙСК
ул. Темника, 22 а
+7(351) 394H19H99; 
+7(909) 077H69H55

КРАСНОДАР
ул. 40 лет Победы, 
20/1;20/2
7(861) 2H100H140
ул. Ставропольская, 312
+78(988) 247H09H82;
+78(918) 966H07H88; 
+78(938) 416H93H74
ул. Тургенева, 189/6
+78 (989) 816H85H03;
+78 (961) 504H55H96;
+78 (988) 243H53H94;
+78 (938) 403H36H24
ул. Чекистов, 15/2
+78 (861) 261H3H111;
+78 (918) 071H69H00; 
+78 (967) 67H22H009; 
+78 (929) 845H57H51

КРАСНОЯРСК
ул. МатеЗалки, 10 г
+7(391) 2H15H14H15
ул. Молокова, 68
+7(391) 278H54H54; 
+7(391) 232H78H85

НАБЕРЕЖНЫЕ ЧЕЛНЫ
пр;т Мира, 6/01 
+7(8552) 36H70H12;
+7(950) 323H70H02
ул. Р. Беляева, 12/31
+7(8552) 53H49H19
ул. Шамиля Усманова, 
125 (50/10)
+8(8525) 71H88H40
пр. Набережно;
челнинский, 10 а
+7(8552) 57H99H99

НИЖНИЙ НОВГОРОД
пр;т  Октября, 2 а
+7(831) 257H62H62
бул. Мещерский, 7/3 
+7(831) 217H67H87
Казанская Набережная, 5
+7(831) 217H09H62; 
+7(831) 413H12H94
ул. Зайцева, 40 а
+7(831) 213H58H13

НОВОМОСКОВСК
ул. Трудовые резервы, 28 а
+7(48762) 62H467; 
+7(950) 906H71H97
ул. Донской проезд, 5 
(ТЦ Гермес, 2 эт.)
+7(48762) 2H65H08; 
+7(950) 913H56H36

НОВОСИБИРСК
пр. Дзержинского, 1/1
+7(383) 255H71H05

ОМСК
ул. 70 лет Октября, 13/3
+7(3812) 999H430; 
+7(3812) 999H460
ул. Дианова,  3/1
+7 (3812)39H06H21

ОРЕНБУРГ
ул. Терешкова, 261 
+7(3532) 53H74H84; 
+7(987) 192H26H10; 
+7(905) 816H00H65

ПЕРМЬ
ул. Уинская, 10
+7(342) 207H69H98

ПОДОЛЬСК
ул. Свердлова,  30, 
корп. 1
+7(4967) 55H70H64;
+7(909) 643H03H05

РОСТОВ;НА;ДОНУ
пр. Космонавтов, 27 в
+7(632) 82H91H14; 
+7(961) 296H91H65; 
+7(905) 431H41H47

РЫБИНСК
ул. 50 лет ВЛКСМ, 49
+7(4855) 25H45H74; 
+7(901) 195H45H74
ул. Радищева, 73
8(4855)25H12H77;
+7(901) 485H62H77 

САМАРА
ул. Ново;Садовая, 347 а
+7(987) 44 21 888;
+7(927) 260 14 19
ул.  Г. Димитрова, 112
+7(846) 231H30H77;
+7(927) 708H72H48;
+7(927) 708H69H38

САНКТ;ПЕТЕРБУРГ
ул. Котина, 2/3
+7(812) 364H20H47;
+7(921) 799H28H85;
+7(881) 880H91H05
Комендантский 
проспект, 9, кор.2, лит.А
+7(812) 994H34H61;    
+7(921) 994H34H61
пр;т Просвещения, 33, 
корп. 2
+7(911) 768H09H79; 
+7(905) 256H03H56; 
+7(921) 582H87H18
пр. Новоизмайловский, 15
+7(812) 309H36H49; 
+7(812) 915H04H23

САРАТОВ
Ново;Астраханское
шоссе, 80
+7(452) 53H81H64; 
+7(903) 328H81H64
ул. Астраханская, 103
+7(9873) 62H43H08;
+7(8452) 588H088
ул. Политехническая,
43/45
+7(967)501H20H98; 
+7(8452)21H20H98
ул. Кленовая, 7 а
+7(8452) 323H0H56
ул. Пугачевская, 96
+7(452)65H25H33
ул. Усть;Курдюмская, 5 
+7(8452) 21H21H89;
+7(967) 501H21H89
ул. Чернышевского, 100
+7(452) 20H38H57 

пр. Строителей, 7
+7(919) 820H02H18
ул. Тархова, 31 а
+7(8452) 988H611

ТВЕРЬ
ул. Королёва, 7 
(ТЦ "Флагман")
+7(920) 182H77H15;
+7(920) 182H77H18

ТЮМЕНЬ
ул. Николая Гондати, 2
+7(3452)629H300

ХАБАРОВСК
ул. Краснореченская, 97 а
+7(924) 201H18H65;
+7(914) 173H30H39;
+7(909) 856H34H74;
+7(4212) 52H88H20
ул. Ленинградская, 28
(корп.2)
+7 (4212) 38H14H04; 
+7(924) 117H18H92; 
+7(914) 204H88H93; 
+7(909) 851H33H55
ул. Шелеста, 5
+7(914) 404H69H03; 
+7(962) 584H09H48
ул. Свердлова, 30;а
+7(4212)72H97H07; 
+7H924H308H12H31

ЧЕЛЯБИНСК
пр. Победы, 390 а
+7(351) 216H24H99
ул.Салавата Юлаева, 27 
(2 эт.)
+7(905) 833H19H90
ул. Гагарина, 18
+7(351) 220H00H70;
+7(967) 865H38H68 
ул. Дегтярева, 83
+7(967) 860H45H23;
+7(351) 735H08H09
ул. Кирова, 159, оф. 508
(БЦ "ЧелябинскСити")
+8(351)779H30H85
ул. Молодогвардейцев,
55 а
+7(351) 245H01H07
ул. Свободы, 32
+7(351) 268H05H10
ул. Салютная, 10
+7(351) 216H26H09;
+7(962) 485H26H09;
+7(908) 044H56H36

УФА
ул. Набережная, 69/2
+7(347) 241H10H83

ЭНГЕЛЬС
ул. М. Горького, 54
+7(453) 54H90H09; 
+7(927) 160H01H83; 
+7(962) 627H32H85; 
+7(987) 360H99H74

ЯРОСЛАВЛЬ
ул. Гоголя, 2
+7(4852) 990H220;
+7(901) 999H02H20
ул. Космонавтов, 14 а
+7(4852) 94H49H49;
+7(901) 994H49H49
ул.Труфанова, 19
(ТРЦ "ПОБЕДА")
+7(4852) 589H569; 
+7(930) 101H78H79
ул.Урицкого, 47 а
+7(4852) 67H40H44
ул. Чкалова, 17 б
+7(4852) 28H20H10

БЕЛАРУСЬ

МИНСК
пр. Дзержинского, 82
(017) 393H55H55; 
(029) 371H39H33; 
(029) 509H97H70
ул. Быховская,37
+37(5017)224H45H06; 
+37(529) 240H98H91; 
+37(544) 549H96H10
ул. Мележа, 1;а
+37(529) 740H86H82;
+37(544) 740H97H75; 
+37(544) 742H27H75
ул. Ольшевского, 1/1, 
(помещение 3 Н)
+37(529) 237H08H19; 
+37(529) 237H17H72; 
+37(529) 374H63H53; 
+37(529) 374H62H01

ВИТЕБСК
ул. Ленина,16
+37 (502) 920H638H36; 
+37 (503) 364H455H70;
+37 (504) 459H560H82

МОЛОДЕЧНО
ул. Буховщина, 60 
(корп.1)
+37(529) 238H44H45;
+37(544) 722H94H22;
+37(544) 777H47H19

КАЗАХСТАН

АСТАНА
ул. Кунаева д.12 ВП 2
(район "Есиль")

КОСТАНАЙ
ул. Воинов  
Интернационалистов, 8 а
+37(142) 22H82H32

УКРАИНА

КИЕВ
АХТЫРКА
БЕЛАЯ ЦЕРКОВЬ
БЕРДЯНСК
БОРИСПОЛЬ
БОЯРКА
БРОВАРЫ
БУЧА
ВАСИЛЬКОВ
ВИННИЦА
ВИШНЕВОЕ
ВЫШГОРОД
ДНЕПРОПЕТРОВСК
ДОНЕЦК
ДРОГОБИЧ
ЖИТОМИР
ЗАПОРОЖЬЕ
ИВАНОHФРАНКОВСК
ИЛЬИЧЁВСК
ИРПЕНЬ
КАМЯНЕЦHПОДОЛЬСКИЙ
КОВЕЛЬ
КОНОТОП
КРАМАТОРСК
КРАСНОАРМЕЙСК
КРИВОЙ РОГ
КРЕМЕНЧУГ
ЛУГАНСК
ЛЬВОВ
МАКЕЕВКА
МАРИУПОЛЬ
МЕЛИТОПОЛЬ
МУКАЧЕВО
НИКОЛАЕВ
ОБУХОВ
ОДЕССА
ПОЛТАВА
ПЕРЕЯСЛАВHХМЕЛЬНИЦКИЙ
РОВНО
СЕВАСТОПОЛЬ
СЕВЕРОДОНЕЦК
СИМФЕРОПОЛЬ
СЛАВУТИЧ
СЛАВЯНСК
СТРЫЙ
СУМЫ
ТЕРНОПОЛЬ
УЖГОРОД
УКРАИНКА
ФАСТОВ
ХАРЬКОВ
ХЕРСОН
ХМЕЛЬНИЦКИЙ
ЧЕВОНОГРАД
ЧЕРКАССЫ
ЧЕРНИГОВ
ЧЕРНОВЦЫ
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