
Главный редактор 
":30 Чудеса за полчаса"  
Ольга Бидненко

менно так 
я бы назвала новый выпуск

нашего любимого журнала. 
Пришла пора начать ревизию в

жизни, а стартовать предлагаю
с головы. Да, именно с нее — 
с наших мыслей, привычек,

установок, желаний. "МОЗГ в
ответе за ВСЕ", — считает наш

главный диетолог. За лишние
килограммы, разумеется, тоже. 

С чего начать?
Прежде всего вынесите хлам из

головы: страхи, мысли о
неудачах, уныние и пессимизм.

Заполните освободившееся
место вдохновляющими
историями похудения и

карьерного взлета от героев
нашего номера. 

Подзарядите главный орган для
продуктивной творческой 

и физической работы самыми
полезными продуктами из

нашего списка, чтобы надолго
оставаться в здравом уме и

трезвой памяти:)
Вооружитесь советами наших

специалистов, которые помогут
побороть стресс и сделать

визиты к врачам исключительно
профилактическими.

И напоследок: почувствуйте
сладкий вкус жизни вместе с
певицей Джамалой, много
мечтайте и не лишайте мир
своих способностей и талантов!
Помните библейскую мудрость:
"Какие мысли в душе человека,
таков и он".

К НАМ 
ЕДЕТ 

РЕВИЗОР!

минутка

О ГЛАВНОМ
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Мне 82 года. Мой любимый
ФитКёрвс (с которым я уже 5
лет) — клуб здоровья и красоты,
помогает укреплять здоровье.
До 75 лет я работала, и не пото�
му, что нуждалась материально,
а потому что душа хотела нового.
В жизни моей было много хо�
рошего, а горького хватило на
всю жизнь. Первый муж был
военный летчик, погиб в мир�
ное время. Осталась я с дочкой
семи месяцев и пятилетним сы�
ночком. От горя хотелось уме�
реть, но надо было жить, рас�
тить детей и я стала просить Бо�
га: "Господи, научи меня жить,
молиться, надеяться, верить,
любить, терпеть, прощать..."
Встретила молодого офицера,
моложе на 6 лет, он очень по�
любил моих детей и мы поже�
нились. Выросли наши дети, а
их стало трое. Уже 6 внуков и
даже маленькая правнучка. И
вот в этом году отметили с му�

жем золотую свадьбу — 50 лет. 
Благодаря ФитКёрвс перестало
болеть сердце, не стало одышки,
головокружения, не трачу день�
ги на лекарства. Когда сделала
кардиограмму, врач посмотрел
и воскликнул: "Ой, смотрите на
эту женщину, у нее здоровое
сердце, нет бляшек. Идемте все
запишемся в ФитКёрвс!" Я сказа�
ла в ответ: "Да, да, да!" 
Дорогие женщины, любите и бе�
регите себя, укрепляйте здо�
ровье. И напоследок я скажу, хо�
чется жить, чтобы делать больше
добрых дел. Да здравствует Фит�
Кёрвс! Да здравствует Женщина!

Антонина Милорадова
(Житомир61)

ФитБэк:

НАМ ПИШУТ

Здравствуйте, уважаемая Светлана! Хочу выразить вам и вашей
команде благодарность за журнал ":30 чудеса за полчаса", а осо�
бенно за номер (апрель�май) 2013, который подготовлен с лю�
бовью к нам, клиенкам клуба ФитКёрвс, и содержит особенную
позитивную энергетику, содержательную информацию не только 
к размышлению, а и к действию по отношению к себе, любимой.
Ковальчук Татьяна, член клуба ФитКёрвс (Киев, ул. Волынская, 10)

Ждем ваши отзывы, советы, пожелания: editor@fitcurves.com.ua

Как�то у меня появилась ин�
фекция носоглотки, вплоть
до бронхиальной патологии
(кашель). Я не переставала
заниматься, и, что удиви�
тельно, занятия приносили
облегчение, обошлась без
лекарственных препаратов. 
Я как медик объясняю это
тем, что физические нагрузки
в определенном темпе при�
вели к активации иммунной
системы, а все движения, вы�
полняемые во время трени�
ровок, являются внешним и
внутренним массажем для
мышц бронхолегочной сис�
темы и активации всех ее
функций. 
Также у меня улучшилась
скорость ответа на ту или
иную ситуацию (запомина�
ние, память, успеваемость по
времени). И самое главное,
вследствие улучшения состо�
яния, нравлюсь себе и окру�
жающим, с удовольствием
работаю, отдыхаю, творю хо�
рошее в жизни!

Ольга Изюмец, доцент
кафедры педиатрии ВНМУ

им. Н.И. Пирогова

Я хочу сказать большое спасибо людям, которым мы, как оказыва�
ется, не безразличны. Спасибо за то, что верите в нас и помогаете
верить нам! И за вашу любовь! Спасибо! Вы классные!

Оксана, 30 лет (заключенная Черноморской исправительной
колонии г. Одесса, участница проекта "Поверить снова")

БЛАГОДАРЮ РЕКОМЕНДУЮ

ЖУРНАЛ

ВМЕСТЕ МЫ СИЛЬНЕЕ



"ПЕЙТЕ"
арбуз на
здоровье!
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В супермаркетах старайтесь покупать зелень,
которая хранится на ярком свету, а не в
темном уголке. Служба сельскохозяйственных
исследований (США) обнаружила, что шпинат,
который хранится в розничных сетях при
непрерывном освещении, аналогичном
освещению лампами дневного света, содержит
больше питательных веществ (каротиноидов,
витаминов С, Е, К и фолиевой кислоты), чем
зелень, которую хранят в темноте.

Ближе к СВЕТУ

Молоко ОСВЕЖАЕТ дыхание!

Аллигаторова
ГРУША*

20
Число, означающее
количество секунд,
необходимых для

длительности
объятий, чтобы 

снять стресс.

Попробуйте приправлять блюда гуакамоле,
соусом мексиканской кухни из мякоти авокадо,
сока лимона и соли. Ведь половина авокадо в
день, источника антиоксидантов, поможет вам
абсорбировать питательные вещества и улуч�
шить кровообращение.

*англ. название
авокадо — alligator
pear, в переводе —
"аллигаторова
груша"

75%

Арбуз  —  просто

вода!? Ну, может,

еще он нам

пригодится для

пляжных состязаний

по "запусканию"

вдаль скользких

косточек. А вот и нет!

Арбуз действительно на 91% состоит из воды,
но он также содержит пигмент ликопин. Этого
природного антиоксиданта в арбузе на 60%
больше, чем в томатах. Ликопин снижает риск
заболевания некоторых видов рака, а также
сердечных недугов.

Ученые из Университета штата Огайо
обнаружили, что если пить молоко с блюдом,
содержащим чеснок, то неприятный запах
исчезнет!

Согласно исследова�
нию экспертов по пита�
нию, это процент пере�
едания, вызванный
нашими эмоциями. 
Отличным инструмен�
том для распознавания
наших эмоциональных
импульсов может стать
Дневник питания.

жизнь

В СТИЛЕ SMART24/7
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24/7жизнь

В СТИЛЕ SMART

Исследования

показывают, что

если на 40%

уменьшить уровень

употребления соли 

в ближайшие 10 лет,

то мы сможем спасти

более полумиллиона

жизней (может быть

и твою тоже!).

В журнале "Гиперто�
ния" исследователи
пишут, что это не по�
требует много усилий
и затрат. Для начала
нужно уменьшить
употребление соли в
день на 5%. Если
процент будет расти,
вы сможете дополни�
тельно спасти не�
сколько жизней. Нат�
рий в крови подни�
мает давление, кото�
рое, в свою очередь
увеличивает риск
сердечного приступа,
инсульта и других
сердечно�сосудистых
заболеваний, кото�
рые становятся при�
чиной многих смер�
тей во всем мире.
Необходимо упот�
реблять в день ме�
нее, чем 1,500 мг
натрия — это третья
часть чайной ложки
соли. 

STOP 
тряске!

60 минут 
на водных лыжах

1 тарелка домашнего салата
оливье (358 калорий)

30 минут FitCurves&Zumba1 чашка фрапучино со взбитыми
сливками (390 калорий)

75 минут игры 
в бадминтон

1 кусок тортa "Муравейник" 
(760 калорий)

40 минут игры 
в фрисби

1 куриная грудка в тесте
и фритюре (360 калорий)

ПОЛЕЗНЫЙ обмен
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60 минут 
ходьбы по горам

жизнь

В СТИЛЕ SMART24/7

Почему от недостат/

ка сна увеличивается

вес? Согласно ис/

следованию Чикаг/

ского университета,

люди, которые спят

недостаточно, едят

больше простых угле/

водов.

Исследователи изу�
чили 12 здоровых
мужчин в возрасте от
20 до 30 лет и выяс�
нили, что те, кто спал
ночью всего 4 часа,
чаще выбирали
конфеты, пироги,
печенье, чем фрукты,
овощи или молочные
продукты.
Нехватка сна застав�
ляет вас съедать бо�
лее сладкую тяжелую
пищу, а не фрукты,
овощи и цельные
зерна. Она также
вынуждает съедать
больше калорий в
целом, что увеличи�
вает риск набора веса
и ожирения.

СПИ, моя 
сладость!

1 шарик ванильного мягкого
мороженого (382 калории) 

35 минут 
игры в баскетбол 14 чипсов

65 минут тенниса1 бокал Сангрии  
(285 калорий) 

85 минут 
гребли на байдарках

1/2 порции ребер барбекю 
(450 калорий)

ПОЛЕЗНЫЙ обмен
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новости женского

СООБЩЕСТВА

КОНКУРС 

"ПЯТОЕ ЛЕТО 

С ФИТКЁРВС"

Яркими вечеринками
и торжественными
награждениями
победительниц за�
вершаются все этапы
масштабного конкур�
са 2013 года "Твое
пятое лето с ФитКёрвс". 
Так в клубе Севасто�
поль�2 прошла вече�
ринка "ФитКёрвс на
Гавайях", на которой
победительница
фотоконкурса Наталья
Шкварко стала "коро�
левой острова" и
получила в подарок
стильные часы.

Этот конкурс прово�
дился в клубах в
течение всего лета в
три этапа: фото�
конкурс, конкурс ре�

цептов, моя история. 
Победительницам
каждого этапа клуб
вручал призы, а
среди всех участниц

будет разыгран 
суперприз — 

билет на 

Международный

Саммит FitCurves.

8 июня в Между�
народный день домо�
хозяек стартовали
бесплатные танце�
вальные тренировки
на свежем воздухе.
Многие клубы Фит�
Кёрвс уже второе
лето организовывают
для женщин своих
районов зажигатель�

ные тренировки на
открытом воздухе и
тематические вече�
ринки в клубах. 

Еженедельно трене�
ры в ярких корпора�
тивных футболках
приглашают всех
желающих посетить
бесплатный мастер�

ДОМОХОЗЯЙКИ ТАНЦУЮТ FITCURVES&ZUMBA

класс в стиле
FitCurves&ZUMBA,
который организовы�
вают в ближайших к
клубу дворах или
парках. 
Танцуют все: и дети,
и взрослые, и даже
пожилые! Зажига�
тельная музыка и за�
дорное настроение
девчонок�тренеров

никого не оставляют
равнодушным.

Танцевальная волна
уже захватила домо�
хозяек из Киева, 
Севастополя, Днепро�
петровска, Мукачева
и многих других
городов Украины и
будет продолжаться
до конца лета.
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новости женского

СООБЩЕСТВА

Текст 
Ты ценишь семью и хороших друзей,
Ты ценишь красивые вещи вокруг.
Уверенной, сильной походкой своей
Желанною гостьей ты входишь в наш круг.

Ты — женщина. Вспомни об этом опять.
И солнечным утром, и пасмурным днем.
Ты хочешь быть лучшей и мир удивлять.
А мы в тебя верим, с поддержкой придем!

ФитКёрвс — здоровье, ФитКёрвс — красота,
ФитКёрвс — влиянье, ФитКёрвс — успех.
Дорога к мечте и легка, и проста —
ФитКёрвс на устах в наше время у всех!

Прекрасная миссия наша — служить
Тебе! И мы рядом, когда позовёшь!
Мы вместе сильней. И так лучше нам жить! 
ФитКёрвс! Это значит — отлично живешь!

Припев: 
Прекрасен наш мир и прекрасны мы в нем!
Мы — женщины, как это гордо звучит!
И вновь мой ФитКёрвс меня удивил! 
И знаю, еще много раз удивит!

БЛАГОТВОРИТЕЛЬНЫЙ ПАМПЕРС №6

В Херсоне клубы ФитКёрвс провели акцию
"Благотворительный памперс №6". На протяже�
нии двух недель клиентки клубов и их родст�
венники приносили памперсы и жертвовали
средства для их покупки, чтобы передать в Цю�
рупинский дом�интернат, в котором проживают
дети с последствиями полиомиелита и цереб�
рального паралича, с чрезвычайно сложными
формами инвалидности и различными отклоне�
ниями в психическом и умственном развитии. 

Всего было собрано 262 памперса, а куплено 810.
Огромная благодарность всем, кто откликнулся
и принял участие в акции. Вместе мы сильнее!

КОНКУРС ГИМНОВ

В течение месяца про�
ходил конкурс авторс�
ких стихов для буду�
щего гимна ФитКёрвс.
17 клиенток прислали
18 замечательных текс�
тов, среди которых
руководство компании
определяло победите�
ля. Было отобрано три
текста, которые лягут в
основу гимна Фит�
Кёрвс. А главного по�

бедителя выбирали
путем голосования
среди подписчиков
Сообщества счастли�
вых женщин в соци�
альных сетях. Голосо�
вание длилось три дня,
и в итоге с результатом
109 отметок "мне нра�
вится" обладательни�
цей iPod NANO стала
Наталья Шинкаренко
из Северодонецка.

5 000 ЛАЙКОВ К 5/ЛЕТИЮ ФИТКЁРВС!

К 5�летию компании в социальных сетях старто�
вал "Марафон чудес ФитКёрвс". В течение трех
месяцев на официальных страничках компании в
социальных сетях: Вконтакте, Фейсбук и Одно�
классниках размещаются фотографии клиенток с
результатами похудения, фактами улучшения
здоровья, знаковыми событиями, которые про�
изошли благодаря ФитКёрвс. Клубы и подписчики
Сообществ поддерживают участниц своими лай�
ками (отметками "мне нравится"). По количеству
этих отметок после 21 сентября будут определены
3 суперпобедительницы, каждая из которых по�
лучит в подарок съемки видеоролика о себе.
10 лучших историй женщин из каждой социальной
сети попадут на страницы спецвыпуска журнала
":30 Чудеса за полчаса", а их героини получат в по�
дарок стильные брендовые футболки ФитКёрвс. 

С правилами "Марафона чудес" можно

ознакомиться на  сайте www.fitcurves.org
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Юлия ШЕЛЮК, Киев 

/1 место. Процедура "Клеопатра"/

Оксана СОЛОНЕНКО, Бердянск 

/2 место. Процедура "Фруктовые ручки"/

Яна КРЫЛОВА, Черкассы 

/3 место. Процедура "Мягкие пяточки"/

команда ФитКёрвс, Боярка 

/4 место. Продукция ТМ White Mandarin/

Людмила БРАЖНИКОВА, Бердянск 

/5 место. Продукция ТМ White Mandarin/

Татьяна КРОШКА, Черновцы 

/6 место. Продукция ТМ White Mandarin/

*Если в течение месяца победительницы 1�3 места
не смогут посетить спа�салон Киева, 

то они получат набор из серии косметических
средств ТМ White Mandarin.

3
5

6

4

Процедуры в спа/салоне Киева и

продукцию ТМ White Mandarin получают:

Лучшая прическа 
на тренировке

Победительницы
фотоконкурса 

от White Mandarin



прекрасно
быть

АКТИВНОЙ

КАЖДАЯ ВЕЛИКАЯ МЕЧТА 
НАЧИНАЕТСЯ С МЕЧТАТЕЛЯ. 

Всегда помните, что в вас есть сила, терпение и
страсть, чтобы дотянуться до звезд и изменить мир.

Гарриет Табмен
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Им нет еще и 30, но они уже
владельцы трех клубов в 

Каменец6Подольском и Черновцах.
Первый клуб открывали в год
кризиса, но и тогда они были

успешны. Целеустремленность и
жажда знаний, желание

помогать людям и прирожденный
оптимизм ведут их к новым

вершинам. Вскоре семью ждет
двойное пополнение: наследник и

новый клуб!

Юрий и Наталья
Акпаршевы:

ПТИМИСТЫ
Миром правят

прекрасно быть

АКТИВНОЙ



КОГДА ИМЕЕШЬ 
ЦЕЛЬ В ЖИЗНИ, 

ТО КАЖДЫЙ ДЕНЬ
НАПОЛНЯЕТСЯ 

СМЫСЛОМ, РАДОСТЬЮ 
И ЭНЕРГИЕЙ!
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дач, которые надо было срочно решить! Нашей
дочери Диане тогда было только 3 месяца... 

Считаете ли вы, что муж и жена — это
основание самой сильной команды?
Наталья: Женщина — это многогранная лич�
ность, и от нее многое зависит. Она бизнес�леди,
она любящая жена и, в тот же момент, она мама
и хранительница домашнего очага, и потому,
чтобы преуспевать во всех сферах, бизнес дол�
жен быть семейным. Главное — это умение слу�
шать друг друга и находить обоюдные решения
для достижения поставленных задач, и тогда
вам не страшны никакие проблемы, можно
спокойно взлетать к вашей МЕЧТЕ!
Юрий: Правда, когда мы трудились в разных
сферах, споров было чуть меньше (улыбается).
А сейчас мы даже в ресторане на годовщину
свадьбы говорим о ФитКёрвс. Одно дело, одни
мечты, одни мысли… 

Поговорим о наших мыслях.  Думаете, ус6
пех дела во многом зависит от нашего
позитивного мышления и оптимистич6
ного настроя?
Юрий: Есть такая пословица "Миром правят оп�
тимисты, а пессимисты — всего лишь зрители".
Несомненно, то, о чем мы думаем, определяет
наши действия. Я считаю, что не важно, что о
тебе говорят другие, важно, что ты думаешь о
себе! Бывает, когда ресурс заканчивается, я
практикую такой принцип: "Плохо тебе — помо�
ги другому". Он работает! Сегодня у нас 3 клуба
ФитКёрвс плюс пилотный проект в сфере обще�
ственного питания. Ошибок лично в моей жиз�
ни было 100, а может и 1000! Но под лежачий
камень вода не течет! В любом случае, двигаясь
вперед, мы будем либо мудрее, либо богаче.
Наталья: Самое главное — знайте, что нет предела
вашим способностям, и только вы можете ожи�
вить свои мечты. А потом начинайте трудиться
над собой, и как сказал Питер Дениэлс: "Никогда
не ищите оправданий, а лучше решите проблему".

Вы уж точно много трудились! Ведь соз6
дать успешный бизнес до 30 лет не всем
под силу! Что еще помогло:  навыки от
родителей, сильный характер, специ6
альное образование?
Наталья: На первый взгляд, я — спокойная, но
внутри очень целеустремленная, активная и во
всем должна быть первой. 

Ваше знакомство было не вполне тра6
диционным…
Юрий: Да, с Наташей мы познакомились в
церкви. Да, да, не в ночном клубе, а в церкви!
Когда увидел ее впервые, услышал такой тихий
внутренний голос: "Это твоя жена". Поначалу не
придал значения, но через пару лет так и про�
изошло.
Наталья: Оказалось, что мы учились в одной
школе и жили в одном районе, но друг друга не
видели и не знали. Мы поженились, когда мне
было 17 лет, но для настоящей любви преград
нет. Вместе мы уже 7 лет, и кажется, что с каж�
дым годом наши взаимоотношения становятся
все крепче и сильнее. Сейчас я не представляю
свою жизнь без Юры, мы как одно целое! 

Вы и фитнес6клуб ФитКёрвс решили
открыть вместе, чтобы не разлучаться
ни на миг? Как все начиналось?
Наталья: C БОЛЬШОЙ МЕЧТЫ! Как�то на тре�
нинге меня научили ставить цели и составлять
карту мечты (это ватман бумаги, на котором
наклеено много красивых картинок, которые
тебе нравятся). Вот тогда у меня на карте поя�
вился 1�й ФитКёрвc. Я тогда о фитнесе не знала
ничего, но очень хотела дарить людям радость,
жизнь, энергию и счастье. Сейчас я на 100%
знаю, что каждая женщина может реализовать
свои мечты в ФитКёрвc. Ведь это место, где
женщина может раскопать жемчужину, которая
в ней сокрыта, где она может быть уникальной
и искренне сказать себе: "Я Счастлива!" Вот так
пришла идея заниматься ФитКёрвc.
Юрий: Я помню, как Наташа с горящими глаза�
ми убеждала нас с моим партнером (у нас тогда
была фирма в сфере сантехуслуг), что это ее
мечта, и что это очень поможет женщинам наше�
го города. Мы взяли кредит и в октябре 2008 г.
открыли наш 1�й клуб… а через пару месяцев —
знаменитый кризис. Но даже в кризис мы были
успешны!
Наталья: Юра присоединился спустя год после
открытия клуба, для него это было нелегким ре�
шением. Но очень важно, чтобы нашим передо�
вым лицом был муж, за которым мы сможем
укрыться и чувствовать себя в безопасности.
Ведь каждая женщина — это яркая личность, и в
ее жизни очень часто бывают бурные взлеты и
глубокое приземление. 
После Юриного прихода, дела в клубе пошли в
гору, появились новые идеи и множество за�

прекрасно быть

АКТИВНОЙ
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Училась на экономиста, а на третьем курсе от�
крыла островок здоровья (массажное оборудо�
вание). Я никогда ни на кого не работала, со
студенческой скамьи начала заниматься бизне�
сом. Не все шло гладко, но главное, видеть ко�
нечную цель, а не попутные задачи! 
Через полгода открыла второй островок, а еще
через полгода открыла первый клуб ФитКёрвс,
затем второй и третий. Клубы рождались не�
легко. Это как с ребенком: вынашиваешь —
рождаешь, а когда видишь маленькое Божье
творение, его улыбку, первые шаги, первые
слова, это самое большое счастье! Сейчас мы в
ожидании рождения еще двух детей: мальчика
и клуба!
Юрий: Ранее моим твердым убеждением было
то, что надо не учиться, а деньги зарабатывать.

По образованию я токарь 4 разряда, высшего
образования у меня нет, к сожалению, а может
и к счастью. В семье нас было четверо детей, я
старший. Деньги зарабатывать начал рано, в 
13 лет уже "спекулировал" на местном пятачке:
продавал газировку, печенье, семечки, слабо�
алкогольные напитки… Родители развелись,
когда мне было около 8 лет, так что сама жизнь
научила никогда не сдаваться и твердо верить,
что завтра будет лучше, чем вчера! А достичь
успеха можно в любом деле, но лучше в том,
которое любишь по�настоящему! 

А кроме страстной любви к делу, что
еще важно для процветания?
Юрий: Успех зависит от многих факторов. Наи�
более важные: вера в Бога, посвященность делу

ГЛАВНОЕ  —  ЭТО УМЕНИЕ СЛУШАТЬ ДРУГ ДРУГА 
И НАХОДИТЬ ОБОЮДНЫЕ РЕШЕНИЯ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ 

ПОСТАВЛЕННЫХ ЗАДАЧ,  И ТОГДА ВАМ НЕ СТРАШНЫ НИКАКИЕ  
ПРОБЛЕМЫ, МОЖНО СПОКОЙНО ВЗЛЕТАТЬ К  ВАШЕЙ МЕЧТЕ!
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ВЕРА 
В БОГА

ВЗАИМОU
ПОНИМАНИЕ
И ПОДДЕРЖКА

ИМЕТЬ ОДНИ
ЦЕЛИ, ОДНО
ВИДЕНЬЕ

СОВМЕСТНЫЙ
ОТДЫХ

прекрасно быть

АКТИВНОЙ



вчера мы забыли что�то очень важное купить.
Дети — это прекрасно, мы ждем второго ребен�
ка, сказали, что мальчик! Я очень рад! Дети —
это будущее Украины, главное, заложить пра�
вильные, христианские ценности для твердого
основания в жизни!

И для этого не обязательно жить в ка6
кой6то другой стране?
Юрий: Украина — это страна возможностей,
здесь многое надо улучшать, и как это прекрас�
но для предприимчивых людей! Ведь там, где
все хорошо, возможностей для фантазии куда
меньше, а здесь, как говорится, "поле не паха�
но"! Берись и делай! 

Спасибо за беседу!

на 101%, верность в чужом: если считаешь то,
чем ты занимаешься сегодня, не своим, все
равно делай это наилучшим образом! 
Наталья: Еще нужно не бояться мечтать! Мечты
должны быть большими, чтобы вместить и дру�
гих людей. Когда у тебя есть большая мечта,
тогда рождаются цели. А когда эти цели вдох�
новляют тебя, приходит и энергия, и ресурс для
их осуществления!

За последние несколько лет без вас не об6
ходится практически ни одно обучение
в компании!
Юрий: Учиться — это базовая потребность чело�
века! Мы действительно много обучаемся. Тре�
нинги, семинары, базовое обучение, програм�
ма питания, мастерская лидерства — вот далеко
не полный перечень того, что мы прошли! Люб�
лю читать книги, посещать бизнес�форумы,
семинары. Также я обучаюсь в тренинговом
центре I`M, и мечтаю стать бизнес�тренером! 
Наталья: Я поняла очень важную вещь, что ког�
да имеешь цель в жизни, то каждый день напол�
няется смыслом, радостью и энергией! 
Юрий: Успешный человек всегда будет учени�
ком и учителем! Постоянное развитие — это
круто, оно как ключи, открывает новые возмож�
ности и горизонты!

Как удается применять полученные
знания?
Юрий: Помню, как я приехал с моего первого
обучения по питанию, и мы с Наташей пошли в
магазин. Сцена была такой: она клала в корзи�
ну продукты, я тут же доставал, перечитывал
этикетку и ставил на полку. В общем, тогда ку�
пили только черный хлеб и кефир (смеется). 
В целом питаемся здорово, тренируемся, пьем
протеиновый коктейль. Кстати, и Дианка его
очень любит!

Приучаете вашу принцессу с детства к
здоровому образу жизни!?
Наталья: Да! Мы много времени проводим на
свежем воздухе, любим ходить в бассейн, а
когда приходим в клуб, Диана сразу занимает
тренажер "Приседания", очень его любит. 
Юрий: Диана — подарок с неба! Это такой ма�
ленький, красивый и очень активный челове�
чек. Она может меня разбудить в 3 часа ночи и
заставить кормить и показывать мультик, или в
6 утра срочно и важно идти в супермаркет, ибо

МЫ В 
ОЖИДАНИИ
РОЖДЕНИЯ 

ЕЩЕ ДВУХ 
ДЕТЕЙ: 

МАЛЬЧИКА 
И КЛУБА!

прекрасно быть

АКТИВНОЙ

Ольга БИДНЕНКО 
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рганизационный план
Итак, организационный план — часть бизнес�плана твоего
предприятия, в котором представлены следующие разделы:

организационная структура предприятия;
численность работников, штатное расписание, 
график работы;
организационно6правовая часть.

Говоря проще, в этой статье бизнес�плана полностью прописы�
вается взаимодействие твоей фирмы с государственными ор�
ганами, а также взаимодействие между работниками и взаи�
модействие руководителя и персонала.

ОРГАНИЗАЦИОННАЯ СТРУКТУРА ПРЕДПРИЯТИЯ

Под организационной структурой предприятия обычно пони�
мают состав, функции и взаимодействие между различными
подразделениями и специалистами предприятия. Если хочешь
получить успешный бизнес, ориентированный на результат, то
тебе необходимо учесть все моменты организационной струк�
туры. Очень важна прозрачность и понятность этой структуры.
Например, если бизнес открывается вместе с партнером, то
должны быть четко прописаны его роль и функции в структуре
вашего совместного бизнеса, чтобы у людей, которые придут к
вам работать, было четкое понимание, по каким вопросам
можно будет обратиться к тебе и по каким к твоему партнеру.
Не усложняй, разрабатывай простые и ясные структуры. Как бы
ни выглядела организационная структура твоего бизнеса, она
должна исполнять следующие функции:

Если ты с
нетерпением ждешь

выхода очередного
номера Тридцатки и,

читая название этой
статьи, не задаешься
вопросом, почему она

так называется и к
чему она здесь, — то я

поздравляю тебя —
ты молодец. 

Ты относишься к тому
немногому проценту

людей, которые
доводят начатое дело
до конца. Именно эти

люди, в конечном
счете, и являются

предпринимателями,
именно они не пасуют

перед трудностями 
и добиваются успеха 

в своей жизни.
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Обеспечивать возможность эффективного 
взаимодействия между партнерами и между 
работниками.
Содействовать перспективе развития твоего 
бизнеса.
Способствовать постоянному повышению качества
оказываемых услуг и росту производительности 
труда.

ЧИСЛЕННОСТЬ РАБОТНИКОВ, 

ШТАТНОЕ РАСПИСАНИЕ, ГРАФИК РАБОТЫ

Когда ты определишь структуру своего бизнеса, ты всегда точ�
но сможешь сказать, сколько работников понадобится для
нормального функционирования бизнеса. Исходя из специфи�
ки бизнеса, т. е. того, чем ты будешь заниматься, можно опре�
делить специалистов, которые необходимы. Здесь же надо
указать режим работы, правила внутреннего распорядка
предприятия, должны быть составлены должностные инструк�
ции для каждого специалиста. Тут же мы определяем и систему
оплаты труда на твоем предприятии.
Специалисты, приходящие устраиваться на работу, должны
четко понимать перечень своих должностных обязанностей, а это мы указываем в должност�

ной инструкции. Открывая свой
бизнес, ты уже понимаешь, по
какому принципу будет начис�
ляться заработная плата, кому
будет оплачиваться время, а
кому будет оплачиваться ре�
зультат. Для любого человека
важно понимание того, сколь�
ко он сможет зарабатывать, и
за что его будут поощрять, а за
что могут наказать, а это указы�
вается в утвержденной системе
оплаты труда.

ОРГАНИЗАЦИОННО/

ПРАВОВАЯ ЧАСТЬ

Определяем организационно�
правовую форму нашего биз�
неса: есть множество вариан�
тов, все зависит от вида дея�
тельности, налогообложения и
твоего решения, как тебе будет
удобнее работать. Здесь, конеч�
но, потребуется консультация
специалистов (юрист, бухгал�
тер). Это важная часть бизнес�
плана. Из своего опыта могу
сказать, что многие начинающие
предприниматели сталкивают�
ся с потерями уже на началь�

прекрасно быть

АКТИВНОЙ
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ционно�правовой форме, сис�
теме налогообложения, состав�
ляется бизнес�план, выдается
штатное расписание и органи�
зационная структура, рекомен�
дуются системы оплаты труда,
оказывается юридическое соп�
ровождение при подписании
договоров аренды и много�
много других полезных советов
и рекомендаций.

И помни: франчайзинг мини/

мизирует твои риски и дает

возможность научиться, ис/

пользуя чужой опыт!

ном этапе реализации из�за непонимания всех тонкостей зако�
нодательства. 
Например, предприниматель открыл бизнес с фиксированной
стоимостью услуг и несвоевременно подал заявление в нало�
говую инспекцию о постановке его предприятия на учет по уп�
рощенной системе налогообложения (УСН), и в итоге год рабо�
тал по общей системе налогообложения, что повлекло за собой
потерю большей части прибыли.

ЗАДАЙ СЕБЕ СЛЕДУЮЩИЕ ВОПРОСЫ:

Лицензируется ли мой вид деятельности?
Есть ли какие6нибудь федеральные и региональные
программы, участие в которых позволит мне получить
льготное финансирование?
Какие налоговые льготы я могу получить?
По какой системе налогообложения будет работать 
мой бизнес?

Предпринимателям, делающим первые шаги в бизнесе, бы/

ло бы хорошо начать с уже работающих и имеющих положи/

тельную репутацию проектов, например с франчайзингового

бизнеса.

Развивая успешный франчайзинговый проект пять лет и до это�
го открыв бизнес по классической схеме (как ты помнишь, не�
удачно), я прекрасно осознаю разницу и все плюсы старта по
отработанной модели. Партнерам, открывающим фитнес�клубы
ФитКёрвс, оказывается поддержка на всех стадиях реализации
проекта. Каждому партнеру дается рекомендация об организа�

прекрасно быть
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Наталья НИШКЕВИЧ, 
директор по развитию 
сети ФитКёрвс
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Татьяна Выннык,
кинопродюсер,

создатель первого
украиноязычного

сериала 
"Леся + Рома",

владелец киевского
клуба ФитКёрвс,

автор кулинарной
книги "Неделя 

с мамой. Готовить
здорово!", 
успешная

бизнесвумен... и
просто счастливая

женщина, 
делится своей
удивительной

историей.

Татьяна, что привело вас в
ФитКёрвс?
С точки зрения компании — я
идеальный владелец. Приобре�
ла абонемент, получила резуль�
тат: минус 14 кг, заинтересова�
лась и стала владельцем клуба.
Мои друзья смеются: "Ты опас�
ный человек, сначала купишь
абонемент, а потом отбираешь
клуб".

Так вы стали хозяйкой клуба,
в котором тренировались?
Да! Конечно, никто ничего не
отбирал, вошла в партнерство 
с прежней владелицей, мы от�
крыли второй клуб, а я оставила
себе первый.

Вы ведь руководили депар6
таментом кино6телепро6

изводства ICTV… и такой не6
ожиданный поворот?
Абонемент я купила в разгар
кризиса, департамент расфор�
мировали, кино никто не сни�
мал. Напряженная работа и
неправильное питание были на�
лицо в виде лишних килограм�
мов. Я решила: раз не могу сей�
час поменять картину в гло�
бальном, начну с малого, зай�
мусь наконец�то собой!

Столько фитнес6клубов,
почему выбрали именно
ФитКёрвс?
Подкупило, что рядом с домом,
тренировка всего 30 минут и де�
вушка�специалист была очень
доброжелательна. Хотя первое
время искала подвох. Недове�
рие сменилось удивлением: че�

рез месяц — минус один размер.
Мне стало интересно, тем более
это оказался франчайзинг!

И вы сразу решили купить
франшизу?
Нет, сначала прошла обучение,
стажировку. Я никогда не стала
бы владельцем бизнеса, в кото�
ром ничего не понимаю. Компе�
тентность — залог успеха!

Предыдущая карьера это
подтверждает: премии
"Телетриумф", должность
руководителя… Не жалеете
о смене деятельности?
Я вообще никогда и ни о чем не
жалею и благодарна кризису,
который сделал ревизию дру�
зей, ценностей и приоритетов.
Просыпаясь, я сама себе зави�

прекрасно быть
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Хорошо готовить, печь и шить я умела с детства, спасибо маме с бабушкой

Татьяна Выннык: "Когда дует
ветер перемен, ставь парус!"



fitcurves.org  23

дую: впереди прекрасный день,
есть время для семьи, со мной
верная команда, благодарные
клиенты, вернее назвать, еди�
номышленники.

Да вы же прирожденный
оптимист!
Да. Очень люблю китайскую
пословицу: "Когда дует ветер пе�
ремен, ставь не стены, а паруса".
Я верю: уволили на работе, ушел
муж, украли все деньги, преда�
ли друзья — надо радоваться,
грядут изменения к лучшему! 

Но, все же, работа тренеров
и владельцев не простая?
Мы всегда говорим стажерам,
если состоитесь здесь, сможете
состояться в любом бизнесе и в
жизни. Остаются самые силь�
ные. Те, кто идет украшать мир.

Вам часто приходится
наблюдать, как из робкого
стажера вырастает на6
стоящий профессионал?
Это потрясающе, когда видишь,
как люди растут. Ведь сначала
многие испытывают недоверие,
неуверенность… Моя задача —

создать атмосферу, в которой
команда чувствует себя нужной,
влиятельной и успешной. 

А есть то, чем вы занимае6
тесь помимо работы?
Сейчас, фактически, тоже рабо�
той. Пишу кулинарную книгу
для наших женщин. Мне нра�
вится готовить и адаптировать
привычные, не всегда полезные
рецепты под здоровые. Быть хо�
рошей хозяйкой — это классно!
Раньше понятия "я и кухня" были
не совместимы. Мои старые
знакомые с трудом могут пред�
ставить меня у плиты. (Смеется).

Ждем с нетерпением вашу
книгу!
Спасибо. Я уверена, что она
понравится женщинам. Книга
написана от имени матери к до�
чери, с долей юмора. Много со�
ветов, шуток, здравых рекомен�
даций относительно того, какие
продукты и события можно до�
пускать в свою жизнь. 

Можно сказать, что книга
посвящена вашей матери?
Весь мой труд в ФитКёрвс пос�

вящен моей маме. Ее не стало в
56 лет. Причиной этому стали не
смертельно опасные заболева�
ния, а лишний вес, из�за кото�
рого у нее пошаливало давле�
ние, и ненужные волнения. Поэ�
тому я очень хочу, чтобы все
женщины были здоровы и не
уходили так рано. Но не пугай�
тесь, в книге не будет скучных и
длинных нравоучений!

А можете что6нибудь про6
цитировать?
Вот, например, записка от мамы
"О вреде курения и неправиль�
ном питании на работе": 
— Дорогая, вреднее некоторых
ПЕРЕКУСОВ на работе могут
быть только ПЕРЕКУРЫ. 
P.S. И передай своей подружке
Лене, что счастливые девушки
не курят!

Ну что ж, сохраним немно6
го интриги для любителей
почитать…
Напоследок хочу пожелать все�
му нашему сиятельному сооб�
ществу ФитКёрвс процветания,
а каждой женщине — счастья
быть здоровой и любимой!
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Моя команда: красивые, креативные и компетентные специалисты. Каждая из них привносит от себя что�то
яркое, от чего выигрывают все. Наш принцип: не умеешь — научим, не хочешь — ВДОХНОВИМ!





прекрасно
быть
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ФИТНЕС НЕ ТОЛЬКО ОДИН ИЗ 
КЛЮЧЕЙ К ЗДОРОВОМУ ТЕЛУ,

но и основа динамичности и творческой мысли.
Джон Кеннеди
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МОЗГ
всемогущий
КОНТРОЛЬ НАД ЖЕЛАНИЯМИ

То, что происходит у нас в голове, мы ощущаем в
других частях тела: в сердце, животе, половых
органах, мускулах. Урчит от голода у нас не в го�
лове, а в животе, но именно мозг дает сигнал ор�
ганизму чувствовать голод. Получается, что лиш�
ний вес — это личный выбор человека? 
В человеке с рождения заложены основные при�
родные механизмы: голод и сытость, защита от
опасности, стремление к размножению и пот�
ребность в принадлежности к социуму. Чтобы
выжить, человек вынужден был выработать спо�
собность откладывать запасы энергии "на чер�
ный день". Так сохранилась установка "хорошо
питаться, когда есть пища, чтобы потом, когда не
будет еды, расходовать накопленный жир". 
А вот современный человек слишком много ест и
слишком мало двигается. Практически у каждого
есть неограниченный доступ к еде днем и ночью.

Пора разгадать загадку: 
"Кто виноват в лишнем весе?"

Встречный вопрос: "А кто
совершает действия, которые

приводят к лишнему весу?" 
Не секрет, что нашим поведением,

эмоциями, выбором управляет 
мозг. Более того, лишний вес,

зависимость от еды, способность
похудеть, — все это в ЕГО власти.

ЕСЛИ СТАВИТЬ
ПЕРЕД МОЗГОМ

РАЗНЫЕ ЗАДАЧИ
(обучение языкам, 

игра на музыкальном
инструменте, танцы), 

то можно
потерять около 5 кг

только за счет активной
работы мозга.
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Это слишком опасно, ведь мозг постоянно дает ко�
манду: "Ешь еду, пока она есть". Чувство сытости
человек может легко проигнорировать, что приво�
дит к перееданию, а в дальнейшем — к лишним ки�
лограммам. Секрет похудения прост — новый об�
раз жизни и мышления. Достаточно понять, что на�
ши привычки влияют на мозг, а мозг, в свою оче�
редь, влияет на аппетит. Только научившись конт�
ролировать свои желания, вы сможете похудеть. 

ГОРМОНАЛЬНЫЙ ПРОИЗВОЛ

Стоит помнить, что в процессе похудения задей�
ствованы сразу несколько механизмов. Прежде
всего, ваш вес зависит от того, что именно вы еди�
те, потому что от типа потребляемой пищи зави�
сит количество, в котором вы ее потребляете. Фи�
зические нагрузки и отсутствие стресса — очень
важные факторы, так как влияют на выделение
гормонов, способствующих переработке энергии. 
Известно, что на жировую ткань влияют компо�
ненты крови, нервная деятельность и гормоны. 
А жировая ткань влияет на аппетит и обмен ве�
ществ, иммунную защиту и разные сигналы в
мозгу. У полных людей сигнал от гормона лепти�
на (насыщения) в жировых клетках слабее, чем у
людей с нормальным весом. Вот они и продол�
жают набирать злосчастные килограммы, не
слыша свой мозг.
Произвол гормонов особенно ощутим в состоя�
нии стресса. Cистема стресса влияет на обмен
веществ, гормональное регулирование сытости
и систему вознаграждения мозга. 
Чуть ли не каждый день полные люди слышат
фразу: "Единственное средство похудеть — это
меньше есть и больше двигаться". Но, к сожале�
нию, все не так просто. Практически ни один ме�
тод похудения не принимает во внимание тот
орган, который управляет всеми процессами в
нашем организме.

ПУТЬ К СТРОЙНОЙ ФИГУРЕ И

ИДЕАЛЬНОМУ ВЕСУ ЛЕЖИТ ЧЕРЕЗ

МОЗГ!

Именно он управляет нашим поведением во
всем, что касается приема пищи и физической
активности. А система вознаграждения мозга уп�
равляет нашими действиями. Все люди зависят
от реакции мозга, но некоторые более чувстви�
тельны, чем другие. Некоторым трудно устоять
перед соблазном съесть лишнюю шоколадку, и
именно они легко впадают в зависимость от еды.
Системе вознаграждения мозга очень нравится

все, что содержит сахар и пшеничную муку, пото�
му что от этого уровень сахара в крови резко под�
нимается и человек испытывает удовлетворение.
Из основных питательных веществ — углеводов,
жиров и белков — сложнее всего переваривать бе�
лок. А вот сахар переваривается быстрее всего, по�
этому для нашего организма это самый удобный
источник энергии. К тому же энергия быстро рас�
ходуется и на смену сытости снова приходит голод.
При этом один раз получив сладкое, мозг требует
все больше и больше. Это состояние сравнивают с
"похмельем": человек не успокоится, пока не полу�
чит новую дозу сладкого в виде булочки, газиров�
ки или шоколадки. Именно сахар принадлежит к
веществам, вызывающим зависимость. Зависи�
мость оказывает мощное воздействие на систему
вознаграждения мозга и его головную кору.
Не забывайте о том, что маркетологи очень инте�
ресуются системой вознаграждения мозга, пото�
му что она принимает решения о покупке. Вам
достаточно увидеть что�то вкусное, чтобы мозг
тут же послал сигнал поджелудочной железе на�
чать вырабатывать инсулин. Вы еще стоите в
очереди в кассу, а внутри вас уже идут гормо�
нальные процессы. Инсулин расщепляет сахар в
крови, и вас охватывает сильный голод еще до
того, как вы распечатали шоколадку. Как вы ду�
маете, донесете вы ее домой? 
Поэтому похудение советую начать именно с

осознанной дружбы со всемогущим органом!

Анна БИЛОУС,
главный диетолог

компании ФитКёрвс 
pitanie.fitcurves.org

ИЗБЫТОК КОФЕИНА
(слишком много порций
кофе, чая, энергетических
напитков с кофеином)
ухудшает подачу крови к
мозгу, обезвоживает мозг,
тело и кожу, и обманывает
его, внушая, что можно 
не спать. Это вредно 
для тела и мозга.

прекрасно быть
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Пять лет 
назад мама 
троих детей 
Людмила Мельник
столкнулась с
обстоятельствами,
когда была 
вынуждена искать
работу. 
Тогда женщина 
и не надеялась 
на престижную
вакансию 
и готова была 
к любой подработке 
в родном Житомире. 
Она и подумать не 
могла, что ожидает 
ее впереди и что
вскоре она освоит
одну из самых
увлекательных
профессий 
в мире.

НОВЫЙ ПОВОРОТ

В этот период Тамара Щербатенко, давняя подруга Людмилы,
предложила попробовать ей кое�что новое. В Киеве открывал�
ся первый женский клуб ФитКёрвс на улице Урловская, и буду�
щая команда житомирского клуба поехала в столицу помогать
коллегам и перенимать опыт. В их числе была и Людмила. 
Тогда команда прошла боевое крещение: в холод раздавали
пригласительные, записывали контакты, рассказывали женщи�
нам и девушкам об уникальности круговой тренировки, кон�
сультировали, а потом встречали первых ласточек — клиенток
киевского клуба. 
Все это было так увлекательно для Людмилы, что она без сом�
нений решила остаться в команде Тамары.

ПРАЗДНИК, КОТОРЫЙ НЕ ЗАКАНЧИВАЕТСЯ

Так многодетная мама стала работать тренером по фитнесу.
"Кто бы мог подумать: я просто искала работу, а попала на

прекрасно быть
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ффект улыбки
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праздник, который не заканчивается", — с улыбкой рассказыва�
ет Людмила. 
А вот ее родные совсем не удивились новой должности, так как
в прошлом она занималась гимнастикой и туризмом. Да и здо�
ровью всегда придавали немалое значение. Так получилось,
что первый сын в семье Мельник до 6 лет не мог ходить. Тогда
супруги решили вести здоровый образ жизни: обливались хо�
лодной водой, закалялись и в итоге практически не болели.
Вот и теперь дети радовались за маму, а муж за жену, так как
ее глаза светились от счастья, и она была полна энтузиазма. 
Сама же Людмила считает, что ощущение счастья для женщи�
ны очень важно, ведь тогда она передает его своим родным. 

МОЙ СЕКРЕТ — УЛЫБКА

А в том, что тренером она стала в зрелом возрасте, видит только
плюсы. Когда клиентки узнают, что Людмиле 53 года, верят с
трудом. На что Людмила отвечает: "Самое главное не возраст, не
вес, не положение в обществе, а самое главное в том, чтобы ра�
доваться жизни, любить себя и других". Ведь в клуб приходят
разные женщины. И те, кто постарше расположены именно к
ней. "Клиентки часто становятся моими подругами уже после
первой диагностики, — делится Людмила. — Мой секрет — улыб�
ка и принятие женщин такими, какими они есть. И это не означа�
ет, что они уже могут ничего не делать! Наоборот, когда наши
женщины получают полное принятие, они понимают, что дос�
тойны наилучшего и достигают больших результатов во всем". 
Она уверяет посетительниц клуба, что физические упражнения
без улыбки малоэффективны. Поэтому во время тренировок у
нее все улыбаются и от этого занимаются более энергично. Как

она сама подтверждает — все
стрессы исчезают на тренажерах. 

ПОЛНЫЙ ВПЕРЕД!

Ну и, конечно же, в работе тре�
нера важен профессионализм!
Все сотрудники клуба проходят
серьезную подготовку и обуче�
ние. За все время работы у
Людмилы ни разу не спросили
о сертификате, что говорит о
полном доверии как професси�
оналу. 
А когда Людмилу спрашивают,
не надоела ли ей за пять лет ра�
бота тренером, она отвечает:
"Как может надоесть смотреть
на счастливых людей?! Моя ра�
бота приносит мне удоволь�
ствие". Когда же спрашивают о
планах, то прощаться с Фит�
Кёрвс она не собирается, но по�
думывает о новом направле�
нии. Возможно, скоро Людми�
ла станет вести курс для жен�
щин "Искусство быть счастли�
вой". Несомненно, ей будет,
чем поделиться с женщинами
из собственного опыта.

"Веселое сердце

благотворно, как

врачевство, 

а унылый дух сушит

кости". 
(Притчи 17:22)

Поэтому, больше

позитива, хороших эмоций,

светлых мыслей, ну, и на

ночь не кушать!

прекрасно быть
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Сведение ног осуществляU

ется за счет приведения, а

разведение ног (соответU

ственно) — за счет отведеU

ния бедер в горизонтальU

ной плоскости. В работу

вовлекаются только тазоU

бедренные суставы (все осU

тальные суставы и позвоU

ночник при этом удержиU

ваются неподвижно).

При сведении ног целеU

вую нагрузку выполняют

приводящие мышцы бедра:

большая приводящая;

короткая приводящая;

длинная приводящая;

гребенчатая;

тонкая.

При разведении ног целеU

вую нагрузку выполняют:

напрягатель широкой

фасции;

малая и средняя 

ягодичные мышцы.

ТЕРАПЕВТИЧЕСКОЕ 
И "ЭСТЕТИЧЕСКОЕ"
ВЛИЯНИЕ
ВЫШЕУКАЗАННЫХ
УПРАЖНЕНИЙ
(при правильном 

выполнении упражнений):

улучшая кровообращеU

ние нижних конечностей,

они нормализуют артериU

альное давление, оказываU

ют терапевтическое дейстU

вие при вегетососудистой

дистонии, варикозе и энU

дартериите нижних конечU

ностей;

устраняя венозный засU

той в органах малого таза,

они являются профилактиU

Правильное упражнение лечит, 
неправильное — калечит.. .

прекрасно быть
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Тренажер 
"Сведение/

Разведение ног"
Это бипозитивный тренажер, 

на котором одновременно 
выполняются два упражнения: 

сведение и разведение ног.
Данные упражнения являются

односуставными.



кой гинекологических заболеваний и нарушеU

ний менструального цикла;

повышая выработку синовиальной жидкости

и укрепляя связочноUсуставной аппарат тазоU

бедренных суставов, упражнения предупреждаU

ют развитие коксартроза (артроза тазобедренU

ных суставов);

активизируя минеральный обмен, они увелиU

чивают плотность бедренной и берцовых косU

тей, являются профилактикой остеопароза

нижних конечностей (снижают риски перелоU

ма шейки и головки бедра);

повышая тонус "отводящих" и "приводящих"

мышц бедра, они делают бедра более подтянуU

тыми.

ОСОБАЯ ПОЛЬЗА ТРЕНАЖЕРА
(при правильном выполнении упражнений):

устраняя дисбаланс в развитии приводящих и

отводящих мышц бедра, формирует и поддерU

живает правильную установку ног (тем самым

заботится о здоровье тазобедренных, коленU

ных, голеностопных суставов и позвоночника).

ПРАВИЛЬНАЯ ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ:
1. Раздвиньте рычаги тренажера и сядьте на неU

го, заходя спереди.

2. Поместите ноги между подушками.

3. Потяните носки на себя.

4. Колени должны быть слегка согнуты (не отU

рывайте голени от нижних подушек).

5. Из исходного положения (ноги вместе),

разводите их в стороны, насколько это возU

можно.

6. Сводите ноги в исходное положение.

7. Не сводите внутрь колени.

8. Не сутультесь и не прогибайте поясницу.

ВАРИАЦИИ: посетительницы невысокого росU

та могут садиться ближе к краю сидения.

ВНИМАНИЕ:
Работая на тренажере, ни в коем случае не своU

дите внутрь колени и не разводите в стороны

стопы (ваши колени и пальцы ног должны быть

естественным образом обращены вверх). 
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НАИБОЛЕЕ

РАСПРОСТРАНЕННЫЕ

ОШИБКИ И ИХ

ПОСЛЕДСТВИЯ. 

НЕ СОВЕРШАЙТЕ ИХ 

И ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ НИХ,

ЕСЛИ ОНИ У ВАС ЕСТЬ!

Новички часто: 

Следует понимать, что при сведении

колен внутрь, бедра тоже вращаются

внутрь, а при разведении в стороны

стоп, голени вращаются наружу. СоU

ответственно, при одновременном

вращении бедер внутрь, а голеней

наружу, связочноUсуставной аппарат

коленных суставов испытывает наU

грузку подобно "скручиваемому поU

лотенцу". Это может привести к серьU

езным последствиям: травмам его меU

нисков и связок.

Удерживая таз по центру сидения,

синхронно сводите и разводите ноги.

ИзUза того, что у большинства из нас

одна нога сильнее другой, на тренаU

жере мы часто сводим и разводим их

несинхронно (более сильная нога

двигается быстрее). Поэтому, чтобы

компенсировать данную несинхронU

ность и одновременно сводить ноги в

центр, мы неосознанно сдвигаем таз

в сторону. В результате мышцы на

обеих ногах нагружаются неодинаU

ково, а это еще больше нарушает баU

ланс их развития и тем самым создает

условия хронической перегрузки

суставов и позвоночника. Не допусU

кайте этих ошибок: крепко держась

за рукоятки, стабилизируйте положеU

ние таза и внимательно контролиU

руйте синхронность движения ног.

Александр КУТЧЕР, старший тренер
сети ФитКёрвс, магистр спорта и
физической культуры, мастер спорта
международного класса, многократный
чемпион мира по пауэрлифтингу
trener.fitcurves.org

2

Заходят на тренажер и сходят с него сбоку.
Это травмоопасно: по бокам тренажера
находятся рукоятки, которыми можно себя
травмировать, если заходить на него сбоку.

Располагают
колени над
изгибом
тренажера.

1
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Правильное выполнение см. на 30/й стр.

Сводят внутрь колени
и/или разворачивают
стопы в стороны.
Это создает
нехарактерные,
"разрушительные" для
коленных суставов
нагрузки.

Сутулятся или
прогибают поясницу.
Это нарушает осанку.

Выполняют упражнения с малой амплитудой
(недостаточно разводят или не до конца сводят
ноги, и это минимизирует эффективность усилий).

5

4

6

Полностью
разгибают ноги.

Это сильно
перегружает колени.

3
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днажды в наш клуб пришла женщина
средних лет, у которой после проблем в
семье открылась язва желудка, появилась
сыпь на руках, начало болеть сердце, по�
высилось артериальное давление и нару�
шился сон. Желудок она лечила у гастроэн�

теролога, сыпь на коже — у дерматолога, артериальное давле�
ние и сердце — у кардиолога. И все бы, как говорится, ничего, но
при воспоминании о проблемах, у нее все повторялось снова.
Мозг человека устроен как самый совершенный компьютер. 
В человеческом организме каналами ввода информации явля�
ются глаза, уши, кожа, есть рецепторы, которые реагируют на
биохимический состав крови и т. д. Так вот, на любое слово
мозг реагирует очень чутко, а грубое слово может вызвать в
организме целую бурю, как это и произошло в нашем случае:

Влияние физических
упражнений на нервную систему

СПАСЕНИЕ
от

В

СТРЕ
СС О
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Доводилось ли вам слышать
такое выражение: "Все
болезни от нервов!" Так это
или нет? Преувеличение или
все же  реальность? И что же
это за болезни такие,
которые от нервов?
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центральная нервная система на психологический стресс отре�
агировала мощным выбросом биологически активных веществ
в качестве своей защиты, а одним из таких веществ был гиста�
мин, вызвавший язву желудка…

Нервная система управляет всеми органами и системами орга�
низма, и если вы постоянно нервничаете, она изнашивается и на�
чинает давать неправильные сигналы всем остальным органам. 
Стресс — это ответная реакция организма на экстремальные

для него условия. Любая ситуация, вызывающая у человека

сильные отрицательные эмоции, может стать причиной воз/

никновения стресса.

Что же значит находиться в состоянии стресса? Какие процессы,
связанные с этим состоянием, происходят в организме челове�
ка, и как отражается влияние стресса на здоровье человека?
Стресс может быть кратковременным и длительным или хро�
ническим. Рассмотрим эти состояния с точки зрения влияния на
обменные процессы.
В условиях интенсивного кратковременного стресса в результате
поступления сигналов из центральной нервной системы включа�
ются механизмы, которые помогают организму выжить в крити�
ческой ситуации. Учащается сердцебиение, кровоток к мышцам
увеличивается, а к пищеварительному тракту уменьшается. 
Одновременно вырабатывается адреналин, который стимули�
рует выброс глюкозы в кровь, затем вырабатывается большое
количество энергии. Мышцы напрягаются и готовы к активным
действиям: "защита, бегство, нападение".
После завершения стрессовой ситуации запасы энергии в орга�
низме истощены, уровень глюкозы в крови понижается, человек

начинает испытывать чувство
голода, организм начинает вос�
станавливаться.

Данный механизм работает
при кратковременных стрессо�
вых воздействиях, когда чело�
век справляется со стрессовой
ситуацией, и она не оказывает
на него дальнейшего влияния.
Но что происходит, если стрес�
совое воздействие имеет мень�
шую интенсивность, но сохра�
няется в течение длительного
периода времени?
Механизм также запускается
центральной нервной систе�
мой, когда человек сознатель�
но или бессознательно оцени�
вает ситуацию опасной и требу�
ющей постоянного напряжения
и готовности к действию в лю�
бой момент времени.
Надпочечники вырабатывают
большее количество гормона
кортизола. Кортизол (гормон
стресса) способствует увеличе�
нию уровня глюкозы в крови и
тогда образуется большое ко�
личество энергии.
Но, как правило, при хроничес�
ком стрессе человек не осущес�
твляет активных действий и ор�
ганизму не требуется расходо�
вать большое количество энер�
гии. Поэтому излишек глюкозы,
поступающий в кровь благода�
ря повышенному содержанию
кортизола, направляется инсу�
лином на синтез молекул жира.
При хроническом стрессе запа�
сы углеводов, т.е. глюкозы, в
организме расходуются быст�
рее, и человек быстрее и чаще
начинает испытывать чувство
голода. Потребность в еде воз�
растает, и вес тела начинает
медленно, изо дня в день, уве�
личиваться.
В дальнейшем длительный
стресс переходит в синдром
хронической усталости и деп�
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работу мозга человека так, что
он гораздо легче переносит
стресс по сравнению с людьми,
ведущими малоподвижный об�
раз жизни.

ДАВАЙТЕ ПОДВЕДЕМ

ИТОГИ. КАК ЖЕ

ВОССТАНАВЛИВАТЬСЯ

ПОСЛЕ СТРЕССА?

Регулярно занимайтесь

физическими упражне/

ниями (круговая тренировка
ФитКёрвс включает все пять
компонентов фитнеса, что
очень важно для восстановле�
ния функциональных систем
организма).

Проводите время с близ/

кими и друзьями (походы
в кино, поездки на природу,
совместный отдых).

Регулярный секс (во вре�
мя секса вырабатывается

эндорфин — гормон радости и
счастья, что способствует вос�
становлению нервной системы).

Не забывайте о мас/

сажах и релаксирующих

ваннах, ароматерапии и меди/

тации.

Полноценный и здоро/

вый сон (во время сна
наш мозг отдыхает и восстанав�
ливается, сон отвечает за выра�
ботку многих гормонов).

рессивные состояния, сопровождаемые бессонницей, голов�
ными болями, сексуальными нарушениями. Всего этого можно
избежать, своевременно устраняя, предотвращая или снижая
степень воздействия стрессовых факторов.

Так что же нужно делать, чтобы сохранить здоровье нашего

совершеннейшего компьютера — нервной системы?

Ученые из Принстонского университета установили, что физи�
ческие упражнения реорганизуют человеческий мозг так, что�
бы он лучше мог реагировать на стресс.
Многие тренирующиеся люди могут испытывать ощущение эй�
фории во время или после тренировки. Ученые пришли к вы�
воду, что интенсивные физические упражнения действительно
могут приводить к ощущению эйфории, схожему с ощущения�
ми при приеме наркотиков. Это своего рода профилактика
возникновения стресса. 
Систематическая физическая работа, высокий уровень физи�
ческой активности снижают опасность отрицательного влияния
эмоциональных стрессов на сердечно�сосудистую систему. 
Был проведен эксперимент, когда здоровые люди в течение 
30 суток находились в условиях постельного режима, то есть
гипокинезии, и при этом занимались умственной работой.
Напряженная умственная работа приобретала выраженный ха�
рактер стресса. У обследуемых учащалось сердцебиение
(пульс доходил до 150 ударов в минуту), поднималось артери�
альное давление. Почти все эти признаки стресса иногда сох�
ранялись до конца дня. 
В другой серии наблюдений обследуемые также находились в
условиях постельного режима, но "интеллектуальный" стресс
вызывал у них меньше отклонений в системе кровообращения.
И вот почему. Три раза в неделю все обследованные лица вы�
полняли комплекс физических упражнений: для рук с эспанде�
ром и для ног на велоэргометре. В ходе исследований выясни�
лось, что регулярные физические упражнения перестраивают

Ирина ШКУРЕНКО,
специалист ФитКёрвс
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Храни их в записной книжке хозяйки или прикрепи на холодильник, 
и они непременно сыграют 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

Грибная 
поляна

Домашние мюсли
с йогуртом

Способ приготовления. На среднем огне в течение 
2�3 минут прогреть овсянку, все время ее помешивая.
Добавить семена льна, кунжут, тыквенные семечки,
чтобы все немного подрумянилось. Снять с огня, дать
остыть, добавить йогурт, нарезанные фрукты, по
желанию мед или сахар.

1К+1Ф+1М+1О

Ингредиенты:

Овсянка — 50 г
Живой йогурт VIVO —
100 г
Семя льна — 1 ч. л. 

Кунжут — 1 ч. л.
Тыквенные семечки —
1 ст. л.
2 сливы, 2 абрикоса  
или одно яблоко

Ингредиенты:

Куриная грудка 
отварная — 120 г
Грибы шампиньоны —
4 шт.

Яйцо — 1 шт.
Оливковое масло — 5 г
Соль, перец и зелень 
по вкусу

Способ приготовления. В грибах удалить ножки,
порезать их на мелкие кусочки, куриную грудку тоже
мелко порезать кусочками, соединить ножки с мясом,
посолить, поперчить, добавить сырое яйцо и
оливковое масло. Все перемешать и выложить в
шляпки грибов, поставить в духовку и через 20 минут
блюдо готово.

2П+1Ж +1К

1К = 2 кусочка (30 г) ржаного хлеба с черносливом



Являются ли органические продукты пита�
ния действительно лучшими, чем обычные
продукты? Не обязательно. 
"Здоровая" пища должна иметь низкое со�
держание жиров, ограниченное количество
холестерина и натрия. 
Все, что обозначено как "не содержит",
должно содержать только крошечные ко�
личества ингредиентов в каждой порции. 

Но знаете ли вы, что значения для кало/

рий и жиров на этих этикетках могут ок/

ругляться в меньшую сторону?

Если в порции продукта содержится 50 или
менее калорий, то количество калорий
округляется в минус с шагом в 5 калорий.
Это значит, что если в одной порции будет 
36 калорий или 39, на этикетке в обоих слу�
чаях напишут 35. 

екрет чтения 
этикеток состоит 
в знании того, что 

там искать. Если вы 
понимаете язык этикеток,

делать здоровые покупки
окажется для вас не таким уж

сложным делом.

Читаем этикетки
(Продолжение. Начало в прошлом номере :30)



С низким содержанием насыщенных

жиров /low saturated fat/ — 1 г или мень�
ше насыщенных жиров на порцию. При
этом количество калорий от насыщенных
жиров должно быть не более 15%. 
Для меню и основных блюд — 1 г или мень�
ше насыщенных жиров на 100 г продукта 
и не более 10% калорий от насыщенных
жиров.

ХОЛЕСТЕРИН:

Без холестерина /cholesterol free/ —
менее 2 мг холестерина на порцию. То же
для основных блюд.

Низкое содержание холестерина /low
cholesterol/ — 20 или меньше мг на порцию.
Если порция 30 г или меньше, то не более
20 мг холестерина на каждые 50 г продукта.
Для блюд из ресторанного меню — 20 или
меньше миллиграмм холестерина на 100 г
пищи.

НАТРИЙ:

Без натрия /sodium free/ — меньше 5 мг
на порцию. Для блюд и меню — менее 5 мг
на порцию.

С низким содержанием натрия /low
sodium/ — 140 мг или меньше на указан�
ный объем. Если порция 30 или меньше
грамм — 140 мг натрия на каждые 50 г. Для
основных блюд — не более 140 мг натрия на
каждые 100 г продукта.

САХАР:

Без сахара /sugar free/ — менее 0,5 г
сахара на указанный объем и на указанную
порцию. Для основных блюд — меньше 
0,5 г сахара на указанную порцию.

Если же в порции больше 50 калорий, то
результат округляется до ближайшего де�
сятка. То есть вместо реальных 84 калорий
на этикетке вы увидите цифру 80. 

Что касается показателя "Всего жиров", то
если в порции меньше чем 0,5 г жиров, на
этикетке напишут 0 г. Если от 0,5 до 5 г, то
значение будет округлено в минус до бли�
жайшего полуграмма. При количестве жи�
ра, большем 5 г, округлять будут до бли�
жайшего грамма. (Например, реальные 
2,8 г жира будут написаны как 2,5 г. Ну а 
7,6 г превратятся просто в 7 г). 

В принципе, в каждом отдельном случае эти
погрешности столь незначительны, что ими
можно пренебречь. Но если вы регулярно
питаетесь такими "заниженными" продукта�
ми, то может набежать вполне приличное
количество неучтенных калорий. 

НИЗКОКАЛОРИЙНОСТЬ 

И ОБЕЗЖИРЕННОСТЬ

КАЛОРИИ:

0 калорий /calory free/ значит менее 5
калорий в одной порции.

Низкокалорийное /low calories/ — 40
или менее калорий в указанном объеме
продукта. 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЖИРОВ:

Обезжиренное /fat free/ — меньше 0,5 г
жиров на порцию. Для меню и основных
ресторанных блюд — меньше 0,5 г жиров на
указанную в меню порцию.

Нежирное /low fat/ — 3 г или меньше
на указанный объем. Для маленьких объе�
мов — 3 или меньше граммов на каждые 
50 г продукта. Для ресторанных блюд — 3
или меньше граммов на 100 г пищи. 

НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ:

Свободное от насыщенных жиров

/saturated fat free/ — менее 0,5 г насыщен�
ных жиров и менее 0,5 г жирных кислот на
порцию. Для меню и основных блюд — менее
0,5 г насыщенных жиров и менее 0,5 г жир�
ных кислот на указанную в меню порцию. 



Ингредиенты на 1 порцию:

Яйца — 2 шт.
Нежирный творог — 125 г

Сухофрукты — 25 г
Мед — 1 ч. л. 
Ваниль на кончике ножа

Вяленые 
томаты

Рецепты из кулинарной книги "Неделя с мамой. Готовить здорово!"
Скоро в ваших клубах!

ФитКёрвс рекомендует:

Способ приготовления. Взбить в миксере творог, яйца, мед
и ваниль, добавить мелко нарезанные сухофрукты. Выло�
жить в форму для запекания, поместить в духовку, разогре�
тую до 180 °C на 30 минут. Вынуть, дать немного остыть.
Будьте готовы к тому, что суфле слегка осядет при охлаж�
дении. Но это не влияет на его вкус. Это очень нежный и дие�
тический десерт. Здесь не применяются мука, манка или
крахмал. Я запекаю в силиконовой формочке, поэтому да�
же не смазываю жиром поверхность формы для запекания.

1,5Ф+2П

Ингредиенты:

Помидоры — 3�3,5 кг
Специи, травы по вкусу
Оливковое масло

Вяленые томаты — деликатес с заоблачным ценником в су�
пермаркете. Многие диетологи утверждают, что томаты,
приготовленные с температурной обработкой, становятся
полезней сырых из�за того, что приобретают дополни�
тельные полезные свойства. Готовые томаты можно упот�
реблять как закуску, класть на бутерброды, использовать
для приготовления салатов, пиццы и основных блюд.

Способ приготовления. Помидоры (лучше мясистые
сладковатого сорта) помыть, разрезать на половинки или
четвертинки. Чайной ложкой вынуть сердцевину с кос�
точками, выложить готовое сырье на противень, предва�
рительно выстланный фольгой или пергаментом, слегка
смазанный оливковым маслом. Посолить, поперчить,
можно присыпать смесью прованских или итальянских
сухих трав. Поместить в духовку на 8 часов при темпера�
туре до 100 °C. Остудить и хранить в холодильнике в за�
крытой сухой посуде.

Второй вариант
приготовления и способ
длительного хранения

читайте в книге

Творожное суфле
с курагой
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тчаянная девушка
забеспокоилась
еще больше, ког�

да заметила отечность и онеме�
ние рук, одышку. Появилась
неуверенность в себе. Надо бы�
ло срочно принимать меры!
Как и все женщины, желающие
похудеть, Наталья Труш стала
применять жесткие диеты. Хотя
со временем ей и удалось сбро�
сить 10 кг, но изнурение голодом

приносило больше стресса, чем
радости, а из зеркала все равно
на нее смотрела "пышечка".
Судьбоносное предложение
пойти в женский фитнес�клуб
ФитКёрвс поступило от знако�
мой. Ведь в родном Славянске
уже год работал первый клуб,
и положительные отзывы зву�
чали по всему городу. Тогда,
взяв подругу, Наталья пришла
на диагностику. Эту дату она
помнит по сей день — 19 де�
кабря 2011 года.
С тех пор молодая мама начала
активно посещать тренировки,
а также прошла школу "Здоро�
вого питания". Главной страте�
гией стало употребление сба�
лансированной, здоровой пи�
щи и не меньше 4 раз в неделю
посещение зала. Муж Натальи
был приятно удивлен старания�
ми любимой и для того, чтобы
ее поддержать, отважился бро�
сить курить. Супруги решили

вместе достигать желаемых ре�
зультатов. И они не заставили
долго себя ждать — минус 35 кг
лишнего веса и "прощайте, не�
дуги".
Наталья часто шутит, что будет
носить две фотографии в сум�
ке и показывать скептикам для
подтверждения. 
Сейчас ей 34, но чувствует она
себя намного моложе, а все чле�
ны семьи невероятно ею гордят�
ся. Кроме этого, увидев карди�
нальные изменения, клуб нача�
ли посещать многие ее подруги.
Кстати, Наталья советует на тре�
нировки ходить именно с под�
ругой, для стимула. 
Возможно, скоро она станет
тренером: уж очень хорошо
получается у нее ободрять дру�
гих. Да и на практике доказано,
что программа действует! Те�
перь она мечтает, чтобы в лю�
бимом городке открывалось
больше клубов ФитКёрвс.

"Дорогуша, ты поправляешься!" —
пытались насторожить

родственники Наташу. Только
девушка не замечала особенных

изменений, ведь вес набирался
постепенно. Сначала рождение

первого сына, потом второго:
хлопоты, недосыпания, мало

времени на себя, любимую, заедания
чем6то вредно6вкусненьким. 

Стали заметны косые взгляды
мужа на растущие формы, и вдруг

неожиданное прозрение: 115 кг! 

Наталья Труш:
"Прощай,

толстушка в
зеркале!"

за 18 месяцев
Q35

кг
Q180

см

прекрасно быть
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Витамины группы В — од/

ни из самых важных эле/

ментов питания клеток мозга.

Употребление их в достаточ�
ном количестве в пожилом воз�
расте может предотвратить бо�
лезнь Альцгеймера. Особенно
полезен витамин В1 (тиамин) и
фолиевая кислота, способству�
ющие улучшению процесса за�
поминания и усваивания ин�
формации. Поэтому гречневая
каша, овсяные или пшеничные
хлопья на завтрак — идеальное
начало дня, как учебного, так и
рабочего! Ежедневно включай�
те в рацион витамин В, содер�
жащийся в почках, печени, яич�
ном желтке, тунце и крупах.

ТопQ10
продуктов
для мозга

Заряди
мозги! 

Лучшая еда 
для ума

прекрасно быть

В ФОРМЕ

так, выбираем про�
дукты, витамины и
минералы, которые

улучшают память и работу мозга.

1

"Включи мозги!" — любимая фраза взрослых по
отношению к детям.  Да и себя мы порой 

не щадим, когда мозги отказываются работать
и отключаются в самый неподходящий момент.
Если вам не удается собраться с мыслями и мозг

отказывается воспринимать новую
информацию, а у детей не ладится учеба,

пересмотрите рацион! Ученые из Оксфордского
университета считают, что если есть провалы

в памяти и постоянная усталость, вполне
возможно, речь идет не о серьезных проблемах со

здоровьем, а лишь о гиповитаминозе 
и неправильном питании.
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головной мозг. К "безопасным" полезным продуктам, содержа�
щим углеводы, относятся овсяная каша, отруби, коричневый
рис, бобовые культуры, овощи и фрукты. В офисе на столе или
на парте ребенка пусть всегда будет небольшая горсть кураги,
богатой железом, которая стимулирует левое полушарие
мозга.

Особенно полезны различные виды листового салата,

брюссельская капуста, брокколи, шпинат. Они богаты ви�
таминно�микроэлементным составом: соли фолиевой кислоты,
железо, витамины Е, С и К. В их состав входят каротиноиды, из�
за нехватки которых обмен веществ в мозге замедляется, а наша
память и способность концентрироваться, конечно, ухудшаются.

Известно, что белок является основным строительным

материалом для клеток головного мозга. Для пополне�
ния его запасов нужно употреблять в пищу рыбу, креветки,
орехи, мясо, молоко, йогурт, творог, сыр, простоквашу.

Для эффективной работы мозга необходимо включать

в рацион "полезные жиры", влияющие на процессы кро/

вообращения, состояние иммунной системы, формирование

мышления, обеспечение контроля над эмоциями. Их содер�
жат грецкие орехи, миндаль, орехи кешью, подсолнечное и
оливковое масла, авокадо, а также благородные породы рыб:
форель, тунец, семга, скумбрия.

прекрасно быть

В ФОРМЕ

Антиоксиданты антоциа/

ны, которыми богаты

темные фиолетовые ягоды,

улучшают способность голов/

ного мозга воспринимать, пе/

рерабатывать и хранить ин/

формацию. Особенно полезны
красный виноград, черника,
ежевика и черная смородина. 
В них больше всего витаминов
и антиоксидантов, улучшаю�
щих питание клеток мозга и за�
щищающих их от разрушения.
А свежевыжатый черничный
сок рекомендуют для профи�
лактики болезни Альцгеймера,
а также всем тем, кто жалуется
на рассеянность и забывчи�
вость. В кожуре баклажана со�
держится темный пигмент этого
антиоксиданта. Благодаря ему
в мембранах клеток мозга сох�
раняется необходимое количе�
ство жира, защищающего их от
повреждения.

Для нормального функ/

ционирования головному

мозгу необходимы углеводы, в

частности глюкоза. Недаром
маленькие дети (и не только)
так любят шоколад, питающий

2

3

4

5

6
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Важнейший элемент

для мозга — витамин Е,

содержащийся в орехах. Мно�
жество исследований доказы�
вают, что орехи препятствуют
разрушению клеток мозга, а
также ухудшению памяти. Бла�
годаря содержащимся в орехах
жирным кислотам, эфирным
маслам, аминокислотам, цин�
ку, магнию, витаминам А, Е и
группы В они хорошо укрепля�
ют нервную систему, способ�
ствуют развитию долговремен�
ной памяти, развивают мышле�
ние, стимулируют клетки мозга.
Специалисты называют кедро�
вые и грецкие орехи самыми
полезными для работы мозга и
улучшения памяти.

Крайне важны витамин A, входящий в состав дыни, мор�
кови, молока, абрикоса и манго; витамин C — его много

в цитрусовых, черной смородине, цветной капусте, болгарс�
ком перце. Благотворное влияние на деятельность головного
мозга оказывает фолиевая кислота, содержащаяся в зеленых
овощах, бананах, свекле, малине. Для активной деятельности
мозга и быстроты мышления необходимы также фосфор

(сельдерей, рыба), кальций (молочные продукты), селен

(овощи, чеснок). Ликопин, мощный антиоксидант, находя�
щийся в помидорах, помогает от свободных радикалов, пов�
реждающих клетки организма и приводящих к слабоумию.

Кофеин стимулирует деятельность мозга, влияя тем са/

мым на скорость принятия решений, укрепляет гемато/

энцефалитический барьер, который защищает нервную сис/

тему от холестерина, вредных микроорганизмов и токсинов,

которые находятся в кровеносной системе. Зеленый чай — от�
личная альтернатива кофе, тем более что в нем еще находится
и аминокислота тиамин, которая стимулирует работу мозга,
снимает усталость и повышает работоспособность. Также в нем
много антиоксидантов, защищающих клетки мозга от разруше�
ния и улучшающих их работу. 

Важно помнить, что ткани головного мозга более, чем

на 70% состоят из воды (соответственно, при ее нехват/

ке нарушается их питание). Когда человек испытывает жажду,
усиливается выработка гормона стресса кортизола, что нега�
тивно влияет на способность мозга хранить информацию. Для
продуктивной работы головного мозга нужно ежедневно вы�
пивать 1,5�2 литра жидкости (лучше всего негазированной ми�
неральной воды). 
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Светлана СПИВАКОВА,
сертифицированный 
диетолог�нутрициолог
спортивного питания
im/woman.info
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СОДЕРЖИТ витамины А, В1,
В2, Е, РР, С, железо, кобальт,
цинк, калий, магний, каль�
ций, йод, фосфор. 
ПОЛЕЗЕН людям с повы�
шенным артериальным дав�
лением, при анемии, нару�
шении пищеварения, зобе.
Укрепляет иммунитет. Его ре�
комендуют беременным жен�
щинам и кормящим матерям.

СОДЕРЖИТ витамины С, А,
D, В1, В2, РР, а также натрий,
кальций, калий, магний, фос�
фор, железо и цинк. Арахис —
богатейший источник белка,
растительных масел, фолие�
вой кислоты, аминокислот.
ПОЛЕЗЕН при утомляемос�
ти, бессоннице, улучшает па�
мять, внимание и слух. 
Оказывает благоприятное
воздействие на нервную сис�
тему, способствует росту и
обновлению клеток, пониже�
нию уровня холестерина в
крови, используется как жел�
чегонное средство. 

СОДЕРЖИТ примерно 40%
дневной нормы кальция и
магния, а фосфора в нем
больше, чем в других орехах.
Богат витаминами группы В
(В1, В2, В3, В5, В6, В7, В9), бел�
ком, железом, цинком.
ПОЛЕЗЕН при нарушении
зрения, проблемах со сном и
пищеварением. Уменьшает
вероятность развития стар�
ческого слабоумия и холесте�
риновых бляшек.

СОДЕРЖИТ 7,2% жиров,
20% белка, 8% углеводов, 
2�3% минеральных солей и
некоторые витамины. 
ПОЛЕЗЕН при заболеваниях
сердца, варикозном расши�
рении вен, выводит шлаки из
организма. 
Фундук — продукт диетиче�
ского питания, и его можно
есть при очень строгой диете
без риска поправиться.

СОДЕРЖАТ витамины А, В1,
Е, железо, антиоксиданты. 
ПОЛЕЗНЫ для сердечно�
сосудистой системы, в пери�
од больших физических на�
грузок и после инфекцион�
ных заболеваний, способ�
ствуют снижению уровня хо�
лестерина.

СОДЕРЖИТ витамины А, Е,
D, В1, В2, В6, В12, С, РР, клет�
чатку и фруктозу. 100 г
орехов обеспечивают суточ�
ную потребность в аминокис�
лотах и микроэлементах.
ПОЛЕЗЕН при неврозах, за�
болеваниях органов дыха�
ния. Нормализует состав кро�
ви, регулирует обменные
процессы, помогает при по�
худении. 
Кедровые орехи возмещают
недостаток витаминов и мик�
роэлементов, повышают ра�
ботоспособность, укрепляют
иммунитет.
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АРАХИС

МИНДАЛЬ ФИСТАШКИ ФУНДУК
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ЧТО ПОД
КОРКОЙ

ГРЕЦКИЙ ОРЕХ

КЕДРОВЫЙ ОРЕХ
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Худей с VIVO!

Закваски 
VIVO — 

полезно, 
вкусно 

и легко!

роблема лишнего веса все чаще
становится актуальной. Логич�
ным решением, казалось бы,
является диета — меньше кушай
и худей. Но на практике все не

так: вес или не уменьшается, или уменьшается, но
после диеты возвращается на прежний уровень, по�
тому что организм человека в условиях нехватки
пищи способен значительно замедлить метаболизм
(обмен веществ). А недостающие питательные ве�
щества организм берет из мышц, костей и других
важных тканей. Со снижением метаболизма чело�
век становится вялым, раздраженным, падает про�
изводительность интеллектуального и физического
труда.



Последние исследования показали,
что для эффективного похудения
нужно уменьшить ежедневное пот�
ребление калорий лишь на 20%.
Но при этом максимально ускорить
обмен веществ. В этом вам помогут
закваски VIVO. Регулярное потреб�
ление домашних живых кисломо�
лочных продуктов способно под�
нять уровень метаболизма более,
чем в 2 раза. Кроме того, высокое
содержание аминокислот, кальция,
витаминов и микроэлементов поз�
воляет избежать негативного влия�
ния диеты на здоровье.

Регулярное употребление йогурта
повышает иммунитет, способствует
синтезу витаминов группы B, под�
держивает оптимальный уровень
холестерина в крови, нейтрализует
токсины. Живые йогуртовые куль�
туры положительно воздействуют
на работу желудочно�кишечного
тракта, поддерживают баланс ки�
шечной микрофлоры, повышают
иммунитет и улучшают процесс пи�
щеварения. В состав йогурта входят
молочнокислые бактерии, которые
вытесняют бактерии гниения в ки�
шечнике. 

Приготовить домашний йогурт с
заквасками VIVO очень просто. В
молоко, подогретое до 37�40 гра�
дусов, добавьте закваску, переме�
шайте, заверните банку или каст�
рюлю с закваской в большое поло�
тенце и оставьте сквашиваться на
6�8 часов. А если у вас есть йогурт�
ница, все еще проще. Смешайте
закваску с молоком, залейте смесь
в йогуртницу и включите на 6�8 ча�
сов. Готовый продукт храните в хо�
лодильнике до 3 дней.
Для наилучшего результата упот�
ребляйте по 200 мл домашнего йо�
гурта 2�3 раза в день: в дополнение
к завтраку, вместо перекуса и за
полчаса до сна. Лучшими закваска�
ми для снижения веса являются 
Кефир VIVO и Йогурт VIVO.

Призы КАЖДОЙ 
участнице!

Закваски VIVO — живые бактерии для домашнего

приготовления натуральных кисломолочных 

продуктов: йогурта, творога, кефира, сметаны.

Как каждая клиентка ФитКёрвс может
гарантировано получить подарок?

Позвоните по телефону   (044) 581 00 00
(назвав штрих/код членской карточки ФитКёрвс) 

или заполните анкету на сайте slim.zakvaski.com.

Вы бесплатно получите 3 флакона закваски 
Йогурт от ТМ VIVO. Кроме того, если вы правильно 
ответите на 3 вопроса о заквасках (ответы читайте 

в статье) вы примете участие в розыгрыше йогуртниц 
и запаса йогурта на 3 месяца.

Просто набери номер и выигрывай подарки!

Победители получают:

фирменная йогуртница TM VIVO
+ закваска на 30 литров йогурта;

фирменная йогуртница TM VIVO
+ закваска на 20 литров йогурта;

фирменная йогуртница TM VIVO
+ закваска на 10 литров йогурта;

закваска на  20 литров йогурта;

закваска на 10 литров йогурта.

Конкурс действует до 30 сентября 2013 года

КОНКУРС 
от ТМ VIVO

1
2
3
4
5

место:

место: 

место:

место:

место:
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Дорога Марины к себе
сегодняшней не была

устлана розами.
Стандартный набор из

диет и тренажерных
залов не давал никаких

результатов. Хотя
саму Марину это вроде

бы не смущало: душа
компании, веселая,

открытая, задорная,
себе и окружающим

она нравилась и такой.
Проблема лежала

несколько глубже, чем
просто желание

измениться внешне: 
из6за избыточного веса

у Марины начали
сильно болеть колени, 

а, согласитесь,
смиряться с подобными

"неполадками" в
организме совсем не

хочется.

"ВСЕ БРОСАЙ! ИДЕМ СЕГОДНЯ!"

О клубе Марина уже давно слышала от подруги, но все никак
руки не доходили: то одни заботы, то другие, да и не все ли
равно, когда начать новую временную борьбу с килограмма�
ми… И только, когда младшая сестра после двух�трех недель,
проведенных в режиме ФитКёрвс, прибежала к Марине с горя�
щими глазами и радостно заторопила: "Бросай все! Я тебя сей�
час в такой клуб поведу!!!", Марина поняла, что дальше сопро�
тивляться не получится. 
В клубе Марина испытала двойственное чувство: с одной стороны,
ощущалась клубная атмосфера и сплоченность, с другой, каждый
в круге занимался собой, не обращая внимания на то, как и что де�
лают в это время другие, а это тоже помогало лучше почувствовать

Марина Куценко:
"Что я делаю?..
Молодею!"

за 24 месяца
Q40

кг
Q200

см

прекрасно быть
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свое тело и полностью погру�
зиться в тренировку, не отвлека�
ясь на внешние обстоятельства. 
Марина со смехом вспоминает,
как на первой тренировке на
тренажере "жим ногами" ноги ей
поднимали тренеры, а она со�
вершенно искренне уверяла их,
что сама это упражнение в жиз�
ни не сделает, ей и ходить�то
тяжело, а тут такие невероятные
усилия прикладывать надо. Но
выделить время на занятия Ма�
рина все�таки решила, пусть и не
испытывая особого энтузиазма.

ЧУДЕСА ЗА 30 ДНЕЙ

Вот так, не веря в себя и не на�
деясь на чудо, женщина стара�
тельно посещала тренировки.
Каково же было ее удивление,
когда через месяц она, заду�
мавшись о своем, сбежала со
ступенек, вместо того чтобы
медленно сойти с них, превоз�
могая боль. Осознав, что толь�
ко что произошло, Марина не
знала, плакать от радости или
смеяться. Вот это была победа!
Да и вес постепенно начал ухо�
дить, поэтому, вдохновленная
первыми успехами, через пол�
года Марина согласилась поп�
робовать совместить трени�
ровки со школой питания. 
Вскоре взвешивание продуктов
перед подачей на стол стало
привычной процедурой. "Это
естественно, — объясняет Ма�
рина подругам, которые удив�
ляются, как можно взвешивать
все до мелочей. — Ведь у вас не
вызывает вопросов алгоритм
заваривания чая или приготов�
ления еды. Вот и здесь так же,
это просто очень важная неотъ�
емлемая часть трапезы". 

"ПРИХОДИ НА МЕНЯ

ПОСМОТРЕТЬ"

Результаты правильного пита�
ния не заставили себя долго

ждать. И если для Марины изменения происходили законо�
мерно, шаг за шагом, то для школы, в которой она работает,
стали настоящим потрясением. Она до сих пор со смехом вспо�
минает, как 1 сентября после долгих летних каникул ошеломи�
ла коллектив. Восторженные школьники, передавая друг другу
кодовую фразу "Идите, посмотрите, как Марина Борисовна из�
менилась!", стайками бегали поглазеть на постройневшую учи�
тельницу. Она стала героем дня!
А совсем скоро появились и "последователи", да и как тут удер�
жаться, когда вот он, пример — бодрый, счастливый и лучезарный! 

СУПЕРМАМА

За два года с ФитКёрвс Марина избавилась от 40 килограм�
мов. Но это только "вершина айсберга". Ведь изменилась она
не просто внешне. "Я по�новому увидела жизнь! — делится ра�
достными переживаниями героиня. — У меня появилось море
энергии, совершенно изменился гардероб, да и в магазинах,
выбирая одежду, ощущаешь себя совсем по�другому". Но
главное, Марина избавилась от проблем со здоровьем и
чувствует себя молодо и энергично.
ФитКёрвс стал частью не только ее жизни. Увидев, как на гла�
зах меняется Марина, будущая невестка Лена попросила от�
вести в клуб и ее, да так увлеклась, что теперь работает в нем
тренером. А когда на свадьбе вместо романтического первого
танца Марина вместе с Леной зажгли зал Зумбой, гости ахнули:
вот это номер! Не перестает восхищаться Мариной и сын. И
когда к ним в гости приходят друзья, у многих из которых Ма�
рина Борисовна преподавала в школе, он с гордостью говорит:
"Посмотрите, какая у меня мама!"
А сама Марина просто счастлива. Теперь она знает: тридевятое
царство, где происходят чудеса, не за горами, а совсем рядом, за
яркой сиреневой вывеской с надписью ФитКёрвс. И дорога туда,
на вид самая обычная, на самом деле — дорога к совершенству.

прекрасно быть
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осле 35 лет надо
позаботиться о бу�

дущем своего мозга. Как пока�
зывают многочисленные иссле�
дования, в пожилом возрасте
память лучше, а мысль острее у
тех, кто тренировал мозг в
среднем возрасте. Регулярные
тренировки памяти также пре�
дупреждают рассеянный скле�
роз, болезнь Альцгеймера.

Чтобы тренировать мозг,

его надо нагружать, зас/

тавлять работать. Подумайте
об еще одном образовании,
начните учить иностранный
язык. Осваивая новую профес�
сию, вы не только растете лич�
ностно, знакомитесь с новыми
людьми, но и получаете больше
возможностей изменить свою
жизнь и реализовать себя.

Запишитесь на курсы

вождения, рисования,

игры на инструменте, зани/

майтесь хендмейдом. Это не
только полезно для трениров�
ки мозга, но принесет и массу
удовольствия, хорошего наст�
роения и веселых вещиц для
родных и близких. Ручная ра�
бота успокаивает после стрес�
сов и настраивает на позитив.

Возьмите за правило

каждый день читать по

несколько страниц книги или

учить четверостишие. Коли�

чество прочитанных страниц и
строф постепенно увеличи�
вайте, как нагрузку в спортза�
ле. Вместо стихов можно запо�
минать пословицы, номера те�
лефонов, дни рождения или
исторические даты.

Сидя в маршрутке, об/

ращайте внимание на

номера проезжающих ма/

шин. Складывайте предложе�
ния из слов, которые начина�
ются из тех же букв и в той же
последовательности, что на
номерах. Например, номер
М…МП, предложение: Маша
мечтает путешествовать.

Представьте, что вы

фотоаппарат и делаете

снимок того, что видите. Зак�
ройте глаза или отвернитесь и
представьте все, что "сфотог�
рафировали": какие люди, во
что одеты, какие цвета и т. д.
Откройте глаза и сравните то,
что представили с тем, что

есть. Чем больше деталей на�
учитесь запоминать, тем луч�
ше работает память.

Горсть тыквенных семе/

чек в день — это суточ/

ная доза цинка, необходимая

для улучшения мышления и

памяти. Для мозга важны ви�
тамины, содержащиеся в
цельнозерновых продуктах,
орехах, омега�жиры жирных
сортов рыбы. 
Живость ума улучшает вита/

мин С черной смородины, а
ликопин свежих помидоров
избавляет клетки от радика�
лов, которые приводят к сла�
боумию.

Больше гуляйте на све/

жем воздухе и не про/

пускайте тренировок. Мозгу
для активной работы нужен
кислород. Регулярные занятия
укрепляют сосуды, улучшают
кровообращение. Мозг не бу�
дет голодать.
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Стала замечать, что у меня после 30 лет ухудшилась
память... Есть ли упражнения, благодаря которым ее
можно улучшить? Спасибо!

Ольга, Киев
На часто 
задаваемые вопросы отвечает
Станислав КОСТЮЧЕНКО,
психотерапевт, руководитель
исследовательских программ
Ассоциации психиатров Украины

1

2

3

4

5

6

7
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быть
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ЧЕЛОВЕК — ТОТ ЖЕ АККУМУЛЯТОР:
здоровье в порядке — спасибо зарядке. 

Нервы в порядке — спасибо разрядке.
Стас Янковский
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ПОЧЕМУ СЛУЧАЕТСЯ СОСУДИСТАЯ КАТАСТРОФА

Чтобы нормально функционировать, наш мозг питается арте�
риальной кровью, обогащенной кислородом. Но иногда со�
суды повреждаются, тогда любой участок мозга может ос�
таться без питания и отреагировать на это отмиранием. Вмес�
те с этим человек теряет функции, за которые этот участок был
ответственен. Так постепенно развивается ишемический ин�
сульт. Второй вид инсульта — геморрагический — возникает

Всем известно, что болезни молодеют, а в
своем рейтинге пропускают вперед самые
опасные. Уже не редкость услышать об
инсультах у тех, кому едва за 30.  А ведь беду
можно предотвратить очень дешевыми и
всем доступными способами. Итак, кто наш
союзник в войне с инсультами?

Лучшая защита — 
профилактика!

прекрасно быть

ЗДОРОВОЙ

Здоровый
образ
жизни
против
инсультов

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 

ЧТО...

Употребление фруктов 
и овощей сокращает риск

развития инсульта на 

Цитрусовые фрукты и
овощи, такие как брок�

коли или цветная капуста,
особенно полезны, потому
что в них в них содержится

высокая концентрация
фолиевой кислоты,

клетчатки и калия.

30%!
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внезапно. В таком случае у человека на фоне высокого арте�
риального давления повреждаются сосуды мозга, и кровь за�
полняет образовавшуюся полость. Последствия тяжелые и
часто необратимые.
Что же приводит к таким состояниям? Основная причина ин�
сультов — атеросклероз сосудов, снабжающих мозг кровью.
При атеросклерозе происходит поражение артерий: под их
оболочкой начинают откладываться бляшки, и чем дальше,
тем больше. Со временем внутренняя стенка сосудов становит�
ся легко уязвимой, при повреждении на ней начинают образо�
вываться тромбы, мешая свободному току крови. Образно го�
воря, русло, по которому стремительно протекает кровь, пос�
тепенно сужается, а пораженные, уже не эластичные, стенки
сосудов могут не выдержать и разорваться.
Причиной катастрофы могут быть и тромбы, оторвавшиеся от
отдаленной артерии и попавшие в сосудистый бассейн мозга.
Источником таких опасных тромбов могут быть пораженные
клапаны сердца, а провоцирующим фактором — мерцательная
аритмия. 

ЕСЛИ ВЫ В ГРУППЕ РИСКА…

Есть факторы, воздействовать на которые человек не в силах.
Но их надо знать, чтобы понимать свое место в группе риска и
особо бережно относиться к своим сосудам. В первую очередь,
это возраст. После 55 лет риск инсульта резко возрастает, и
каждое последующее десятилетие удваивается. Имеет значе�
ние и пол, ведь инсульты намного чаще случаются у мужчин. 
И третье, генетическая предрасположенность, то есть, если
кто�то из близких родственников перенес инсульт, значит ваши
сосуды могут быть тоже малопрочными. Но каждый из этих
факторов вовсе не означает, что инсульт неизбежен. Просто
вам необходимо более тщательно позаботиться о здоровом
образе жизни и придерживаться нескольких правил.

Контролировать давле/

ние. Для людей после со�
рока лет этот ритуал должен
стать ежедневным. Артериаль�
ное давление нужно поддер�
живать на уровне 140/90 и ни�
же, вначале можно с помощью
фитопрепаратов, далее — с по�
мощью средств, которые посо�
ветует доктор.

Знать все о своих сосу/

дах. Для этого хотя бы раз
в год делать УЗИ сосудов шеи,
питающих головной мозг и
электрокардиограмму.

Контролировать уровень

сахара. Это особенно
важно больным сахарным диа�
бетом. Повышение уровня глю�
козы в крови при диабете при�
водит к увеличению жировых
отложений внутри кровенос�
ных сосудов. Чем больше жи�
ровых отложений в сосудах,
тем больше вероятность заку�
порки артерий и инсульта.

Интересоваться уровнем

холестерина. Повышен�
ный холестерин — самый пря�
мой путь к атеросклерозу. Поэ�
тому при повышенных показа�
телях с этим нужно бороться
диетой или приемом препара�
тов. Кстати, для определения
этого фактора не обязательно
ходить в лаборатории, можно
пользоваться тест�полосками. 

ЛЕЧИТЬ СЛОЖНО,

ПРЕДУПРЕДИТЬ ЛЕГЧЕ

Есть еще и другие способы про�
филактики, которые показаны
и тем, кто в группе риска, и тем,
кто еще молод и чувствует себя
совсем здоровым. Ведь борьбу
с инсультом лучше начать до
того, как врач поставит диагноз
"атеросклероз". Способов нес�
колько и каждый из них важен.

прекрасно быть

ЗДОРОВОЙ
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тельно на 50 процентов выше,
чем у некурящих. И этот риск
увеличивается пропорциональ�
но количеству сигарет, выкурен�
ных за сутки.

Борьба с ожирением. Вы, на�
верное, замечали, именно пол�
ные люди чаще всего жалуются
на повышенное давление. И это
объяснимо. Когда "человека
много", его сердце вынуждено
работать с большей нагрузкой,
обеспечивая кровью гораздо
большие объемы тела. Сосуды
тоже могут не справиться с та�
ким напряжением, и реагируют
повышением артериального
давления.

В общем, все не так уж слож/

но и зависит во многом не от

болезни, а именно от вас. Ес/

ли вы начнете борьбу первым,

обязательно выиграете. 

Диета. Именно правильное питание способно не допустить
развитие атеросклероза. В меню следует ограничить продукты,
содержащие холестерин и животные жиры. В ежедневном ра�
ционе должно быть повышенное количество белков, фруктов,
овощей и злаков. Вместо животных жиров — только раститель�
ное масло. Очень полезна морская рыба, она содержит нена�
сыщенные жирные кислоты, которые предупреждают пораже�
ние сосудов. 

Спорт. Он особенно важен для профилактики инсультов, ведь
правильные физические нагрузки помогают избежать ожире�
ния, артериальной гипертензии, образования тромбов. Риск
преждевременной смерти при условии выполнения регуляр�
ных физических упражнений снижается примерно на 3 про�
цента. Спасением может быть даже обычная ходьба: 3000 ша�
гов в день — достаточная профилактика гиподинамии. В об�
щем, спорт полезен абсолютно всем, единственное условие:
если у вас есть хронические заболевания, характер и интенсив�
ность нагрузок должен прописать доктор.

Борьба со стрессами. Они тоже могут сыграть роль пускового
механизма. Постоянный выброс адреналина и гормонов стрес�
са истощает нервную систему, вызывает повышение числа сер�
дечных сокращений и артериального давления. Это изменяет
структуру сосудов, повышает свертываемость крови и влечет за
собой тромбозы. Конечно, научиться жить без стрессов невоз�
можно, но нужно научиться минимизировать их последствия.
Иногда не лишним будет воспользоваться помощью психоло�
га, чтобы расстроенное душевное состояние не приобрело за�
тяжной характер. Это ведь тоже дорога к инсульту.

Отказ от курения. Никотин — союзник инсультов. Он вызывает
сужение сосудов и стимулирует прогрессирование атероскле�
роза. У курильщиков риск возникновения инсульта приблизи�

Любовь ПИЛИПЕНКО

Благодарим за помощь 
в подготовке материала
Ларису ЛЕБЕДИНСКУЮ,
кардиолога, терапевта,
врача первой категории

прекрасно быть

ЗДОРОВОЙ



олестерин — это смесь

жиров, которые нужны орга/

низму как строительный мате/

риал для новых клеток, поло/

вых гормонов, волос. 70% хо�
лестерина вырабатывает пе�
чень, и только 30% мы получа�
ем с пищей. В молодости, когда
организм растет, весь холесте�
рин используется. После 40 лет
организму не нужно столько

жиров, а печень продолжает его
вырабатывать. К тому же, нару�
шается обмен веществ. Мы час�
то едим больше, чем нужно, а
наша пища (копченности, крас�
ное мясо, желтки яиц) богата на
холестерин. 
Кроме этого, с возрастом мы
снижаем физическую актив�
ность, и тогда избыток холесте�
рина перетекает в ожирение и
атеросклерозные бляшки, ко�
торые закупоривают сосуды. 
Они не вызывают боли, и человек
не знает об "избытке" холестери�
на и что, возможно, находится на
грани инсульта, даже если у него
нет проблем с ожирением. 
Поэтому уровень холестерина
надо измерять уже в 25 лет. Если
он в норме, повторить анализ
через 5 лет. После 40 это надо
делать каждый год. Для изме�
рения берут венозную кровь.

Последние 30 лет измеряют не
только общий уровень холес�
терина в крови, но и его состав�
ляющие: триглицериды — вы�
рабатывают в организме энер�
гию, жиры с высокой плот�
ностью, которые называют "хо�
рошим" холестерином, и с низ�
кой плотностью — "плохим". Его
больше, до 65�70% процентов.
Именно с "плохим" холестери�
ном надо бороться, если он
превышает этот показатель. 
Уровень "плохого" холестерина
снижают регулярные физичес�
кие тренировки, отказ от куре�
ния, алкоголя, жирного, коп�
ченного. Если диета и спорт не
справляются, используют сати�
ны — препараты, которые сни�
жают выработку холестерина в
печени. Дозу "хорошего" холес�
терина увеличивают жирные
сорта рыбы, особенно красной.

Слышала, что есть "хороший" и "плохой" холестерин,
и что он полезен. Сколько его должно быть в организме и
зачем его измерять?

Екатерина, Нижний Новгород

прекрасно быть

ЗДОРОВОЙ
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На часто 
задаваемые вопросы
отвечает Сергей ГАВРИЛЮК,
кардиолог высшей категории,
заслуженный доктор Украины

ЧаВо??? ??
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ВЫ ИСКАЛИ СРЕДСТВО, 
ЧТОБЫ БЫТЬ УЛЬТРАКРАСИВОЙ 
И ЗДОРОВОЙ ВСЕГДА?!

Почему у вас не получалось найти это
до сих пор?
Потому что вы использовали средства с SLS/
SLES, продуктами нефтехимии, парабенами,
силиконами и прочей химией. Все это вызывает
раннее старение кожи и волос, способно вызы�
вать раздражение, перхоть, выпадение волос, 
а также пагубно влияет на здоровье человека. 

White Mandarin —
это именно ТО, 
ЧТО ВЫ так 
долго искали!
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Почему косметика White Mandarin —
это именно то, что вы так долго ис6
кали?
Потому что содержит только натуральные безо�
пасные и эффективные ингредиенты. 
Вы хотели бы контролировать экологичность и
качество вашей косметики? Сертификация
сырья ОРГАНИК И ECOCERT делает это для вас!
Только в косметике White Mandarin есть
эксклюзивный и уникальный компонент — про�
росшие зерна ячменя, пшеницы, овса и кукуру�
зы, — замедляющий процесс старения и гаран�
тированно омолаживающий кожу и волосы.
После применения средств White Mandarin вы
испытаете взрыв положительных эмоций, по�
лучив:

моментальный визуальный эффект
долгосрочный лечебный эффект

Кроме того, мягкая натуральная основа идеаль�
на для частого применения. Средства подходят
для вас, ваших любимых мужчин и ваших бес�
ценных детей.

ВАША ЯРКАЯ ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ
ТРЕБУЕТ ОСОБОГО УХОДА!

Если вы хотите потрясающе оздоровить вашу
кожу и волосы, тогда используйте средства се�
рии "Целебные травы" ТМ White Mandarin, в
состав которой входят проросшие зерна пшени�
цы, ячменя, овса и кукурузы, которые являются
источником протеинов, ферментов, витаминов,
микроэлементов и антиоксидантов: это микс
самого полезного для кожи и волос. Кожа насы�
щается влагой, становится нежной, а волосы
обретают новую жизнь.

Желаете обладать сладчайшей красотой? Тогда
применяйте средства серии "Медовая". Ваша
кожа станет нежной как у младенца, волосы ук�
репятся и восстановятся. В составе: мед, настой�
ка корицы, ванили, гвоздики, масло авокадо,
эфирные масла и др.

Вы можете легко получить эффект самого доро�
го СПА�курорта, находясь у себя дома, приме�
няя средства серии "Сакская глина". В состав
средств этой серии входит отжим из сакской
грязи, которая, как признали ученые, эффек�
тивнее грязей Мертвого моря в три раза, также
в составе: эфирные масла, кокосовое, мин�
дальное масла, настойки трав и др.

"Экзотический фестиваль" для вас — веселые
фрукты в средствах серии "Цитрус" не только
поднимут ваше настроение изысканными арома�
тами натуральных масел, но также помогут вашей
коже долго оставаться гладкой без морщинок,
разровняют мелкие морщинки, а вашим волосам
придадут особую шелковистость, мягкость, яркий
блеск и натуральный насыщенный цвет.

Как нам с восторгом сообщили наши ув. кли�
ентки, впервые у них получилось оздоровить
безнадежно сухие окрашенные выпадающие
волосы и сухую кожу головы. Как? Рецепт от
Анны (г. Киев): шампунь серии "Цитрус", маска
для волос "Целебные травы", бальзам "Цитрус".
После этого волосы обретают салонный вид, и в
корне оздоравливаются.

WHITE MANDARIN: БЫТЬ УЛЬТРА.
КРАСИВОЙ И ЗДОРОВОЙ ВСЕГДА —
ПРОСТО!

Для клиенток ФитКёрвс 

скидка 30% 
на всю продукцию 
White Mandarin (действует
от 500 грн закупки). 

Сделать заказ можно по тел.
044�206�10�47
whitemandarin.com

Гель для душа

серии "Сакская глина" —

любимое средство 

Мисс Украина — 2007

Лики Роман
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Однажды порог клуба пересту�
пила яркая рыжеволосая девуш�
ка. Несмотря на позитивный
настрой, внутри она была край�
не недовольна собой. Ей с тру�
дом верилось, что тренировки
помогут. Но уже после первого
посещения клуба она возвраща�
лась окрыленной, уверяя родс�
твенников, что результаты будут.
Даже на Новый Год в качестве
подарка вручила маме и свекро�
ви абонементы в любимый клуб.

Труднее всего было переубедить
свекровь. Ведь она уже занима�
лась фитнесом и считала это не�
эффективным. А родная мама
ссылалась на загруженный гра�
фик. Конечно же, лучшим дока�
зательством для них были не
слова, а поразительные переме�
ны в теле их дочери. Подароч�
ные сертификаты пролежали у
них на полке до тех пор, пока
Марина не начала стройнеть. 
Мечты Марины сбывались: лиш�
ние килограммы исчезают, а в
клуб пришли ее любимые мама и
свекровь. "Без уважительной при�
чины мои мамы не пропускают ни
одного занятия, — уверяет наша
героиня. — Мы все время поддер�
живаем друг друга и наставляем
на путь "истинный". Нам стала под�
ходить разная одежда. Теперь мы
любуемся собой в зеркале, кото�
рое раньше обходили стороной, а
потерянные килограммы делим на
троих, и считаем свои успехи сов�
местными достижениями". 

Итак, сегодня у женщин на тро�
их такой результат: минус 38 кг
и 192 см! Из них 20 кг и 85 см у
Светланы (свекровь) за 5 меся�
цев, 10 кг и 62 см у Марины за
6,5 месяцев и 8 кг и 45 см у Еле�
ны (мама) за 5,5 месяцев. 
А то, что Марина не пропускает
тренировки, будучи мамой полу�
годовалой девочки, заслуга ба�
бушки. В ее 84 года она каждый
день сидит с малышкой. Женщи�
ны уверены, что будь ей чуть
меньше лет, она бы с удоволь�
ствием ходила вместе с ними!
То, что наши героини помоло�
дели и постройнели, замечают
не только любимые мужчины и
родственники. Комплименты
сыплются со всех сторон, а это
поднимает самооценку нашим
красоткам! Марина стала побе�
дительницей 1�го этапа фото�
конкурса и впервые в жизни
стала писать стихи. И, конечно
же, свое первое стихотворение
посвятила ФитКёрвс.

5 ноября 2013 года 
фитнес6клуб 
Севастополь63 будет
праздновать первую
годовщину. Срок 
небольшой, но в стенах
клуба уже успели
произойти настоящие
чудеса. Как уверяют
посетительницы, главное —
прийти и убедиться на
собственном опыте, что
программа ФитКёрвс
действует. Так поступила
и Марина Николаева,
которая к 22 годам уже
успела набрать 86 кг.

Семейный удар по лишнему весу

за 6,5 месяцеврезультат на троих
Q38

кг
Q192

см
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ПРИРОДА СКАЗАЛА ЖЕНЩИНЕ:
будь прекрасной, если можешь, мудрой, если хочешь, 

но благоразумной ты должна быть непременно.
Пьер Огюстен Бомарше



62 fitcurves.org

прекрасно быть

ЖЕНЩИНОЙ

С любовью, 
Светлана СПИВАКОВА, 
сертифицированный 
коуч�тренер, социолог

Женский ум лучше 
всяких Дум
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астоящая женщина
говорит "нет" в трех
случаях:

когда она категорически 
не согласна с чем6то;
когда она хочет обдумать 
предложение;
когда полностью согласна.

А какой ваш ответ?

Вспомните любой анекдот или поговорку про
мужскую и женскую логику: "Курица не птица,
женщина не Аристотель", "Женский ум лучше
всяких Дум", "Женщина умна от природы, а
мужчина — из книг". Или извечный вопрос:
кто умнее — мужчина или женщина? Мужчи�
ны могут допустить, что у женщины есть при�
родный ум — "сердцем чуют" — но согласиться,
что это от головы, а не только от сердца, вот
это редкость. А мы, женщины, всю жизнь пы�
таемся доказать, что именно мы более интуи�
тивны и умны, да еще при этом красивые, ну
прямо, как из сериалов. Мы пытаемся до со�
рока лет сражаться за красоту, и если в этой
сфере проигрываем и сдаем позиции, тогда
остается доказывать, что ум�то у нас с годами
никто не отнимет, и битвы за разум продол�
жаем на протяжении всей жизни. 
Этот номер журнала посвящен теме "Мозг,
эмоции, ум…" И я не смогла обойти эту тему,
чтобы нам все�таки разобраться, а есть ли
особенности физиологии женского мозга, и
на самом ли деле мы отличаемся мозгами от
мужчин?
Извечная фраза, что "женщина думает не
мозгами, а чувствами, и говорит не то, что
думает, а то, что переживает в данный мо�
мент", в какой�то степени может отражать
правду. Давайте проверим…

ЗАДАЧА 1

Женщина отправляется в магазин за туфлями
и счастливая уходит из магазина с коробкой
новых туфель.
Вопрос: почему женщина поступила вопреки
своей женской логике и не купила взамен
сумку или кофточку?

Варианты ответа:

1. Ей срочно понадобились туфли.
2. Она купила их для подруги.
3. У нее было плохое настроение, и ей

надо было взбодриться.
4. В магазине ничего больше не было

кроме туфель.
Как поступите вы?

ЗАДАЧА 2

Женщина�пышечка симпатичной наружности
садится на диету и сообщает об этом мужу,
который ее любит и в ней души не чает.
Вопрос: для чего она садится на диету?

Ответ мужчины:

1. Конечно, для того, чтобы 
нравиться мужу.

2. Для здоровья.
3. Для экономии.
4. Чтобы быть в форме.

Ответы вы найдете в этой статье.

Отвечая на первую задачу, вы можете возму�
титься, сказав, что женщина поступила ло�
гично, как любой мужчина. Да, только пра�
вильный ответ в том, что она купила туфли,
но не того цвета, что собиралась, не на том
каблуке, и не по сезону, потому что эти пока�
зались ей красивее, а подо что они подойдут,
она придумает.
У мужчин все похоже, только разница в том,
что заходя в магазин за туфлями, они купят
именно те, которые им нужны были сначала.
А мы обычно покупаем совершенно другое,
то, что нам подсказывает импульс от эмоций.
Почему? Да потому, что это и есть наша женс�
кая логика, странная, но верная.
А со второй задачей вообще все просто и
ничего непонятного: женщина села на дие�
ту, потому что по случаю купила шикарное
платье на 2 размера меньше, потому что
очень понравилось, и, тем более, давно себе
обещала похудеть. И только потом мы себя
успокаиваем, что еще хорошо бы здоровье
поддержать этой диетой.

прекрасно быть
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И все�таки, мы разные, и очень хорошо, если
мы принимаем это во внимание и обогащаем
свою жизнь этим многообразием. Особенно,
если одни думают серым веществом, а дру�
гие сердцем и эмоциями, хотя это тоже в
мозге.

ИТАК, ОСНОВНЫЕ РАЗЛИЧИЯ:

Неоднократно было доказано, что
мужской мозг больше женского на

10%, хотя на интеллектуальный уровень это
не влияет. Но с течением возраста мужской
мозг уменьшается быстрее, чем женский.
Может, поэтому в зрелом возрасте женщины
более активны?

Отдел гипоталамуса головного мозга,
отвечающий за уровень сексуальных

гормонов, у мужчин достигает максимально�
го размера в возрасте 15�16 лет. Именно тог�
да, когда лицо обезображено угрями, а в
мозгах мало что еще понятно в сфере ответ�
ственности перед собой и женским полом,
молодой мужчина думает уж точно не серым
веществом. У женщин гипоталамус достигает
максимума к 50 годам, а в эту пору им уже не
до всех этих глупостей. Да еще и медиальные
ядра — центры, определяющие степень сексу�
ального интереса к жизни: у женщин они не�
сколько меньше, и с этим проигрышем нам
приходится справляться всю жизнь.

У женщин физиологически при реше�
нии сложных задач включается сразу

два полушария, а мужчины думают одним.
Именно поэтому мужская логика более точ�
на, обоснована, основана на фактах. Но для
нас, женщин, какая разница какие факты, ес�
ли в них нет эмоций, воображения и пережи�
ваний; тогда пусть мужчины своей логикой и
занимаются.

Мужчина воспринимает информацию
немного быстрее, что позволяет быст�

рее реагировать. Но… женщины способны
воспринимать сразу несколько потоков ин�

формации и удерживать это в голове, а муж�
чины раздражаются, когда им нужно решать
сразу несколько вопросов. Попробуйте муж�
чине говорить в тот момент, когда он разго�
варивает по телефону. Он глух на любые дру�
гие источники звука. А женщина? Она однов�
ременно и говорит по телефону, и смотрит
телевизор, еще и указания детям дает.

А интуиция? Спросите мужчину: что
ты чувствуешь или что тебе подсказы�

вает твое сердце? В ответ он включает свою
логику и факты, а мы можем быть движимы
этим внутренним голосом — предчувствием.
И что для мужчины темный лес, для нас —
светлая поляна.

У мужчин в лимбической области
мозга — той, что регулирует наши

эмоции, — значительно меньше рецепторов,
чем у женщин. Вот почему мужчины не любят
смотреть мелодрамы и не понимают, как при
просмотре фильма можно плакать. Им нуж�
ны более сильные переживания, например,
войны или кровавые драки.

Мужчины любят глазами, а женщины
ушами. Может, поэтому мы чаще

встречаем "обрюзгшего" мужчину возле под�
тянутой женщины, чем наоборот? Шепчет он
ей что�то особенное, из�за этого она давно
перестала замечать, как он выглядит. Помни�
те, женщины, что ваш ухоженный вид и кра�
сивое платье дома сможет легко завуалиро�
вать ваши лишние килограммы. И не забы�
вайте, что периодически, когда у мужа зак�
рываются глаза на вас, у него открываются
оба уха, чтобы услышать, а что особенное вы
можете ему о нем сказать?

Женщина запоминает все в деталях, а
мужчине хватает лишь заключитель�

ной мысли. Спросите в конце дня у мужчины
и у женщины: как дела? В мужском "нормаль�
но" будет спрятан весь смысл происшедшего,
а женщина не только расскажет о себе и о де�
лах давно минувших дней, еще вспомнит о
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делах подруг. Да, мы любим поговорить, по�
тому что для нас это процесс творчества и
энергии, именно поэтому мы произносим в
день в 3 раза больше слов.

О, а отношение к еде!? Мужчины ни�
когда не скрывают свою страсть к еде,

а женщины делают из этого тайну, делая вид,
что воздух — это любимая еда. И при этом она
расскажет, что из�за любимого она стала
жертвой диеты, стараясь вызвать у него
комплекс неполноценности из�за ее страда�
ний. И ему не понять, зачем она подвергает
себя из�за еды таким мучениям, да еще и
публично, когда ему это не надо. А спросите
у мужчины, что он ел на завтрак, и он ответит:
"Еду!", а женщину, которая на диете… она в
деталях расскажет обо всей еде, которую ей
нельзя, и что она съест, когда спрыгнет с ди�
еты. А подготовка к торжеству? Мужчине и в
голову не придет не есть 2 недели до, чтобы
во время застолья наесться до отвала, забра�
сывая горстями "Мезим".

Что касается юмора, и здесь мы отли�
чаемся. Мужчины ждут веселого фи�

нала, а женщина смакует тонкость юмора в
целом, обращая внимание на манеру изло�
жения, самого рассказчика, и конечно, раз�
вязку. Именно поэтому, когда мужчина пыта�
ется пересказать анекдот, он сразу переходит
к финалу, а анекдот, рассказанный женщи�
ной, может превратиться в длинный рассказ,
при котором слушающие забывают начало
анекдота.

Об отдыхе… Спросите мужчину, что
для него отдых, и он ответит: "рыбал�

ка, лодка", коротко и ясно, а женщина рас�
скажет все в деталях: какой цвет моря, темпе�
ратура, комфортность пляжа, какие купаль�
ники в моде, что стояло на шведском столе и
какого вкуса было мясо в понедельник… Да,
нам важны детали, и к ним обязательно
чувства, потому что все мы запоминаем по
пережитым эмоциям.

прекрасно быть
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Мужчина логичен до "мозга костей",
он слышит слова, как факт, и не ус�

ложняет информацию образами и эмоция�
ми. А женщины подключают эмоции и интуи�
цию, поэтому им "постоянно мерещатся
какие�то намеки". Может, поэтому погово�
рив с мужчиной один раз, одинокая женщи�
на уже представляет, как она с ним идет в
загс и ожидает от него следующего знака
внимания, как от будущего мужа?

О наших различиях написаны тысячи книг,
пролито множество женских слез, и я попы�
талась посмотреть на этот вопрос немного с
юмором. Потому что еще одно различие, ко�
торое имеет женщина, — это способность моз�
га чаще вызывать улыбки и смеяться до слез.
Так давайте использовать это, как основное
преимущество, тем более, что мужчины так
зависимы от наших улыбок и хорошего наст�
роения.

12
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Готовь
витамины
летом

Флайледи:

вы не успеваете съесть весь урожай баклажанов — отправляй�
те их в банки. Или в холодильник. Ведь способов заготовок
есть несколько и каждый имеет свои преимущества.

МНОГОЕ МОЖНО ВЫСУШИТЬ

Это простой, самый дешевый и нетрудоемкий способ заготовки.
Сушить можно овощи, ягоды, фрукты, зелень. Делают это разны�
ми способами: на открытом воздухе, в духовке, в специальной
сушилке или в микроволновой печи. Преимуществ у этого спосо�
ба много, но самый главный — сушка не дает развиваться микро�

амое первое прави�
ло — не делать лиш�
него и не тратить

попусту деньги и время. Поэто�
му спланируйте, какие овощи и
фрукты любят в вашей семье 
и сколько приблизительно вам
нужно будет их до нового уро�
жая. Конечно, если на вашей
даче перезревают абрикосы, и

В пору наших бабушек это занятие было
обязательным: заполнить закрома кладовок
разными баночками с компотами, соленьями
и вареньями. Конечно же, вы хорошо помните
исписанные рецептами старые тетради?
Теперь все вроде бы по6другому, ведь в любом
магазине вы найдете целый вернисаж самой
разнообразной консервированной продукции.
И даже заморской. Но… Согласитесь, иногда
очень хочется именно своими руками что6то
приготовить, сохранить и отложить на
зиму. А если хочется, флайледи успевает это
сделать быстро и правильно.
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организмам, так как продукты лишаются необходимой для всего
живого воды. Заготовки после сушки уменьшаются в несколько
раз, а, значит, они не займут много места в ваших шкафчиках. 
Из недостатков можно выделить один — легкость, с которой го�
товились сушеные заготовки, не гарантирует их последующего
сохранения без проблем. Самая большая опасность для них —
повышенная влажность, которая может привести к появлению
плесени. К тому же, сушеными заготовками очень любит лако�
миться продуктовая моль! Поэтому с самого начала позаботь�
тесь о правильном хранении сушеных продуктов: удобно хра�
нить их в сухих стеклянных банках с герметическими крышками.

ЗАМОРОЗИТЬ МОЖНО ЕЩЕ БОЛЬШЕ

В вопросах домашних заготовок морозильная камера стала
настоящей революцией. Она дает возможность каждой жен�
щине почувствовать себя заботливой хозяйкой, ведь что может
быть проще, чем взять да отправить овощи и фрукты в замо�
розку. И заморозить можно что угодно, кроме лука и чеснока.
Но флайледи все же советует не забивать морозилку всем под�
ряд. Пересмотрите свои покупки и определите, что чаще всего
вы покупаете, какие овощи и фрукты больше любите? Именно
им и отдайте место в холодильнике. 
Очень важно предварительно позаботиться об упаковке. Для
хранения замороженных заготовок подходят полиэтиленовые
пакетики небольшого размера, пластиковые банки с закручи�
вающимися крышками, пластиковые контейнеры с плотно зак�
рывающимися крышками. Лучше, если они будут прозрачны�
ми, но не стеклянными. Упаковка для замороженных продук�
тов должна быть такой, чтобы ее содержимое можно было ис�
пользовать за один раз, тогда не придется замораживать воз�
дух и заполнять ненужными объемами морозилку. 
Кроме того, некоторые овощи и фрукты нуждаются в предва�
рительной подготовке. Например, перед тем как приступить к
замораживанию, обязательно удалите косточки из персиков и
слив, а у сладкого перца и дыни — сердцевину и семена. Цвет�
ную капусту и баклажаны нужно пробланшировать в кипящей
воде. А вот зелень для заморозки обязательно мелко нарезают,

тогда всю зиму она будет хра�
нить свой настоящий запах. 
И еще одно, не посчитайте об�
ременительным подписать па�
кетики или контейнеры. Так вам
будет легко определиться со
сроком хранения. К тому же в
холодильнике всегда будет пол�
ный порядок потому, что ничто
лишнее там не заваляется. 

КОНСЕРВАЦИЯ — ВКУСНО,

НО ХЛОПОТНО

Хотя самый обсуждаемый воп�
рос относительно консервации —
ее полезность. Ведь ошибочно
считать, что домашние консер�
вы — здоровый продукт. Конеч�
но, приготовленные в домаш�
них условиях из отборных ово�
щей или фруктов, они будут
более вкусными и менее опас�
ными, чем купленные в мага�
зине. Но все же к здоровой 
еде относить их не стоит. Ведь
большинство рецептов предус�
матривают использование ли�
монной кислоты или уксуса,
много сахара, масла, соли и
еще очень длительный процесс
обжаривания. А от взорвав�
шихся банок, невкусных ре�
зультатов и тяжелых отравле�
ний гарантии нет. Поэтому по�
думайте, может быть есть
смысл закатывать в банки лишь
то, что постоянно используется
в вашей семье, оправдывает
свою конечную стоимость и
действительно необходимо.
Остальное — просто в холодиль�
ник. Здоровее и надежнее!

Любовь ПИЛИПЕНКО 

прекрасно быть

ЖЕНЩИНОЙ
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Для начала разберем само понятие гениальности. "Гений" — ла�
тинское слово (genius) и означает высшую степень одареннос�
ти. Гениальность рассматривается как способность к соверше�
нию изобретений и открытий, оригинальному мышлению,
продуктивной творческой деятельности. Это практическое воп�
лощение врожденного (генетического) высокого уровня твор�
ческого потенциала личности. Гений создает качественно но�
вые творения, достигает революционных интеллектуальных
результатов. В череде гениев Эйнштейн, Ньютон, Джобс, да
Винчи, Шекспир. 
Конечно же, есть оборотная сторона "сверхчеловека". Гениаль�
ность предполагает, что львиная доля времени, внимания, энер�
гии человека направлена на творчество, созидание. А в период
созревания идеи — к полному игнорированию всего, не относя�
щегося к поднятой проблеме. И даже больше: итальянский пси�
хиатр Ломброзо указал на особенности психики гениальных лю�
дей — повышенная чуткость, раздражительность, доходящая до
болезни, много странностей во время творчества, внутреннее
беспокойство, противоречия, болезненное самолюбие. 

Похоже, сейчас мы
наблюдаем глобальный

тренд "Открой свою
гениальность". Статей,

книг, инструкций 
на эту тематику

множество. 
Позитивное мышление

+ трудолюбие 
+ талант — 

вот великая формула
современности.  

Но давайте посмотрим,
куда мы направляем

свои усилия, и стоит ли
эта цель нашего усердия

и самоотверженности.
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Но несмотря на такие малоприятные для близких "особеннос�
ти", вклад этих людей в историю человечества (да, именно так
глобально) неоценим.
Однако, готовя эту статью, я решила поискать, кто в моем окру�
жении хотел бы стать гениальным. Хотя бы просто в мечтах. 
Ни одного. На вопрос "Почему?", ответ был на удивление еди�
нодушен: "Потому что я тогда не буду собой". 
И при этом никакого разочарования или сожаления в их словах
я не услышала. Что же тогда, рожденный ползать никогда не
будет летать? И не стоит искать великого?
Речь вообще не об этом. Я говорю о том, что у каждого из нас
есть свой особый дар. Ведь тот, кому суждено летать, к сожа�
лению, не сможет ползать. Ну, не доступна ему эта способ�
ность. Обречен он видеть глобальное, грандиозное, а детали —
не его стихия. 
Ну, не доступно гению "простое" наслаждение общением с дру�
гими, эмпатия, доверие, открытость — это все не про него. Он
обречен постоянно переживать неразделенность своей одер�
жимости идеей, стремлением к абсолютному совершенству, и,
как следствие, на тотальное внутреннее одиночество. Не спаса�
ет наличие семьи, близких.
Но достаточно о грустном. Что же делать нам, простым
смертным: посыпать голову пеплом из6за невозмож6
ности повлиять на ход мировой истории или чем по6
лезным заняться?
В первую очередь, вспомните, что вы — человек (и давайте по�
кончим с идеализмом раз и навсегда), не Бог, не герой комик�
сов, не гений. Позвольте себе иметь недостатки и слабости, и
думайте о том, чего вы можете достичь, учитывая, что вы —

уникальный, достойный всего
самого лучшего, полный талан�
тов и обладающий даром сво�
бодного мышления человек. 
Вы знаете людей, у которых, на
первый взгляд, все идеально? 
Я знаю, и такие люди, если чест�
но, меня пугают: часто за кар�
тинкой совершенства, которую
они очень тщательно выстраи�
вают и поддерживают, не жа�
лея на это сил и времени, скры�
ваются проблемы и страхи. 
Образ идеального "Я" сущест�
вует у каждого из нас. И отли�
чие этого образа от нас, настоя�
щих — отсутствие недостатков и
картина полного раскрытия та�
лантов, способностей. Идеа�
лизм же ничего общего с ре�
альностью не имеет, и прино�
сит лишь разочарование в се�
бе, низкую самооценку (я не
достиг идеала, значит я никто),
неспособность получать удо�
вольствие от достижения про�
межуточных целей. В целом,
картина безрадостная. 
Именно поэтому так важно пе�
рестать пытаться быть кем�то
другим (гением, идеальной
женой, совершенной ма�
терью). Кем�то, кем мы не яв�
ляемся. Это как выращивать
арбузы в Хакассии: вроде бы и
круглые, и полосатые, и даже

прекрасно быть

ЖЕНЩИНОЙ
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Проявляйте настойчи/

вость и усердие (вот и
пригодилась формула гениаль�
ности) в выбранном деле или в
поисках его. А в поисках прис�
лушивайтесь к себе: призвание
вдохновляет, привносит азарт. 

Помните о физическом

теле: сон, питание, физи�
ческая активность (прогулки в
парке, например, а лучше —
спортивные тренировки) вам в
помощь. 

Ваше место в жизни никто не
займет, ваше призвание —
только ваше. Нетворческих лю�
дей не существует. Смотрите на
свой потенциал как на дар, ко�
торый вам дан не только для
удовольствия, но и как возмож�
ность помочь другим людям.
Вы ведь не знаете наверняка,
чем могли бы закончиться ваши
попытки создавать что�либо.
Все, чем вы обладаете, может
оказать огромное влияние на
жизнь других людей. Для кого�
то это может быть просто под�
держка, кто�то может найти в
вас единомышленника.
Да, творческое самовыраже�
ние требует смелости, риска,
открытости; вы можете чувст�
вовать себя очень уязвимым.
Но не стыдитесь своих умений,
развивайте их. 
Не лишайте Мир своих спо/

собностей.

цвет розовый. Но чтобы было сладко, нужно сахаром посы�
пать. Удовольствие сомнительное (это я вам как опытный
пользователь данного продукта говорю). Сплошное разочаро�
вание. 
Гораздо приятнее развивать то, что в вас уже есть, к чему у вас
лежит душа, что вас вдохновляет. Возвращаясь к сельскохо�
зяйственному примеру, картофель там растет просто исключи�
тельный.

ЧТО ЖЕ ПОМОЖЕТ ВАМ В РАЗВИТИИ СВОИХ

ТАЛАНТОВ? И ВОТ ТУТ МОЖНО ОБРАТИТЬСЯ К

ОПЫТУ ГЕНИЕВ:

Фантазируйте. Что бы там ни говорили, а без фантазий
не может быть творчества. Они просто жизненно необхо�

димы. Так сделайте себе приятное, и фантазируйте (как мини�
мум 10 раз в день). Эйнштейн представлял, как он прорезает со
скоростью света Вселенную от нашего Солнца до самых даль�
них уголков, и при этом он думал, как исследовать этот мир.
Эти воображаемые путешествия были не просто игрой, они по�
могали Эйнштейну представить, что форма Вселенной искрив�
лена, и что она не тянется бесконечно, как это предполагалось
до этого. Вместо того, чтобы думать о чем�то как о неразреши�
мой проблеме, на которой вы не можете сосредоточиться, поп�
робуйте пофантазировать.

Оставьте за собой право на ошибку. На много ошибок.
Именно так нарабатывается опыт, на котором будет стро�

иться ваша уверенность в себе. 

Эмоционально реагируйте на события вашей жизни.

Эмоциональный интеллект (способность понимать свои
эмоции и управлять ими) необходим в развитии вашего по�
тенциала. Выражайте себя, и у вас появится больше творче�
ских сил.

прекрасно быть

ЖЕНЩИНОЙ

Марина СИЛА, детский 
и семейный психолог
psiholog.fitcurves.org
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ТЫ СКАЖЕШЬ, ЭТА ЖИЗНЬ —
ОДНО МГНОВЕНЬЕ.

Ее цени, в ней черпай вдохновенье.
Как проведешь ее, так и пройдет,

Не забывай: она — твое творенье.
Омар Хайям

жизнь

ПРЕКРАСНА
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ДА, Я ЛЮБЛЮ ПЛАТЬЯ, 

А ЧТО?!

При выборе одежды прислу�
шиваюсь к себе. Конечно, я
пролистываю модные журна�
лы (но не фанатично!). Также
наблюдаю за веяниями street�
fashion. Нравится, как одевает�
ся нынешняя молодежь. Они
сочетают, например, романтич�
ные платья в розочки с кедами.
Мне импонирует эта свобода.
Не могу сказать, что моя сцени�
ческая одежда жанрово карди�
нально отличается от повсед�
невной. Недавно спрашивали:
"А вы носите брюки?" Ношу. Вот

К ЖИЗНИ

вкус

евица ДЖАМАЛА — 
человек очень  глубокий.  С ней одинаково

интересно говорить о любви и дружбе, музыке,
моде, отдыхе… Может от того, что ее жизнь

наполнена… жизнью: утренним солнцем в ее
киевской квартире; любимыми книгами и
пластинками; яркими впечатлениями от

путешествий; родными и близкими;
слушателями/зрителями, которых она

любит, и которые любят ее… Тема нашего
разговора — женская.  Джамала оригинально,

иногда афористично, а главное, искренне
отвечала на вопросы. Настолько, что их

захотелось убрать. В одних ответах певицы
можно будет лучше почувствовать ее.

Чувствую

жизнь

ПРЕКРАСНА



сшила красный комбинезон с
фраком. Но предпочтение от�
даю платьям. Недавно мы де�
лали новую фотосессию. Я пос�
мотрела на платья, которые са�
ма выбрала, и говорю: "Съемка
проходит под девизом "Да, я
люблю платья, а что?!"
Любимые цвета? Все! Вот сей�
час неоновый вошел в моду, и я
очень им увлеклась. Разве к го�
лубому как�то странно отно�
шусь. Если и надену что�то го�
лубое, то это уже будет больше
зависеть от формы. 

КОГДА ГОВОРЮ 

О СИЛЕ МУЖЧИНЫ, 

ИМЕЮ В ВИДУ

ГОТОВНОСТЬ БРАТЬ

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ЗА

ОТНОШЕНИЯ НА СЕБЯ

Рядом может быть только муж�
чина, который сильнее меня. 
С таким комфортно и интерес�
но. Он принимает решения не
то, чтобы за тебя, а такие, какие
приняла бы ты сама (потому
что знает, что я думаю по тому
или иному поводу. Знает, что
для меня будет лучше. Таких
возлюбленных называют "двое,
которые смотрят в одну сторо�
ну"). Когда говорю о силе муж�
чины, имею в виду, прежде
всего, готовность брать ответ�
ственность за отношения, а не
умение забивать гвозди в квар�
тире или ремонт машины. Хотя
мой папа — яркий пример того,
что мужчина может все! Пост�
роил дом. Когда понял, что не
сможет зарабатывать музыкой
(он сам — музыкант), занялся
выращиванием тюльпанов,
огурцов, помидоров… Мама
даже не знала, куда ездить за
картошкой, морковкой и лу�
ком. Об этом тоже заботился
папа. Наши мужчины являются
такими, какими мы позволили
им быть. 



Кстати, успех женщины во мно�
гом зависит от того, насколько
она остается… женщиной.
Наверное, мне присуща женс�
кая мудрость, которая помогает
не контролировать молодого
человека, не показывать своего
плохого настроения... Я умею
признавать свои ошибки и про�
сить прощения. Никогда не ду�
мала, что есть огромное коли�
чество людей, которым трудно
сказать: "Извини".

ХОЧУ ВЫЙТИ ЗАМУЖ 

ЗА ЧЕЛОВЕКА, КОТОРЫЙ

БУДЕТ ОТ БОГА

Мечтаю иметь семью. Несмот�
ря на миллион примеров, кото�
рые говорят, мол, сложно ус�
пешно совместить семью и му�
зыку. Но я верю, что у меня это
получится. Верю, что муж будет
уважать мою творческую сво�
боду. Исключительно творчес�
кую свободу. Хотя понимаю,
что когда Бог даст детей (часто
говорят, что у меня будут маль�
чишки), их�то не попросишь об
этом…
Почему так тяну с замужеством?
Потому что хочу выйти замуж за
человека, который будет от Бо�
га. Молюсь, чтобы Он, послав
мне его, дал знак. Еще прошу,
чтобы этот человек был верую�
щий. И неважно: мусульманин,
христианин или иудей. С атеис�
том жить не смогу. Тот, кто не
боится Всевышнего, не боится
ничего. Однако понимаю, что
жить с человеком другой рели�
гии — определенная сложность.
Возьмем моих родителей: па�
па — мусульманин, мама —
христианка. Папа вроде ничего
не говорит, когда мама печет
куличи и красит яйца. Но и осо�
бо не приветствует. Для мамы,
получается, наступает нервный
период, когда начинается пост
Рамадан: надо встать в 5 утра,

РЯДОМ МОЖЕТ БЫТЬ ТОЛЬКО
МУЖЧИНА, КОТОРЫЙ СИЛЬНЕЕ

МЕНЯ. С ТАКИМ КОМФОРТНО 
И ИНТЕРЕСНО 
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чтобы до восхода солнца по�
кормить мужа, а потом — после
заката. И не дай Господь опоз�
дать с завтраком и ужином на 
5 минут! Представляете, что та�
кое голодный мужчина?!
Но все же, верующий человек
лучше неверующего.

ПРИСЛУШИВАЮСЬ 

К СВОЕМУ ОРГАНИЗМУ

Я — сладкоежка. Правда, в пос�
леднее время заметила, что ме�
ня начало высыпать от сладко�
го. Пришлось отказаться от шо�
колада, конфет, которые рань�
ше всегда были в сумке. Теперь
вместо них сухофрукты.
Очень люблю мясо. Но сейчас у
меня преобладает овощное ме�
ню. Не потому, что себя ограни�
чиваю. Просто прислушиваюсь
к своему организму. Кстати,
разгрузочные дни делаю край�
не редко. Не есть после 6 вече�
ра тоже не получается. График
так построен: концерты закан�
чиваются поздно, а после выс�
тупления лечь спать голодной
совсем не хочется. До концерта
я не ем, нервничаю.
Я могу что�то приготовить.
Борщ, салаты… Но не получаю
от этого удовольствия. А гото�
вить с удовольствием — для
женщины на кухне самое важ�
ное. Моя сестра, которая живет
в Стамбуле (она вышла замуж
за турка), великолепно готовит.
Она разбирается во всех тон�
костях кулинарии. Я так в музы�
ке разбираюсь. (Улыбается).

ГДЕ/ТО 2/3 РАЗА 

В ДЕСЯТЬ ДНЕЙ БЫВАЮ

В ФИТНЕС/КЛУБЕ

Конечно же, занимаюсь спор�
том. Но я, как и большинство
людей, наверное, лентяйка.
Только если дело касается му�
зыки, то я очень дисциплини�
рованный человек.

Как только себе говорю, мол, надо два раза в неделю ходить в
фитнес�клуб, внутренний голос протестует, спрашивая: "Разве
плохо выгляжу?" Вот что делаю с удовольствием, так это пла�
ваю. Достаточно регулярно хожу в бассейн. Но если речь идет
о беговой дорожке и других тренажерах, то приходится себя
заставлять. Где�то 2�3 раза в десять дней бываю в фитнес�
клубе.

МОЛОДОСТЬ — ПОНЯТИЕ НЕ ВОЗРАСТНОЕ

Молодость — понятие не возрастное. Она продолжается до тех
пор, пока человек учится: изучает иностранные языки, читает,
осваивает игру на фортепьяно (или другом музыкальном
инструменте), приготовление новых блюд… Для меня важно
быть в процессе обучения.

МНЕ ЕСТЬ ЧТО СКАЗАТЬ

Люблю жить! Чувствую вкус к жизни! Верю в людей. Мне нра�
вится их узнавать. Встречаться с ними — такими разными. Это
дополняет мою профессию. 
Если бы не чувствовала вкуса к жизни, не стала бы писать.
Раньше говорила, что сама писать песни не буду. Наверное,
считала, что сочинять — слишком смело. А потом поняла, что
меня наполняет столько всего вокруг! Мне есть что сказать. 
Я вижу! Я чувствую!

Надежда ТЫСЯЧНАЯ 

жизнь

ПРЕКРАСНА



Присоединяйтесь к сообществу счастливых женщин ФитКёрвс!

УКРАИНА
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Голосеевский район
ул. Ак. Глушкова, 13 б
+38(066) 176�90�07;
+38(044) 496�13�76;
+38(067) 503�20�76
ул. Голосеевская 13 а
+38(044) 585�62�85
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"Дипломат Холл"
+38(044) 220�32�75;
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+38(096) 000�98�80
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+38(044) 596�75�43;
+38(096) 751�64�68;
+38 (093) 193�98�93
Дарницкий район
ул. А. Ахматовой, 14 а
+38(067) 240�04�04;
+38(044) 383�09�94
пр.т Бажана, 30
+38(044) 362�21�12;
+38(067) 505�50�12
ул. Вербицкого, 32 а
+38(067) 383�03�03;
+38(067) 406�04�04;
+38(044) 36�222�96
ул. Гмыри, 4
+38(044) 222�65�62;
+38(067) 234�01�14
ул. Тростянецкая, 49
+38(044) 562�62�77; 
+38(063) 348�14�66; 
+38(067) 484�44�00 
ул. Урловская, 12
+38(044) 503�02�13;
+38(067) 410�06�11
ул. Днепровская
набережная, 19
+38(044) 220�05�01
Деснянский район
ул. Бальзака, 4
+38(044) 229�33�37;
+38(067) 233�95�53
ул. Братиславская, 14 б
+38(067) 506�31�61
ул. Данькевича, 16
+38(044) 223�70�71;
+38(098) 356�93�93;
+38(093) 018�93�10
бул. Дарницкий, 5
+38 (044) 543�86�61;
+38 (098) 765�75�11;
+38 (097) 941�31�13
ул. Закревского, 47
+38(044) 546�05�34;
+38(067) 504�21�73
ул. Лаврухина, 3
+38(044) 534�27�76;
+38(050) 356�89�11
ул. Милославская, 43
+38(044) 520�34�49;
+38(067) 480�71�21
ул. Маяковского, 47 
+38(066) 212�00�04;
+38(063) 720�10�90;
+38(096) 506�80�04
Днепровский район
ул. Алма.Атинская, 2
+38(044) 223�44�61;
+38(067) 509�64�96;
+38(093) 520�64�43
бул. Верховного Совета, 14 б
+38(044) 573�39�04;
+38(044) 573�38�06
ул. П. Запорожца, 14, 3 этаж
+38(044) 353�19�80;
+38(067) 504�27�49;
+38(093) 025�40�88
ул. Р. Окипной, 8
+38(063) 299�63�10;
+38(067) 505�08�11
пр.т Тычины, 16/2
+38(044) 553�34�96;
+38(067) 446�55�42;
+38(093) 229�97�38
Оболонский район
ул. Героев Днепра, 33

+38(044) 229�98�02;
+38(066) 176�33�48;
+38(067) 503�16�85
ул. Героев Днепра, 67 а
+38(044) 413�99�26;
+38(093) 971�35�61;
+38(050) 358�33�89
ул. Героев Сталинграда, 14 б
+38(044) 414�99�40;
+38(067) 504�37�72;
+38(093) 048�49�68
пер. Макеевский, 2
+38(067) 506�111�7;
+38(095) 531�00�63;
+38(044) 391�23�90
ул. Малиновского, 12, 3 этаж
+38(067) 446�97�04;
+38(063) 972�02�02;
+38(095) 690�72�03
ул. Маршала Тимошенко, 13 а
+38(044) 587�69�15;
+38(067) 403�96�34;
+38(066) 176�33�47
ул. Оболонская 
набережная, 3 корп. 1
+38(044) 485�07�17;
+38(067) 160�04�07
Печерский район
бул. Дружбы Народов, 21
+38(044) 529�71�06;
+38(096) 512�02�02;
+38(063) 152�99�51
ул. Б.Васильковская, 143/2
ТЦ "Интервал Плаза" 4этаж
+38(067) 506�41�27; 
+38(063) 971�26�37; 
+38(044) 500�57�70 
Кловский спуск, 18
1й этаж, фасад
+38(044) 254�39�84; 
+38(066) 161�82�95;
+38(068) 718�81�29
Подольский район
ул. Верхний Вал, 16/4
+38(098) 453�25�75;
+38(093) 925�45�05;
+38(044) 222�73�43
ул. Порика, 13 б
+38(044) 463�53�01;
+38(096) 928�89�91
ул. Межевая, 23
+38 (044) 502�08�72;
+ 38 (098) 216�43�06;
Святошинский район
ул. Григоровича Барского, 1
+38(044) 402�00�66;
+38(096) 430�68�40;
+38(099) 927�23�33
ул. Кольцова, 14 д
+38(044) 585�18�91
ул. Осенняя, 33
+38(044) 353�69�62;
+38(099) 286�80�30;
+38(096) 185�86�52
ул. Ф. Пушиной, 23/25
+38(097) 005�09�08;
+38(095) 387�69�02;
+38(093) 754�86�02
ул. Чаадаева, 2
+38(044) 593�32�34;
+38(067) 447�19�15;
+38(093) 445�46�58
ул. Гарматная, 29/31
+38(044) 457�80�88; 
+38(067) 464�80�88 
Соломенский район
ул. Борщаговская, 154 а
+38(044) 227�87�85;
+38(067) 504�32�58;
+38(063) 285�80�11
ул. Волынская, 10
+38(044) 332�16�28;
+38(093) 333�27�93;
+38(099) 556�45�70 
ул. Соломенская, 14
+38(044) 270�27�47
пр.т. Воздухофлотский, 19 а
(вход в ЭкоМаркет)
+38(044) 586�42�20
Шевченковский район
ул. Владимирская, 49 а
+38(044) 569�56�46;

+38(066) 106�78�30; 
+38(063) 390�09�25 
ул. Дегтяревская, 8 а
+38(044) 483�03�25;
+38(050) 725�35�25;
+38(067) 245�35�25
ул. Старокиевская, 10 г
+38(044) 586�63�01;
+38(067) 445�95�50
ул. Тургеневская, 28 а/30 а
+38(044) 545�80�01;
+38(067) 657�03�09;
+38(095) 809�92�47
ул. Щербакова, 57 г
+38(044) 449�32�70;
+38(095) 286�23�63;
+38(067) 409�89�56
ул. Щусева, 24
+38(044) 228�14�81; 
+38(044) 228�14�82

АХТЫРКА
ул. Октябрьская, 12
+38(05446) 4�28�40

БЕЛАЯ ЦЕРКОВЬ
ул. Гордынского, 2 а
+38(067) 443�54�47; 
+38(063) 741 �25 56; 
+38(0456) 307�553
ул. Шевченко, 146
+38(099)386�86�28; 
+38(067) 537�44�18

БЕРДЯНСК
ул. Дюмина, 49 а
+38(099) 715�32�33

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

БОЯРКА
ул. Белогородская, 51
корп. 5, пом. 14 
+38(097) 534�36�77;
+38(095) 709�07�94;
+38(063) 957�66�58

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

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

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

ВИННИЦА
ул. Ак. Ющенко, 20
+38(0432) 55�08�01;
+38(098) 371�17�17
ул. Воинов.Интер.
националистов, 14 а
+38(0432) 50�77�67;
+38(096) 300�38�38

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

ВЫШГОРОД
ул. Шолуденко, 6 в
+38(04596) 52�8�00; 
+38(096) 065�66�85; 
+38(093) 762�28�44 

ДНЕПРОПЕТРОВСК
пр.т Героев, 30 д
+38(098) 034�08�01;

+38(063) 334�53�37;
+38(095) 062�70�78
пр.т Кирова, 11
+38(096) 781�95�57;
+38(093) 979�74�80;
+38(099) 770�53�91
ул. Березинская, 26 б
+38(056) 372�51�96;
+38(066) 897�41�14;
+38(068) 030�97�72
ул. Косиора, 34 а
+38(056) 735�77�45;
+38(093) 271�60�71;
+38(099) 442�99�59
ул. Набережная
Заводская, 97д
(скоро открытие)
+38(093) 505�99�87; 
+38(095) 445�96�55

ДОНЕЦК
ул. 50.лет СССР, 150
+38(062) 345�67�70;
+38(099) 145�62�49
пр.т Ильича, 21 в
+38 (062) 388�70�07; 
+38 (067) 694�12�66; 
+38 (050) 474�22�72
пр. Киевский, 48 б
+38(062) 306�46�73;
+38(093) 564�07�60;
+38(098) 905�35�65
ул. Петровского, 113 ж
+38(050) 648�99�87

ЖИТОМИР
пр.т Мира, 23
+38(067) 411�46�11; 
+38(093) 59�59�414;   
+38(0412) 466�220
проезд Скорульского, 3
+38(093) 238�70�79;
+38(067) 410�35�36
ул. Львовская, 11
+38(0412) 22�66�82; 
+ 38(098) 600�51�33; 
+38(093) 008�50�23

ЗАПОРОЖЬЕ
ул. 40.лет Советской 
Украины, 39 б
+38(061) 212�33�55
ул. Заднепровская, 13
+38(061) 224�93�32
ул. Красногвардейская, 17
+38(061) 213�03�08
ул. Ленина, 170
+38(061) 222�12�33
ул. Новокузнецкая, 4
+38(0612) 707�21�20
ул. Парамонова, 6
+38(061) 274�50�57

ИВАНО.ФРАНКОВСК
ул. Василянок, 62 а
+38(0342) 75�44�44;
+38(095) 26�05�848
ул. Короля Данила, 14
+38(0342)75�27�07;
+38(067) 67�65�420;
+38(050)37�38�492

ИЛЬИЧЕВСК
ул. Парковая, 14
(скоро открытие)

ИРПЕНЬ
ул. Ленинградская, 4 б
+38(044) 384�32�46;
+38(067) 961�71�21;
+38(093) 651�98�11

КАМЕНЕЦ.ПОДОЛЬСКИЙ
ул. Драгоманова, 14А
+38(067) 442�64�64; 
+38(03849) 5�03�49

КОНОТОП
2.й пер. ул. Выровской, 2
+38(067) 920�77�84;             
+38(063) 748�53�21;             
+38(067) 224�10�68





КРАМАТОРСК
ул. Дворцовая, 23, ТЦ Прогресс
+38(050) 472�00�19;
+38(050) 347�00�41;
+38(097) 419�66�99

КРАСНОАРМЕЙСК
микр.н Шахтерский, 23
+38(095) 869�88�06

КРИВОЙ РОГ
пр. Горького, 10
+38(097) 285�16�92;
+38(093) 628�26�94; 
+38(066) 717�36�94
ул. Балакина, 24 а
(скоро открытие)

КРЕМЕНЧУГ
пр. 50 лет Октября, 66 а
+38(066) 658�20�20;
+38(067) 546�22�82;
+38(0536) 700�562
ул. Шевченко, 46
+38(0536)79�25�24; 
+38 (067) 546�22�82;
+38(095) 542�55�50

ЛУГАНСК
ул. 2.я  Краснознаменная, 2 а
(кольцо кв."Мирный")
+38(099) 020�10�79;
+38(099) 029�21�82;
+38(050) 045�79�10
кв. Дружба, 10
+38(066) 418�49�46
ул. Советская, 92 в
+38(050) 426�25�46;
+38(093) 161�26�06;
+38(095) 896�51�40
городок Щорса, 15 А
(скоро открытие)

ЛУЦК
ул. Леси Украинки, 33 а
(скоро открытие)

ЛЬВОВ
ул. Драгана, 24 а
+38(098) 553�14�99
ул.  Ольги, 120
+38(067) 370�28�20;
+38(097) 951�95�50
ул. Плугова, 2 а
+38(067) 310�99�17;
+38(067) 310�99�18
ул. Патона, 37
+38(066) 731�80�50;
+38(063) 369�05�85;
+38(096) 526�29�96
ул. Широкая, 70 б
+38(068) 059�15�06;
+38(063) 254�22�66;
+38(066) 516�60�66
ул. Пасечная , 89
(скоро открытее)
+38(068) 626�45�55; 
+38(099) 259�85�55; 
+38(063) 032�15�55

МАКЕЕВКА
бул.Горбачева, 5, ТЦ "Прага"
+38(050) 423�12�66; 
+38(066) 300�70�19; 
+38(066) 300�72�49
ул. Панченко, 84/12
+38(062) 341�06�54;
+38(095) 295�76�21;
+38(095) 294�16�15
ул. Свободы, 37 
+38(095) 827�76�22

МАРИУПОЛЬ
пр. Металлургов, 51
+38(096) 12�0000�4;
+38(067) 173�43�15; 
+38(099) 779�34�47

МЕЛИТОПОЛЬ
ул. Кирова, 50/4
+38(0619) 462�333; 

+38(068) 084�38�63; 
+38(096) 543�66�68

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

НИКОЛАЕВ
пр.т Героев Сталинграда, 13
+38(0512) 67�48�28;
+38(050) 934�88�53;
+38(067) 886�72�73
пр. Мира, 17/4
+38(095) 490�56�72;                     
+38(093) 183�21�31;                   
+38(096) 084�38�58
пр.т Ленина, 188
+38(0512) 59�01�70
пр. Ленина, 24/9 а
+38(0512) 71�00�91; 
+38(093) 183�21�00;
+38(096) 084�80�00

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

ОДЕССА
ул. Ак. Королева, 5 б
+38(042) 729�73�41; 
+38(097) 598�15�68; 
+38(093) 190�04�90
ул. Балковская, 31
+38(048) 709�31�38;
+38(063) 36�45�748; 
+38(068) 71�88�461
ул. Б.Арнаутская,12
+38 (048) 787�11�51; 
+38 (097) 575�00�09; 
+38 (093) 704�01�81 
ул. Высоцкого, 2 а
+38(048)711�05�45
ул. Космонавтов, 12
+38(048) 765�02�88
ул. Тираспольская, 22
+38(067) 483�66�92;
+38(048) 784�12�52
ул. Фонтанская дорога,49/1
+38(0482) 37�16�68;
+38(067) 558�02�58
пер. Маланова, 6
(скоро открытие)

ПОЛТАВА
ул. Шевченко, 47 а
+38(0532) 69�42�51;
+38(097) 925�53�70;
+38(050) 965�64�86
ул. Фрунзе, 124 а
+38(0532) 68�16�10;
+38(096) 807�91�88;
+38(095) 022�80�67
ул. Вавилова, 11
+38(0532) 65�62�83;
+38(050) 327�39�07;
+38(050) 404�23� 80

РОВНО
ул. Киевская, 19
(скоро открытие)
+38 (097) 610�20�13; 
+38 (093) 442�69�69

СЕВАСТОПОЛЬ
ул. Героев Сталинграда, 33 б
+38(0692) 93�62�64;
+38(067) 653�68�73;
+38(050) 986�53�56
ул. Генерала Острякова, 123 г
+38(0692) 67�95�95;
+38(050) 424�30�70;
+38(098) 538�11�18
ул. Одесская, 29
+38(0692) 54�22� 88;
+38(050) 820�11�12; 

+38(098) 984�777�4
пр. Октябрьской революции, 67
+38(099) 944�33�14;

+38(0692) 93�96�86;
+38(096) 076�04�22

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

СЛАВУТИЧ
Киевский квартал, 120
+38(063) 350�80�20;
+38(095) 285�07�02

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

СТРЫЙ
ул. Почтовая, 16
+38(096) 569�24�55;    
+38(099) 262�55�25;
+38(093) 842�04�45

СУМЫ
пр. Лушпы, 46
+38(0542) 60�59�99;
+38(098) 386�18�78;
+38(050) 307�18�28
ул. Металлургов, 16
+38(050) 307�32�72;
+38(0542) 77�40�40
ул. Харьковская, 9/1
+38(0542) 79�51�60;
+38(0542) 60�37�05;
+38(095) 539�53�36

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

УЖГОРОД
ул. Ак. Корольова, 4 а
+38(0312) 44�38�14;
+38(050) 233�86�89;
+38(050) 142�14�78
ул. Победы, 28
(скоро открытие)
+38(066) 460�59�76; 
+38(093) 547�46�24

УКРАИНКА
пр.т Днепровский, 7
+38(098) 130�07�27;
+38(063) 609�00�32;
+38(095) 873�15�75

ФАСТОВ
ул. Радянська, 4, ТЦ "Европорт"
+38(093) 580�41�41;
+38(095) 324�85�99;
+38(096) 044�00�31

ХАРЬКОВ
пр. Гагарина, 56
+38(057) 732�84�04
ул. Героев Труда, 14
+38(057) 764�56�22;
+38(099) 77�35�652;
+38(097) 089�05�98
ул. Людвига Свободы, 50
+38(097) 515�79�10; 
+38(063) 720�14�99;
+38(057) 346�00�40
ул. Нариманова, 1 а          
+38(097) 607�27�34;
+38(095) 448�47�98;
+38(057) 715�05�24
ул. Олимпийская, 10 б
+38(057) 780�63�61   
+38(098) 915�59�80      
ул. Отакара Яроша, 18 д  
+38(057) 765�000�5;
+38(066) 414�95�45; 
+38(098) 439�44�95 
ул. Тракторостроителей, 57 а
+38(057) 762�72�14;
+38(093) 299�32�06
пр. Героев Сталинграда, 183
+38(050) 244�22�37; 

+38(097) 905�66�20; 
+38(063) 697�79�29

ХЕРСОН
ул. Карбышева, 11
+38(095) 277�10�37;
+38(098) 891�32�97;
+38(055) 239�39�10
ул. Комкова, 89
+38(050) 396�00�08; 
+38(096) 887�52�85; 
+38(0552) 399�4�96

ХМЕЛЬНИЦКИЙ
ул. Каменецкая, 21
+38(067) 381�02�88

ЧЕРВОНОГРАД
ул. С. Бандеры, 33 а
+38(066) 991�82�02; 
+38(096) 569�05�80

ЧЕРКАССЫ
ул. Шевченка, 336 а 
+38(067) 472�27�97;
+38(093) 931�62�21
ул. Ленина, 5 
+38(0472) 50�23�03;
+38(063) 743�30�33; 
+38(067) 441�29�15

ЧЕРНИГОВ
ул. Гоголя, 3
+38(063) 584�99�36;
+38(096) 820�22�74
пр.т Победы, 184 г
+38(09668) 1�99�59;
+38(093) 192�70�73;
+38(099) 513�95�15
ул.Красногвардейская, 17 г
(скоро открытие)

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

РОССИЯ
АМУРСК
БАРНАУЛ
БЕЛГОРОД
ВЛАДИВОСТОК
ВОЛГОГРАД
ДЗЕРЖИНСК
ЕКАТЕРИНБУРГ
ЗЕЛЕНОГОРСК
КАЗАНЬ
КОПЕЙСК
КРАСНОДАР
КРАСНОЯРСК
МОСКВА
НАБЕРЕЖНЫЕ ЧЕЛНЫ
НИЖНИЙ НОВГОРОД
НОВОМОСКОВСК
НОВОСИБИРСК
ПОДОЛЬСК
ОМСК
ОРЕНБУРГ
РЫБИНСК
САМАРА
САНКТ ПЕТЕРБУРГ
САРАТОВ
УФА
ХАБАРОВСК
ЧЕЛЯБИНСК
ЭНГЕЛЬС
ЯРОСЛАВЛЬ

БЕЛАРУСЬ
МИНСК

КАЗАХСТАН
КОСТАНАЙ

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


