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ByAb Ay4inm

|0 npaBuA, KoTopble NomoryT Tebe oNTUMU3MPOBaTb CBOM OOMEH BELLECTB U YAYHYLUNTb COCTOSIHUE 3AOPOBbS!

l.
2.

3aBTpakam. [Tponyck 3aBTpaka 03Ha4aeT, YTO METABOAU3M 3AMEAAAETCH — HE CaMbli AYHLLMI CMOCOD HayaTb AEHb

ABuranca. Aaxke ecAv TBOM MO3I COMPOTUBASAETCS, TBOM OPraHU3M ALOGUT PpUanYECKyto aKTUBHOCTb. DUsnYECKUE YnpaxKHeHuUs
ONTUMUIUPYIOT METAOOAU3M Ha HECKOABKO YaCOB MOCAE TOrO, Kak Tbl MX 3aKOHYMA

Ewb KaK MOXXHO 60AbLUE pa3HOO6pa3HbIX oBOLWLeX U PPYKTOB

NMen BoAy. Bce npouecchl o6mMeHa BELLLECTB MPOUCXOAAT B BOAHOM cpeAe. Boaa Hy»KHa TBoeMy MeTaboAU3MY AAS HOPMAAbHOIO
$YHKLIMOHUPOBaHMS

TpeHupy# MbiwLbl. Ay4lnit cnocob NocTpoiHeTb — HabpaTb MbilweyHytlo Maccy. MbilweyHas Macca cxkuraeT B 5 pa3s 60AbLue KaAopui,
4YeM XXUP U Kak BOHYC, BO BpeMS BbINMOAHEHUS yrpaXKHeHUI BblpabaTbiBaloTCA SHAOPPUHbBI — FTOPMOHbI cHacTbs!

OTKaXKUCb OT FOAOAAHMM. AAA CXKUMAHUSA KaAOPUIA HY>KHbI KaAopuu. Koraa Tbl He NoTpebAsieLllb AOCTaTOYHOTO KOAMYECTBA KaAOpUM
AN obecrieveHuns exxeAHEBHbIX GYHKLIMIA TBOEro OpraHM3Ma, OpraHuM3M BMaAAEeT B MAHUKY U3-32 OTCYTCTBUS AOCTaTOYHOIO KOAMYECTBA
nuwu. Koraa Tbl eLlb peryAsipHo, TBoM MeTaboAM3M YcKopsieTcs, U NOTpebAeHHble KaAOPUM PaCcXOAYIOTCA BMECTO TOro, YTOBbI KOMUTbCS
Ha byayLuee.

Bbicbinancs. 8 yacos cHa(B NoAHOM TeMHOTe). HepocTaTok cHa npoBoLmMpyeT 3aMeaAeHMEe MeTaboAM3Ma, 2 CAEAOBATEABHO,
yBEAUYEHUE Beca — 3TO PaKT

BKAIOYM 6EAOK B KaXKAbIM NpueM nuLU. beakn nomoraioT KOHTpPOAMpOBaTb YyBCTBO FroAoAa. Elle oAHO AocToMHCTBO GeAKa B ToM,
4YTO OH ONTUMU3UPYET TBOM METAOOAU3M B COCTOSIHUM MOKOS, MOAAEPXKMBASA MbILLEYHYIO Maccy.

He ewb Ha HOYb. COH Ha FOAOAHDIN KEAYAOK — 3TO CEaHC AETOKCUKALIMM U OYUCTKU KULLEYHMKA, @ MAOTHBIN Y>XUH MpeBpaLlaeT HOoYb
B NMPOLLEAYPY CAMOOTPaBAEHUSA, HapyLLuasi OOMeH BeLLLeCcTB.

BeAu AHEBHMK NUTaHUA. DTO NoMoxKeT Tebe ObITb YECTHBIM Nepea caMMM coboi B OTHOLLIEHUWU TOrO, YTO Thl €llb




BPEMSI MPOIYKT/BJIIONO KOJWYECTBO MECTO IIPUEMA MAINN | MIPUYAHA IIPUEMA ®U3NYECKAS
IMUIIA U OIIEHKA AKTUBHOCTD
TOJIOJIA (1-5)

Owmutet U3 IBYyX SIUIL 170r
Xneb 50r o0Ma Tomon, 3apsnaka 15 MuHyT
LEJIbHO3EPHOBOM 5
3eneHbli yai 250mn
10.10 Harypanbsubiii iorypt  250Mi Ha pa6ote Ckyka
1
MunHpanb Cokarblil KyJak
13.00 bopui 3enensiit ¢ 250mn JioMa T'onon
MSICOM 4
Xneb 60pOIUHCKUN 40r
Caiar oBoIIHOM 150r
16.00 I'peueckuii canar ¢ 250r Kade Jiis pexnma 17.00 cTpa4yuHr
dera 2
19.00 Pr106a Ha mapy (xeK) 100r
OBo11u TyIIEHbIC 200r JI0Ma Tonon

KonunuaecTrRO 1.8 nmuTpa



AEHD 2

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 3

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 4

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 5

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 6

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 7

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 8

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 9

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 10

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 11

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD |2

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD |3

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 14

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 15

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 16

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 17

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD |8

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 19

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 20

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 21

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 22

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 23

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 24

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 25

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 26

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHDb 27

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




AEHD 28

MNPOAYKT/BJAIOAO | KOJIUYECTBO MECTO IPUEMA MPUYNHA IPUEMA | ®U3UYECKAS
MALIHA MAIIA M OIIEHKA | AKTUBHOCTbD
TOJIOJIA (1-5)




