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FoTOoBbl U3MEHUTDb cebn?

Kak npaBubHO NOAOMTM K BOMPOCY, YTOObl BEpHYTb hopMy 1 COPOCUTL BEC OJIS1 XKEHLUNH,
nocne poaos. ECTb NporpaMmma ANns CHMXXEHUSA Beca, NPOAOCJIKUTENBHOCTbIO 8 Hedenb. Ans
TOro, 4Tobbl NOXyAeTb, BEPHYTb (POPMY MoCsie poaoB, HEO6X0ANMO BbIMOJIHATL PAL,

NencTBUm.

denucreums.

O OuuweHne opraHusma.

O4unuyeHne opraHmn3mMma ABJiIAeTCA OAHUM U3 yCﬂOBI/IVvl COXpaHeHNA 340pP0OBbs B COBPEMEHHbIX

YCJI0BUSX.

O KapavoHarpysku.

KapanoHarpy3ku - 3To pasHOBUAHOCTb (PU3NYECKON aKTUBHOCTU, TO €CTb Habop
oripeaesieHHbIX ynpa)KHeHl/ll;l n rippuemMos.
O Mewwe nporynkw.

lMewune nNporysiku - 3To caMblvi NPOCTON U CaMbivi AOCTYMHbIV BN (pU3NYECKON aKTUBHOCTMU.

XOﬂbﬁa NMPUHOCUT OrPOMHYHK r0OJib3y AJ14 H4eJ1I0Be4HeCKOIro opraHmn3ima.
OnpepeneHne MMT( nHpekc Macchl Tena).

deuncreums.

O PocT



O Bec.

OuyuwieHme opraHusmMa.

D O4ynwaem OopraHn3Mm OT rnNCTOB.

OauH AeHb.

O MpumeHsem oumwaoOWMi Yan. YNCTUM NeYeHsb.

JlBa pa3a B geHb/ Tpu OHA.

O MpumeHseM akTUBUPOBAHHBIN Yrofb.

YeTobipe pa3 B geHb/ 4 AHA.

NMepBasa Hepena mapadoHa.

(O MeHto no npaBWUIbHOMY MUTAHWIO.

OcHoBaHa Ha BbIBEAEHUN XULOKOCTU U3 opraHmn3mMa m yMeHbLLIEHUA XEJly IKa.

O KapavoHarpysku.

YrpaxHeHus nepBovi Heaenu.

O Mewwe nporynkw.

5 Kkm.

BTopasa Hepensa mapacgdoHa.

O MeHto no npaBUIbHOMY MUTAHWIO.

O KapavoHarpysku.

YrpaxHeHns BTOpow Heaesu.

O MNewwe nporynkw.



6 KM.

TpeTba Hepena mapadoHa.
(O MeHto no npaBuMAbLHOMY MUTAHMIO.

O KapavoHarpysku.

ynpa)KHEHI/IFI T,OeTbel;I HeAaesun.

O Newwe nporynku.

7 KM.

YeTBEépTasa Hepensa mapadoHa.

(O MeHto no npaBuMAbHOMY NMUTAHMIO.

WHanBuayanbHoe MeHIo o pocTy v Becy.

O KapavoHarpyskw.

Yrnpa>kHeHns 4eTBEPTOV HEAEIN.

O MNewwue nporynkw.

8 KmM.

MaTtas Hepena mapadoHa.

(O MeHto no npaBuUbHOMY MUTAHMIO.

PaspelueHo Kaluy Tpu pa3a B 4eHb PaaccuntbiBaeTcs BXKY.

O KapaovoHarpyskw.

Yrpa>kHeHus1 NaTou Heaesnu.

O MNewwue nporynkw.



9 Km.

Lllectas Hepensa mapadoHa.
(O MeHto no npaBuMAbLHOMY MUTAHMIO.

O KapavoHarpysku.

ynpa)KHEHI/IFI LecTovi Hegesnu.

O Newwe nporynku.

9 KM.

CenbMan Hepgena mapadoHa.
(O MeHto no npaBuMAbHOMY NMUTAHMIO.

O KapavoHarpysku.

yl'lpa)KHeHl/IFI ceabMovi Hedesnn.

O Mewwe nporynkw.
10 Km.

BocbMmas Hepgensa mapadgdoHa.
(O MeH10 no npaBUILHOMY MUTAHWUIO.

O KapavoHarpysku.

Yrpa>KHeHnsi BOCbMOV HeeJN.

O MNewwue nporynkw.
10 km.
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