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1.1. �47=4G5=<5 FD5=465D4

�4?>?>46<6=O= >5D47 6<7=<, >>F>DO= E57>4=O E4D4>-
F5D5= 4?O 80% =4E5?5=<O, EF4? =4EF>OM5= ?D>5?5<>= 
E>6D5<5==>= <54<F<=O.

E5D4F4, EF5=>>4D4<<, 4D<F<<<, 55EE>==<FO, ED>=<G5E>>= 
GEF4?>EF<). &4>65, E<EF5<=4O <L5<<O O6?O5FEO >4=<< <7 
>?NG56OE D4>F>D>6 4?O D476<F<O E4E4D=>7> 4<455F4      
II F<?4, 4DFD>74, >EF5>E>=4D>74, O765==>= 5>?57=< 65- 
?G4>4, >6<D5=<O, 74?>D>6. �>EEF4=>6<FL =>D<4?L=O= 
?D>E65F E>EG4>6 =56>7<>6=> 74 EG5F ?D<5<4 E>EG4>-
D4EL<DONM<E ?5>4DEF65==OE ?D5?4D4F>6 <?< ���>6.

�> ?D<G<=5 7<?>4<=4<<<, EFD5EE>6, 
ED>=<G5E><E 745>?564=<= G G5?>65>4 
=4DGL45FEO D<F< 4OE4=<O, GF> E> 6D5-
<5=5< ?D<6>4<F > 45D<F<FG 6 >D>6< 
5EF5EF65==>7> E>EG4>D4EL<DONM57> 
65M5EF64 - G7?5><E?>7> 7474 %�2. 

� E6>N >G5D54L, =54>EF4F>> G7?5><E-
?>FO 6 >D>6< ?D<6>4<F > E?47<G E>- 
EG4>6, =4DGL5=<N >D>6>>5D4M5=<O, 
6>7=<>=>65=<N <L5<<< <, >4> E?54-
EF6<5, 5>?LL><G >>?<G5EF6G ED>=<- 
G5E><E 745>?564=<= (4DF5D<4?L=>= 
7<?5DF5=7<<, <L5<<G5E>>= 5>?57=< 

1. ���%���� �/%�&��,����
&$�����$�



�>>474=<O > ?D<<5=5=<N

&D5=465D <>65F ?D<<5=OFLEO 4?O ?5G5=<O < ?D>D<?4>-
F<>< E?54GNM<E 745>?564=<=:

" �DF5D<4?L=4O 7<?5DF5=7<O (?>6OL5==>5 446?5=<5);

" %F5=>>4D4<O;

" �L5<<G5E>4O 5>?57=L E5D4F4;

" �D<F<<O;

" �<7D5=L;

" �D>=E<4?L=4O 4EF<4 < ED>=<G5E><= >5EFDG>F<6=O= 
5D>=E<F;

" -<D<75<4 ?57><E;

" �G47>6O= FG55D>G?57 ?57><E;

" %D>=<G5E>4O >5EFDG>F<6=4O 5>?57=L ?57><E (%���);

" �45>?564=<O >?>D=>-46<74F5?L=>7> 4??4D4F4 (4DFD>7, 
>EF5>E>=4D>7);

" �4DGL5=<5 DG=>F<< 65?G4>G=>-><L5G=>7> FD4>F4;

" �56D>7O.

3

�?O MF>7> =G6=> 6>EEF4=>6<FL =>D<4?L=>5 E>45D64=<5 
%�2 6 >D74=<7<5. �4=OF<O =4 4OE4F5?L=>< FD5=465D5 
?>76>?ONF G?GGL<FL >D>6>>5D4M5=<5 < GEF4=>6<FL 
?D46<?L=O= D<F< 4OE4=<O. &D5=465D >5N54<=<? 6 E5- 
55 =4D45>F>< <765EF=OE E?5F<4?<EF>6 («�OE4F5?L=4O  
7<<=4EF<>4 %FD5?L=<>>6>=», «�5F>4<>4 4OE4F5?L=OE G?- 
D46=5=<= �GF5=>>») < 4>EF<65=<O E>6D5<5==>= =4G><. 
�D< MF>< <5F>4<>4 74=OF<= =4 FD5=465D 6O7>4=> >F?<-
G45FEO >F 4DG7<E 4OE4F5?L=OE 7<<=4EF<> ?D>EF>F>= 
<E?>?L7>64=<O.
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�D>F<6>?>>474=<O > ?D<<5=5=<N

" %D>=<G5E><5 < <=D5>F<>==O5 745>?564=<O 6 EF44<< 
>5>EFD5=<O < 45>><?5=E4F<<;

" �OE4F5?L=4O =54>EF4F>G=>EFL, E>?D>6>644NM4OEO 
6OD465==>= 7<?>>E5<<5= 6 E>G5F4=<< E 7<?5D>4?=<5=;

" $5F<4<6<DGNM<5 (?>6F>DONM<5EO) ?57>G=O5 >D>6>F5-
G5=<O < >D>6>E4D>4=<O;

" �5D<>4 FO65?>7> 7<?5DF>=<G5E>>7> >D<74;

" �D< >=>>?>7<< ?5D<>4 ?D>E>645=<O >GDE4 E<<<>F5D4-
?<< < FD< <5EOF4 ?>E?5 =57>;

" �EFDO= ?5D<>4 ?>EF<=EG?LF=>7>, ?>EF<=D4D>F=>7> E>E- 
F>O=<O (?5D6O5 3 <5EOF4 ?>E?5 <=EG?LF4 <?< <=D4D>F4);

" �5D<>4 ?>E?5 ?>?>EF=OE >?5D4F<= (3 <5EOF4).

�D< =4?<G<< ED>=<G5E><E 745>?564=<= FD5=465D ?D<<5-
=O5FEO 6=5 EF44<< >5>EFD5=<O. � E?GG45 >5>EFD5=<O ED>-
=<G5E>>7> 745>?564=<O E?54G5F ?D>65EF< =5>5E>4<<>5 
?5G5=<5, ?>E?5 G57> 6>7>5=>6<FL 74=OF<O.

%4<>= G4EF>= ?D<G<=>= 6E5E 6OL5?5D5G<E?5==OE 5>- 
?57=5= O6?O5FEO E?47< E>EG4>6, >>F>DO= GEFD4=O5FEO 
D57G?OD=O< ?D<<5=5=<5< FD5=465D4 «%4<>74D46». � ?D>- 
D<?4>F<G5E><E F5?OE 4??4D4F ?>>474= 74>D>6O< ?N4O< 
< E?>DFE<5=4< 6 >4G5EF65 FD5=465D4 4OE4F5?L=OE 
<OLF, 4?O D>D<<D>64=<O ?D46<?L=>7> 4OE4F5?L=>7> 
D<F<4, ?>6OL5=<O D<7<G5E>>= 6O=>E?<6>EF<, G?GGL5-
=<O 444?F4F<>==OE 6>7<>6=>EF5= >D74=<7<4.        � 
F4>65, D5>><5=4G5FEO <E?>?L7>64FL FD5=465D 4?O 
GEFD4=5=<O ?>E?54EF6<= EFD5EE>6 < E=<65=<O GD>6=O 
M<>F<>=4?L=>7> =4?DO65=<O. 



�>7>5=>6?OFL 74=OF<O ?D< ?5D5DO65 5>?55 3 4=5= =G6=> 
E G<5=LL5=<5< 6D5<5=< 74=OF<= (=4?D<<5D, ?D< ?D>?G-
E>5 74=OF<= 6 F5G5=<5 14 4=5= =G6=> 6>7>5=>6?OFL 74- 
=OF<O E =47DG7>< =4 12-15 <<=GF <5=LL5).
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1.2. 'EFD>=EF6> 4OE4F5?L=>7> FD5=465D4
&D5=465D E>EF><F <7 FD5E >4<5D: 

" �=5L=OO 3 >E=>64=<5       < >DOL>4 FD5=465D4

" %D54=OO >4<5D4

" �=GFD5==OO 3 EF4>4=       < >DOL>4 EF4>4=4

�=GFD5==OO >4<5D4 ?>76>?O5F D57G?<D>64FL D<7<G5-
E>GN =47DG7>G  =4 >D74=<7<. %D54=OO < 6=5L=OO 3 =5>5-
E>4<<O 4?O G65?<G5=<O >>=F5=FD4F<< G7?5><E?>7> 7474 
< E=<65=<< >>=F5=FD4F<< ><E?>D>44 6> 64OE45<>= 74- 
7>6>= E<5E<. �4OE45<4O E<5EL >>47O645F 5?47>F6>D- 
=>5 6>745=EF6<5 =4 >D74=<7<, 4=4?>7<G=>5 6>745=EF6<N 
D<7<G5E><E =47DG7>> (D4EL<DONFEO E>EG4O, G?GGL45F-
EO >D>6>>5D4M5=<5, G<5=LL45FEO =47DG7>4 =4 E5D4F5). 
%<5EL D>D<<DG5FEO 6 >4<5D4E < ?>EFG?45F 6 >D74=<7< 
G5D57 FDG5>G       . �E5 >4<5DO E=4565=O >F65DEF<O<< 4?O 
?D>E>645=<O 6>74GE4.

1 3

2

4 5

6
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�4?D5M45FEO <E?>?L7>64FL 4??4D4F, 5E?< <7<5=<?EO 
F65F ??4EF<4EEO, ?>O6<?<EL FD5M<=O <?< 4DG7<5 45- 
D5>FO, 45?4NM<5 57> =5?D<7>4=O< 4?O ?D<<5=5=<O. 
%D4=<F5 FD5=465D 6 F5<=>< EGE>< <5EF5, ?D< >><=4F=>= 
F5<?5D4FGD5.

1.3. �>47>F>6>4 FD5=465D4 > D45>F5
�5D54 ?5D6O< ?D<<5=5=<5< < 6 44?L=5=L5<, >464O= 
45=L =5>5E>4<<> ?D><O64FL FD5=465D ?D>F>G=>= 6>4>= 
< D47 6 =545?N E <>NM<< ED54EF6>< (<O?L=O= D4EF6>D, 
E>44) 6 F5??>= 6>45, ?D>?>?>E>4FL, ?D>EGL<FL. �D< =5>5-
E>4<<>EF< 6E5 45F4?< FD5=465D4 <>6=> 457<=D<F<D>-
64FL 6 F5G5=<5 30 <<=GF 3% D4EF6>D>< ?5D5><E< 6>4>D>-
44 E 4>546?5=<5< 5OF>6>7> <>NM57> ED54EF64 ?D< F5<-
?5D4FGD5 18-24 >%.

1
Машинописный текст

1
Машинописный текст

1
Машинописный текст

1
Машинописный текст

1
Машинописный текст
* Тренажер рекомендован для домашнего применения.
Строго индивидуально.

1
Машинописный текст

1
Машинописный текст

1
Машинописный текст
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$<EG=>> 1.1 �>=EFDG>F<O FD5=465D4

3 �DOL>4 
FD5=465D4

�5F>4 >DOL>< 
FD5=465D4

�OEFG?

2 %D54=OO
>4<5D4

�5F>4 ED54=5= 
>4<5DO

�47

1 �E=>64=<5



9

2

1

3

4

5

$<EG=>> 1.2 �>=EFDG>F<O FD5=465D4

�5F>4 EF4>4=4

5
�DOL>4
EF4>4=4

6 &DG5>4

7 �<5><=
>><?5=E4F>D

�4E>4 10

�FG?>4 9

8 �G=4LFG>

4 %F4>4=



2. &$���$���� �� &$�����$�

2.1. �5F>4<>4 FD5=<D>6>>
�>?>65=<5 F5?4 4>?6=> 5OFL G4>5=O<, GF>5O 6O <>7?< 
E?>>>==> < D>6=> 4OL4FL. �>6=> 74=<<4FLEO E<4O 74 
EF>?><, E<4O 6 >D5E?5 (=4 4<64=5), >F><=G6L<EL =4744, 
?>?G?564, ?564 (>D><5 4 MF4?4).

�5D<>4<G=>EFL FD5=<D>6>>: 

�4=OF<O =5>5E>4<<> ?D>6>4<FL 5654=56=>. �<=<<4?L- 
=> 3 1 D47 6 45=L. �> 4?O 4>EF<65=<O <4>E<<4?L=>7> 
D57G?LF4F4 D5>><5=4G5FEO ?D>6>4<FL ?> 465 FD5=<D>6>< 
6 45=L. �4=OF<O =5>5E>4<<> ?D>6>4<FL ?<5> 74 1 G4E 4> 
?D<5<4 ?<M< <?< ?5>4DEF65==OE ?D5?4D4F>6, ?<5> 
G5D57 2 G4E4 ?>E?5. 

$56<< 4OE4=<O: 

�OE4=<5 3 F>?L>> G5D57 FD5=465D. �D< 74=OF<< E <G=4-
LFG>><, =>E ?5D5>DO645FEO E?5F<4?L=O< 746<<><, 
<G=4LFG> ?><5M45FEO 6 D>F. �D< 74=OF<< E <4E>>= 
4OL4FL <>6=> < DF><, < =>E><, <4E>4 4>?6=4 ??>F=> 
?D<?574FL > ?<FG.

�46=>: 
�OE4=<5 4>?6=> 5OFL E?>>>==O<, D>6=O<. �4>E =5 4>?- 
65= 5OFL 7?G5>><<, 4 6O4>E 3 5OEFDO<, D57><<. �> 6D5<O 
FD5=<D>6>< =5 4>?6=> 5OFL =<>4><E GE<?<=. �E?< 6>7-
=<>45F E>EF>O=<5 «=5E64F>< 6>74GE4» <?< >EFD>5 65?4-
=<5 ?D5>D4F<FL 4OE4=<5 E FD5=465D><, FD5=<D>6>G E?5-

10



4

3

1

2

1

+

4G5F ?D5>D4F<FL. �5OG=> ?>4>5=>5 =45?N445FEO ?D< 
?5D6OE FD5=<D>6>4E <?< ?D< ?5D5E>45 > >G5D54=><G 
MF4?G. � F4>>= E<FG4F<< =5>5E>4<<> =5E>>?L>> 4=5= 74- 
=<<4FLEO, =5 ?>6OL4O =47DG7>G, ?>E?5 G57> E=>64 65D-
=GFLEO > ?D56=5<G D56<<G ?>6OL5=<O ?D>4>?6<F5?L-
=>EF< 74=OF<=.

11

2.2. -F4?=>EFL FD5=<D>6>>
�GDE 74=OF<= =4 �& 45?<FEO =4 4 MF4?4. �D<EFG?4O > FD5-
=<D>6>4< =4G<=4FL =5>5E>4<<> E 1 MF4?4. �5D5DO6>6 
<564G MF4?4<< 45?4FL =5 =G6=>.

-F4? 71: 

�?<F5?L=>EFL ?D>E>645=<O 
MF4?4 3 1-1,5 <5EOF4. �4 ?5D- 
6>< MF4?5 4??4D4F E>5<D4-
5FEO 6 G?D>M5==>< 6<45 (557 
6=5L=<E 5<>>EF5=).  �DOL- 
>4  EF4>4=4       6EF46?O5FEO 6 
EF4>4=     F4>, GF>5O ?D>F<6 
<5F>< EF4>4=4 5O?4 F<DD4    
1  =4 >DOL>5. &DG5>4      E>5-
4<=O5FEO >4=<< E6><< >>=- 
F>< E 6OEFG?>< =4 >DOL>5 

�D5<O >4=>7> 74=OF<O: 

�4G<=4FL 74=OF<O =4 >464>< MF4?5 E?54G5F E 3-10 <<=GF, 
?>E?5 G57> ??46=> ?D<546?OFL =47DG7>G (?> 1 <<=GF5 D47 
6 1-3 4=O), 4>65EF< 55 4> ?>?=>F5==>= FD5=<D>6>< 3 
20-30 <<=GF. �?<F5?L=>EFL MF4?4 >FEG<FO645FEO E <>- 
<5=F4 6OE>44 =4 ?>?=>F5==GN FD5=<D>6>G.

4

4

5

5

6

6

8

9

10

7
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EF4>4=4. � 4DG7><G >>=FG FDG5>< <>6=> ?>4E>54<=<FL 
?<5> 7<5><= >><?5=E4F>D        < <G=4LFG>        ,?<5> 6FG?>G       
<       <4E>G      .

-F4? 72: 

�?<F5?L=>EFL ?D>E>645=<O 
MF4?4 3 1-1,5 <5EOF4. �4 6F>- 
D>< MF4?5 >E=>64=<5       E>-
54<=O5FEO E >DOL>>= FD5-
=465D4        , ?D< MF>< 6OEFG? 
=4 6=GFD5==5= EF>D>=5 >5>- 
44 >DOL>< FD5=465D4 4>?- 
65=  ?>?4EFL 6 ?47 =4 >5>45 
>E=>64=<O. � E>5D4==GN 5<- 
>>EFL 6EF46?O5FEO ED54=OO 
>4<5D4    4> G?>D4, <5F>4 
ED54=5= >4<5DO 4>?6=4 E>6- 
?4EFL E D<<E>>= F<DD>= II 
=4 >DOL>5 FD5=465D4. �D>-

3

1

2

4

8
9 10

7

2

1

3

4

5

3

4

-F4? 73: 

�?<F5?L=>EFL ?D>E>645=<O MF4?4 3 2-3 <5EOF4. �4 FD5FL- 
5< MF4?5 >E=>64=<5       E>54<=O5FEO E >DOL>>= FD5=4-
65D4        , ?D< MF>< 6OEFG? =4 6=GFD5==5= EF>D>=5 >5>44 
>DOL>< FD5=465D4 4>?65= ?>?4EFL 6 ?47 =4 >5>45 >E- 
=>64=<O. � E>5D4==GN 5<>>EFL 6EF46?O5FEO ED54=OO 
>4<5D4    4> G?>D4, <5F>4 ED54=5= >4<5DO 4>?6=4 

1
3

2

+

1

32

4

F<6 <5F>< EF4>4=4 GEF4=46?<645FEO F<DD4 1 =4 >DOL>5 
EF4>4=4. %F4>4=    4> G?>D4 ?><5M45FEO 6 ED54=NN 
>4<5DG, F4>, GF>5O F<DD4 1 =4 >DOL>5 EF4>4=4 D4E?>?4-
74?4EL =4?D>F<6 <5F>< >DOL>< FD5=465D4.
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E>6?4EFL E D<<E>>= F<D- 
D>= III =4 >DOL>5 FD5=465-
D4. �D>F<6 <5F>< EF4>4=4     
GEF4=46?<645FEO F<DD4 1 =4 
>DOL>5 EF4>4=4. %F4>4=
4> G?>D4 ?><5M45FEO 6 ED54- 
=NN >4<5DG, F4>, GF>5O F<D- 
D4 1 =4 >DOL>5 EF4>4=4 D4E-
?>?474?4EL =4?D>F<6 <5F>< 
>DOL>< FD5=465D4.

-F4? 74: 

(%GM5EF6GNF   >7D4=<G5=<O,
E<. «�?<F5?L=>EFL MF4?>6») 
�?<F5?L=>EFL ?D>E>645=<O 
MF4?4 3 2 <5EOF4. &D5=465D 
E>5<D45FEO E>7?4E=> FD5FL-
5<G MF4?G. �5F>4 ED54=5= 
>4<5DO 4>?6=4 E>6?444FL E 
D<<E>>= F<DD>= III =4 >DOL- 
>5 FD5=465D4. �> ?5D54 >46- 
4>= FD5=<D>6>>= 6 EF4>4= 
74?<645FEO 3 EF>?>6O5 ?>6- 
>< F5??>= ><?OG5=>= 6>4O. �>654O 6D5<O 74=OF<= 4> 
20-30 <<=GF, G5D57 15 4=5= ?5D546<=GFL F<DDG =4 >DOL- 
>5 EF4>4=4 >F=>E<F5?L=> <5F>< EF4>4=4 E 1 =4 2, 5M5 
G5D57 15 4=5= 3 =4 3, 5M5 G5D57 15 4=5= 3 =4 4.

4

3

1

2

2

1

3

4

5

+

1

32

4

3
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2.4.�D>4>?65=<5 FD5=<D>6>>:
�>E?5 ?D>E>645=<O >GDE4 74=OF<= =4 FD5=465D5, G?GG-
L<6 E>EF>O=<5 74>D>6LO, =5 ?D5>D4M4=F5 ?>?=>EFLN 
4OE4F5?L=OE FD5=<D>6>>. �D>F5EE 6>EEF4=>6?5=<O =>D-
<4?L=>7> E>45D64=<O G7?5><E?>7> 7474  6 >D74=<7<5 < 
4>6545=<O ?D>E65F4 E>EG4>6 4> =>D<4?L=>7> E>EF>O=<O 
D4EEG<F4= =4 4 3 10 <5EOF56. �D< MF>< G ?N45= 6 6>7D4EF5 

2.3.�?<F5?L=>EFL MF4?>6
�>?<G5EF6> < ?D>4>?6<F5?L=>EFL MF4?>6 746<E<F >F 
E>EF>O=<O 74>D>6LO < >F 6>7D4EF4 G5?>65>4. 

�N4<, ?D<=<<4NM<5 E>EG4>D4EL<DONM<5 ?D5?4D4FO 
<?< <<5NM<5 >4D4<>EF<<G?OF>D: 1, 2 MF4?O ?D>E>4<FL 
?> ?>?F>D4 <5EOF4, 3 MF4? 3 =5 <5=55 FD5E <5EOF56; 4 
MF4? <E>?NG45FEO.

�5FO< (4> 12 ?5F): 1, 2 MF4? ?D>E>4<FL ?> 1 <5EOFG, 3 MF4? 3 
=5 <5=55 46GE <5EOF56; 4 MF4? <E>?NG45FEO.

�N4O< EF4DL5 70 ?5F: 1, 2 MF4?O ?> ?>?F>D4 <5EOF4,           
3 MF4? 3 =5 <5=55 FD5E <5EOF56; 4 MF4? <E>?NG45FEO.

�<?5DF>=<>4<: >464O= MF4? =4G<=4FL E 3-10 <<=GF, ?D<-
546?OFL ?> 1 <<=GF5 D47 6 45=L; 6D5<O ?>?=>F5==>= FD5-
=<D>6>< 30 <<=GF. �D< E<?L=> ?>6OL5==>< 446?5=<< 
(6OL5 170/100) D5>><5=4G5FEO ?5D5=5EF< 74=OF<5 =4 
5>?55 ?>74=55/D4==55 6D5<O EGF>>.

�<?>F>=<>4<: >464O= MF4? =4G<=4FL E 1-2 <<=GF, ?D<546-
?OFL ?> 1 <<=GF5 D47 6 2-3 4=O; 6D5<O ?>?=>F5==>= FD5-
=<D>6>< 20 <<=GF. �E?< 4<4EF>?<G5E>>5 (=<6=55) 446?5-
=<5 G4EF> >?GE>45FEO =<65 60 << DF.EF., F> 74=<<4FLEO 
=G6=> F>?L>> 1 D47 6 45=L.

2.3.�?<F5?L=>EFL MF4?>6
�>?<G5EF6> < ?D>4>?6<F5?L=>EFL MF4?>6 746<E<F >F 
E>EF>O=<O 74>D>6LO < >F 6>7D4EF4 G5?>65>4. 

�N4<, ?D<=<<4NM<5 E>EG4>D4EL<DONM<5 ?D5?4D4FO 
<?< <<5NM<5 >4D4<>EF<<G?OF>D: 1, 2 MF4?O ?D>E>4<FL 
?> ?>?F>D4 <5EOF4, 3 MF4? 3 =5 <5=55 FD5E <5EOF56; 4 
MF4? <E>?NG45FEO.

�5FO< (4> 12 ?5F): 1, 2 MF4? ?D>E>4<FL ?> 1 <5EOFG, 3 MF4? 3 
=5 <5=55 46GE <5EOF56; 4 MF4? <E>?NG45FEO.

�N4O< EF4DL5 70 ?5F: 1, 2 MF4?O ?> ?>?F>D4 <5EOF4,           
3 MF4? 3 =5 <5=55 FD5E <5EOF56; 4 MF4? <E>?NG45FEO.

�<?5DF>=<>4<: >464O= MF4? =4G<=4FL E 3-10 <<=GF, ?D<-
546?OFL ?> 1 <<=GF5 D47 6 45=L; 6D5<O ?>?=>F5==>= FD5-
=<D>6>< 30 <<=GF. �D< E<?L=> ?>6OL5==>< 446?5=<< 
(6OL5 170/100) D5>><5=4G5FEO ?5D5=5EF< 74=OF<5 =4 
5>?55 ?>74=55/D4==55 6D5<O EGF>>.

�<?>F>=<>4<: >464O= MF4? =4G<=4FL E 1-2 <<=GF, ?D<546-
?OFL ?> 1 <<=GF5 D47 6 2-3 4=O; 6D5<O ?>?=>F5==>= FD5-
=<D>6>< 20 <<=GF. �E?< 4<4EF>?<G5E>>5 (=<6=55) 446?5-
=<5 G4EF> >?GE>45FEO =<65 60 << DF.EF., F> 74=<<4FLEO 
=G6=> F>?L>> 1 D47 6 45=L.
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6 D57G?LF4F5 6>745=EF6<O =4>>??5==OE =5>5D4F<<OE 
<7<5=5=<=, ?D>F5EE  6>EEF4=>6?5=<O <>65F 5OFL 74<54-
?5=. �>MF><G << D5>><5=4G5FEO ?D>4>?64FL 74=OF<O 
5654=56=>. �EF4?L=O< ?N4O<  4?O ?>445D64=<O 74>D>-
6LO ?>?57=> D57G?OD=> ?D>6>4<FL FD5=<D>6><, 74=<<4-
OEL 2 3 3 D474 6 =545?N.

�E?< �O ?D5>D4F<?< FD5=<D>6>< < =5 74=<<4?<EL 5>?55 
3 <5EOF56, F> 74=OF<O D5>><5=4G5FEO =4G<=4FL E ?5D6>7> 
MF4?4. �D< ?5D5DO65 <5=55 3 <5EOF56 74=OF<O 6>7>5-
=>6?OFL E MF4?4, ?D54O4GM57> F><G, =4 >>F>D>< �O ?D5-
>D4F<?< 74=OF<O.

' =5>>F>DOE ?N45= <>65F =45?N44FLEO E>EF>O=<5, 
>>F>D>5 6>E?D<=<<45FEO >4> >5>EFD5=<5 745>?564=<= 
(G4M5 MF> 5O645F ?D< E?<L>>< D57>>< ?5D5E>45 E MF4?4 
=4 MF4? <?< 74=OF<OE E GD57<5D=>= <=F5=E<6=>EFLN, 
G5D57 E<?G). -F> 5EF5EF65==>5 ?D>O6?5=<5 ?D>F5EE4 
>74>D>6?5=<O 3 =5 >5>EFD5=<5 5>?57=<, 4 6>EEF4=>6- 
?5=<5 D45>FO =5D6=OE D5F5?F>D>6, >>F>DO5 ?5D544NF   
6 <>77 <=D>D<4F<N > 5>?57=5==>< E>EF>O=<< >D74=4. 
&4>>5 E>EF>O=<5 =>E<F >D4F>>6D5<5==O= E4D4>F5D, ?>M-
F><G 74=OF<O =5 =G6=> ?D5>D4M4FL. �D< =5>5E>4<<>EF<, 
<>6=> E=<7<FL 6D5<O FD5=<D>6>> =4 5-10 <<=GF.
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3. �������&��,�/� $��������&��

1. &D5=<D>6>4 =5 4>?6=4 E>?D>6>644FLEO >4><<-?<5> =4- 
?DO65=<5<. �5 E?54G5F ?D>6>4<FL E54=E 6 O6=> D474D4-
65==>< E>EF>O=<<.

5. � =4G4?5 74=OF<= <?< ?D< ?5D5E>45 E MF4?4 =4 MF4? <>- 
65F ?D>O6?OFLEO D54>F<O E4=>75=574 3 >G<M5=<O >D74-
=<7<4. �=4 ?D>O6?O5FEO ?>6OL5=<5< E?N=>>F45?5=<O 
<?< EGE>EFLN 6> DFG, 6O45?5=<O<< <7 =>E4, E?57>F5G5-
=<5<, GG4M5==O< <>G5<E?GE>4=<5<, 6>7<>6=O 6<4><= 
EFG? <?< ?>6OL5=<5 4DF5D<4?L=>7> 446?5=<O. -F< E<<-
?F><O <>7GF ?D>O6?OFLEO 6 F5G5=<5 1-2 =545?L. �D5>D4-
M4FL FD5=<D>6>< 6 MF>< E?GG45 =5 E?54G5F.

4. �> 6D5<O FD5=<D>6>< ?D< =5>5E>4<<>EF< >F6?5GLEO (G<- 
E4=<5, >4L5?L, E7?4FO64=<5 E?N=O < 4D) 4>?GE>45FEO ?D5- 
DO64FL 4OE4=<5 =4 3-5 E5>G=4, ?>E?5 G57> =44> ?D>4>?-
6<FL FD5=<D>6>G 6 F>< 65 D56<<5. �E?< ?5D5DO6 ?D><7>-
L5? 5>?55 G5< =4 5 E5>G=4 3 =G6=> ?D5>D4F<FL FD5=<D>6>G.

3. �E?< ?>E?54>64F5?L=> < ?D46<?L=> 6O?>?=OFL ?D46<?4, 
<7?>65==O5 6 <=EFDG>F<<, F> 6> 6D5<O E54=E4 G5?>65>G =5 
?D<E>4<FEO ?D<?474FL D<7<G5E><E <?< 6>?56OE GE<?<=. 
�=<<4=<5: =5 =44> ?OF4FLEO «GE>>D<FL ?D>F5EE», «?>?G-
G<FL >MGF<<GN =47DG7>G», F4> >4> MF> ?D<6>4<F > D57>><G 
74<54?5=<N ?D>F5EE4 6>EEF4=>6?5=<O <?< 57> ?D5>D4-
M5=<N, 4 F4>65 > GEG4L5=<N 4>EF<7=GFOE ?>>474F5?5=.

2. �>E?5 G?>FD55?5=<O 4?>>7>?O FD5=<D>6>< E?54G5F ?D>- 
6>4<FL F>?L>> =4 E?54GNM<= 45=L.
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4. ����$�&��, 
��&��%����%&� �/%���/

4.1.�>47>F>6>4
GEFD>=EF64 > D45>F5
�?O <7<5D5=<O =G6=> E>5D4FL 
?D<5>D 6 E?54GNM5< 6<45: >4- 
<5D4 E65D=GF4, F.5.  6 =5= >FEGF-
EF6G5F 6>74GE; FDG5>4        , E>5- 
4<=5==4O E 7<5><< >><?5=E4-
F>D><        < <G=4LFG>><        ,
E>54<=O5FEO E 6OEFG?>< D4E-
?D545?<F5?O.

%>45D64=<5 G7?5><E?>7> 7474 6 >D74=<7<5 G5?>65>4 6 
E>EF>O=<< ?>>>O (ED47G ?>E?5 E=4 <?< ?>E?5 40 <<=GF 
=5?>46<6=>EF<) 3 ?>>474F5?L, >>F>DO= ?>76>?O5F >F5-
=<FL EF5?5=L >F>?>=5=<O >F =>D<O >E=>6=OE D<7<>?>7<-
G5E><E < 5<>E<<<G5E><E ?4D4<5FD>6. �F >>?<G5EF64 G7?5-
><E?>FO 6 4DF5D<4?L=>= >D>6< 746<E<F ?>?=>F4 >D>-
6>E=4565=<O < ><E?>D>4>>55E?5G5=<O 6E57> >D74=<7<4. 
%>45D64=<5 %�2 <>6=> >F5=<FL ?GF5< <7<5D5=<O <=F5=-
E<6=>EF< 4OE4=<O. 
�<=GF=O= >5N5< 4OE4=<O (���) 3 >5N5< 6>74GE4, 64OE45-
<>7> < 6O4OE45<>7> G5?>65>>< 74 1 <<=GFG.

6

87

6

7

8
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�=4G5=<5 ��� < >>=F5=FD4F<O %�2 6 746<E<<>EF< >F 
6D5<5=< 74?>?=5=<O >4<5DO >?D545?ONFEO ?> F45?<F5:

�D5<O 74?>?=5=<O ���, ?/<<= %�2, % �4F4 74<5D4

3 3 10 
<5E.

�>D<4

50 E5>

1 <<= 00 E5>

1 <<= 10 E5>

1 <<= 20 E5>

1 <<= 30 E5>

1 <<= 40 E5>

1 <<= 50 E5>

2 <<= 00 E5>

2 <<= 10 E5>

2 <<= 20 E5>

2 <<= 30 E5>

2 <<= 40 E5>

2 <<= 50 E5>

3 <<= 00 E5>

3 <<= 10 E5>

3 <<= 20 E5>

3 <<= 30 E5>

3 <<= 40 E5>

3 <<= 50 E5>

4 <<= 00 E5>

4 <<= 10 E5>

4 <<= 20 E5>

17,3

13,0

11,1

9,8

8,7

7,8

7,1

6,5

6,0

5,6

5,2

4,9

4,6

4,3

4,1

3,9

3,7

3,5

3,4

3,3

3,1

3,0

3,3

3,5

3,6

3,8

3,9

4,1

4,2

4,4

4,5

4,7

4,8

5,0

5,1

5,3

5,4

5,6

5,7

5,9

6,0

6,2

6,3

6,5
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�>E?5 <7<5D5=<O 6>74GE =G6=> EFD46<FL ?D< ?><>M< 
=464F<O =4 >?4?4= 4?O E?GE>4 6>74GE4. �7<5D5=<5 
D5>><5=4G5FEO ?D>6>4<FL D47 6 2-3 <5EOF4. �7<5DONFEO 
?>>474F5?< <=F5=E<6=>EF< 4OE4=<O FD< 4=O ?>4DO4, 
?>E?5 G57> >?D545?O5FEO ED54=55 7=4G5=<5, >>F>D>5 
>F<5G45FEO 6 F45?<F5.

�D< ?><>M< G4E>6 E E5>G=4=>= EFD5?>>= >?D545?O5FEO 
6D5<O >F =4G4?4 74?>?=5=<O >4<5DO 4> 57> 7465DL5=<O. 
�><5=F 74?>?=5=<O >4<5DO >?D545?O5FEO 6<7G4?L=> 
(>4<5D4 EF4=>6<FEO ?>E>64 =4 =44GFGN ?>4GL>G).

4.2.�>DO4>> ?>?L7>64=<O GEFD>=EF6><
�7<5D5=<5 ?D>6>4<FEO GFD><, E<4O, =4F>M4>, ?5D54 ?D<5-
<>< ?5>4DEF65==OE ?D5?4D4F>6. �>E 74>DO645FEO ?4?L-
F4<<, 746<<>< <?< 64F>=. �G=4LFG> 55D5FEO 6 D>F. �OE4-
=<5 4>?6=> 5OFL E?>>>==O<, D>6=O<, 557 7445D65>.           
� 64>E, < 6O4>E >EGM5EF6?ONFEO G5D57 FDG5>G, 557 >FDO64 
55 >F> DF4.
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�OE4F5?L=O= FD5=465D «%4<>74D46» O6?O5FEO <54<F<=-
E><< <745?<5<. $57<EFD4F<>==>5 G4>EF>65D5=<5 6O44=> 
$545D4?L=>= E?G65>=   ?> =447>DG 6 ED5D5 74D46>>ED4-
=5=<O 7 $�� 2014/1595 >F 7 <4O 20147. -DD5>F<6=>EFL 
FD5=465D4 4>>474=4 >?<=<G5E><<< <E?OF4=<O<<, ?D>65-
45==O<< E 09.12.2013 ?> 04.03.20147. 6 $��' «$545D4?L=O= 
=4GG=O= F5=FD FD4=E??4=F>?>7<< < <E>GEEF65==OE >D74-
=>6 <<5=< 4>445<<>4 �.�.,G<4>>64» �<=74D464 $>EE<<.

�>E<>FD5FL 6<45><=EFDG>F<N ?> <5F>4<>5 4OE4=<O =4 
FD5=465D5, 6<45>?5>F<<, >F7O6O >?<5=F>6 < ?>?GG<FL 
>=-?4== >>=EG?LF4F<N D<7<>?>74 («�444FL 6>?D>E») 6O 
<>65F5 =4 E4=F5 www.samozdrav.ru. �>=EG?LF4F<O E?5F<4-
?<EF4 ?> F5?5D>=G 7>DOG5= ?<=<< 8-800-500-04-46 E 8:00 
4> 16:00 6 5G4=<5 4=< (6D5<O <>E>>6E>>5, 76>=>> 55E-
??4F=O= E ?N5>7> =><5D4 $>EE<<, 6 F.G. <>5<?L=>7>).

5. �������&��,��/ ��$�$��&�/ 
� &$�����$� «%�����$��»



21

�/%�&��,�/� &$�����$
&' 9444-001-75160460-2013
��%��$&

1.�47=4G5=<5

�OE4F5?L=O= FD5=465D ?D54EF46?O5F E>5>= >D<7<=4?L-
=>5 ?>DF4F<6=>5 GEFD>=EF6>, ?D54=47=4G5==>5 4?O 4O- 
E4F5?L=OE FD5=<D>6>> E F5?LN ?D>D<?4>F<>< < ?5G5=<O 
D47?<G=OE 5D>=E>-?57>G=OE < E5D45G=>-E>EG4<EFOE 74- 
5>?564=<= < ?>6OL5=<O 444?F4F<>==OE 6>7<>6=>EF5= 
>D74=<7<4. &D5=465D >55E?5G<645F FD5=<D>6>G 4OE4-
F5?L=>= <GE>G?4FGDO E E>744=<5< E>?D>F<6?5=<O 4OE4- 
=<N, >4> ?D< 64>E5, F4> < ?D< 6O4>E5. �D><5 F>7>, >EG-
M5EF6?O5FEO 4OE4F5?L=4O FD5=<D>6>4 6 D56<<5 F4> 
=47O645<>7> «444?F4F<>==>7> 4OE4=<O», >55E?5G<64N-
M57> D<7<>?>7<G5E>GN 444?F4F<N >D74=<7<4 6 GE?>6<-
OE ?>6OL5==>= >>=F5=FD4F<< G7?5><E?>7> 7474 < ?>=<-
65==>7> E>45D64=<O ><E?>D>44 6> 64OE45<>= 747>6>= 
E<5E<. �5G55=>-?D>D<?4>F<G5E><= MDD5>F ?D< 745>-
?564=<OE =5 F>?L>> 4OE4F5?L=>=, => < 4DG7<E E<EF5< 
>D74=<7<4 >55E?5G<645FEO E>744=<5< 7<?>>E<G5E><- 
7<?5D>4?=<G5E>>= 747>6>= E<5E<, EF<<G?<DGNM5= <<- 
<G==>-?D<E?>E>5<F5?L=O5 <5E4=<7<O.

2.�><??5>F=>EFL

�E=>64=<5 (1 LF.); >DOL>4 FD5=465D4 (1 LF.); ED54=OO 
>4<5D4 (1 LF.); EF4>4= (1 LF.); >DOL>4 EF4>4=4 (1 LF.); FDG5>4 
(1 LF.); 7<5><= >><?5=E4F>D (1 LF.); <G=4LFG> (1 LF.); <4E>4 
(1 LF.); 746<< 4?O =>E4 (2 LF.); 6FG?>4 (1 LF.); <=EFDG>F<O ?> 
?D<<5=5=<N (1 LF.).



3. &5E=<>4 557>?4E=>EF<

�D< =5>5E>4<<>EF< 6E5 45F4?< FD5=465D4 <>6=> 45- 
7<=D<F<D>64FL 6 F5G5=<5 30 <<=GF 3% D4EF6>D>< ?5- 
D5><E< 6>4>D>44 E 4>546?5=<5< 5OF>6>7> <>NM57> 
ED54EF64 ?D< F5<?5D4FGD5 18-24 >%. �4?D5M45FEO <E- 
?>?L7>64FL 4??4D4F, 5E?< <7<5=<?EO F65F ??4EF<4EEO, 
?>O6<?<EL FD5M<=O <?< 4DG7<5 45D5>FO, 45?4NM<5  
57> =5?D<7>4=O< 4?O ?D<<5=5=<O. %D4=<FL FD5=465D    
6 F5<=>< EGE>< <5EF5, ?D< >><=4F=>= F5<?5D4FGD5.

5. �4D4=F<< <77>F>6<F5?O

�77>F>6<F5?L 74D4=F<DG5F <E?D46=>EFL FD5=465D4 6 F5- 
G5=<5 15 <5EOF56 E 44FO ?D>446<. %D>> 7>4=>EF< 3 7>44.

6. �>DO4>> ?D54NO6?5=<O D5>?4<4F<=

$5>?4<4F<< 6 GEF4=>6?5==>< ?>DO4>5 ?D54NO6?ONFEO 
?D54?D<OF<N-<77>F>6<F5?N ?> 44D5EG: $>EE<O, 442023, 
7.%4<4D4, ?D>574 9 <4O, 4. 18. ��� ��� «%4<>74D46». 
&5?. 8-800-500-0446.

4. %6<45F5?LEF6> > ?D<5<>5

&D5=465D E>>F65FEF6G5F F5E=<G5E><< GE?>6<O<.
�4F4 6O?GE>4 =4 G?4>>6>5.

22



��� ��� «%4<>74D46» >4> <77>F>6<F5?L 74D4=F<DG5F 
E>>F65FEF6<5 4OE4F5?L=>7> FD5=465D4 «%4<>74D46» 
F5E=<G5E><< GE?>6<O< ?D< E>5?N45=<< ?D46<? FD4=E-
?>DF<D>64=<O, ED4=5=<O < M>E??G4F4F<<.

%D>> 74D4=F<< 15 <5EOF56 E 44FO ?D>446</?>>G?>< FD5-
=465D4

�D5F5=7<< 6 GEF4=>6?5==>< ?>DO4>5 
?D54NO6?ONFEO ?D><76>4<F5?N-<77>F>6<F5?N:
�4D5E: 443023, 7. %4<4D4, ?D>574 9 <4O, 4. 18
��� ��� «%4<>74D46»

�5E??4F=4O F5?5D>==4O ?<=<O ?> $>EE<<:
8-800-500-04-46
E-mail: info@samozdrav.ru

��$��&���/� &����

�4F4 ?>>G?><

�4F4 ?D><76>4EF64 G>474=4 =4 G?4>>6>5








