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Ɇы больше не делим одежду на кэ-
жуал и нарядную� в платьях Ɇ,&+$(/ 
0LFKDHO .RrV из кружева кроше бу-
дем готовить пасту и ходить на ве-
черинки, пусть даже и в «зуме». 
Наш фаворит ² коралловое миди 
с глубоким вырезом. ɂ не стоит 
обманываться романтичным видом� 
балансируем лук кроссовками, бом-
берами и байкерскими куртками.  
michaelkors.Hlobal
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Р¿ÃÇ ÎÍÊÒÎÏÍÆÏ¿ÖÌÚÔ 
ÉÏÒÅÄÁÌÚÔ ÎÊ¿ÑÛÄÁ 

.*$)A&- .JDIBFM 
KPST ËÚ ÃÄÊ¿ÄË  

ÄÅÄÃÌÄÁÌÒÝ Æ¿ÏÞÃÉÒ

 ÆÉ¼»¸ÃÄ¿ ÁÉÀ ÈÆ»·É»È 
·ÄËÄ-аÀÇ»ÇÇÉаÆÄ¸� ÄÍÀÄ¸ 
Ã»ÇÈаÃºаÆÈÃÄ¿ ÊÄÆÂÑ
 
¹ÆÉ·ÑË ·ÄÈ¾ÃÄÀ ¾Á¾  
Ä·Ð»ÂÃÑË ÇÉÂÄÀ-Â»ÎÀÄ¸.
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5esoro Ee Noche

."3: 

.&-0%: 
Кристаллы 
SWaroVski в сердце-
вине этих сережек 
удерживают плете-
ное кружево кроше 
и родированное 
серебро.

4eaplicity

7*/$&/5 
1&"$)

Шнурком из бычьей 
кожи связаны две 

пресно водные 
жемчужины диаметром 
1� миллиметров (одна 
из них не закреплена).

5weeE

$)"/&-
©жерелье 'raphiQuE из 

коллекции высокого 
ювелирного искусства 

прошито стежками глад-
кого оникса. � брилли-
анты, включая круглый 
пятикаратник по центру, 
нанизаны на подвижные 

крепления. 

"frica

."3*"/*
�ахрому на серьгах-
шандельерах формиру-
ют черненые золотые 
цепочки и круглые 
бриллианты, уложен-
ные в боксы из драгме-
талла.

��¸аÃ¹аÆº�

�°«­ª¤¬°©§¤ 
 Р§ªª§�¬±º�
�рошь с бриллиантами 
классической огранки об-
щим весом почти в карат 
прокололи две иголки из 
белого золота.

.arc 
+acobs

.arc 
+acobs

����x
�����

УÏÍÉÇ ×ÇÑÛÞ Á ÜÑÇ ÃÌÇ 
Ã¿ÝÑ Ã¿ÅÄ ÝÁÄÊÇÏÚ 

	ÃÍÏÍÂÍ!
.

классической огранки об-классической огранки об-
щим весом почти в карат щим весом почти в карат 
прокололи две иголки из прокололи две иголки из 
белого золота.белого золота.

�����
УÏÍÉÇ ×ÇÑÛÞ Á ÜÑÇ ÃÌÇ 
Ã¿ÝÑ Ã¿ÅÄ ÝÁÄÊÇÏÚ Ã¿ÝÑ Ã¿ÅÄ ÝÁÄÊÇÏÚ 

(ucci

(ucci



��

§ÌÐтаграм�виÆитÉи
� мае мы реÕили раÄÐмно ÌодойÏи Ç обнов лениÛ Àардероба u 
ÌоÎовеÏовалиÎь Îо Î ÏилиÎ Ïами и ÌроÕлиÎь Ìо вÎем Ç лаÎÎ ны м 
маÀаÄинам °Ñы
 не выÒод Ü иÄ дома�  Де лимÎÜ лайÑÒаÇом� 
доÎ ÏаÏоÔно оÏÇрыÏь ¥нÎ ÏаÀрам и оÏÎÇанироваÏь виÄиÏÇ Ð�

-*4$"
ПËкуÌка красивËгË ниÃнегË белья u тË, ÔтË 

мËÃет легкË ÌËÁнять настрËение. � -isca 
ËгрËмнØÆ вØбËр мËÁелеÆ кËмÌлектËв, 

ÁËмаÕнеÆ ËÁеÃÁØ и куÌальникËв.

LISCA.UFA

-&5 4)01
¯ÖательнË ÌËÁбираемØÆ ассËртимент ÚтËгË 
магаÄина вÁËÒнËвляет на тË, ÔтËбØ каÃÁØÆ 

Áень бØть ÃенственнËÆ. ¤Áесь ÌреÁставленØ не 
тËлькË ËÁеÃÁа и Ëбувь, нË и аксессуарØ.

LETSHOP.UFA 

"-'*/"_#0(*/:"
ªе ÄабØваем, ÔтË лÛбËе ËбнËвление 

гарÁерËба не ÄаверÕится, ÌËка вØ не куÌите 
Ìару нËвØÒ бËсËнËÃек. ПËÁËбрать актуальнØе 

стильнØе мËÁели ÌËмËÃет �льфина.

ALFINA_BOGINYA

$"3/&-*_"/
¨етË иÁет ÌË расÌисаниÛ, а ÄнаÔит, самËе 

время Áля сарафанËв, Ìлатьев, ÛбËÔек 
и тËÌËв Ëт $arneli_an. ªеÃнØе Ëттенки, 

каÔественнØе ткани и ÃенственнØе силуÚтØ.

CARNELI_AN

#364/*,"
�ËÄÁуÕнØе Ìлатья, аÃурнØе ÁÃемÌера и летние 
кËстÛмØ #rusnika, тË, ÔтË нуÃнË Áля ÌрËгулËк в 

теÌлØе Áни. ®Ëбственная фабрика, 24 магаÄина 
в ­Ëссии и µвеÆÓарии. ªËвинки каÃÁуÛ неÁелÛ�

BRUSNIKABRAND.UFA

,0/1-055
КËлье, браслетØ, серьги, брËÕи, 

ÌËÁвески u в ,onQlott наÆÁутся украÕения, 
кËтËрØе ÌËÁÔеркнут ваÕу яркËсть, стиль, 

настрËение и сËстËяние ÁуÕи.

KONPLOTT_UFA
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#iH #anH 0ne $lick 4anH #leu 
)6#-05
�рутальные часы, созданные швей-
царской мануфактурой в коллабора-
ции с главой тату-студии SaNG "LEu, 
вышли в �9-миллиметровом стальном 
корпусе с бриллиантами — и всего 
в двухстах экземплярах. Лиловый цвет 
циферблата совпадает с ремешком, но 
система ONE CLiCk позволяет сменить 
последний одним щелчком.

$oEe 11.�9 #olshoi
"6%&."34 
1*(6&5
­икающее посвящение 
�ольшому театру (его 

лого на роторе видно 
сквозь прозрачную 
заднюю крышку), 
заковано в корпус 
из белого золота. 

На синей эмале-
вой сцене стрелки 

исполняют па-де-труа 
минимум �� часов даже 
в отсутствие зрителей. 
Выпущено только 99 та-
ких часов — по разнице 
дат основания �ольшого  
и швейцарской компа-
нии. 

5he -onHines 
.aster $ollection
-0/(*/&4
§еханический 
хронограф с авто-
подзаводом и за-
пасом хода в �� часа 
упакован под синий 
циферблат с узором 
«солнечные лучи». 
«емешок из кожи 
аллигатора в тон 
телепортирует нас 
в ночной §айами.

1ilot 5ype �� 3escue
;&/*5)
­рехстрелочник 

в ��-милли-
метровом кор-

пусе из стали 
готов к взле-
ту� ретро-
индексы на 

черном фоне 
читаются в пол-

ной темноте, 
механизм %LitE 
��9 обойдется без 
подзавода целый 
рейс в �встралию 
и обратно, а реме-
шок из состаренной 
телячьей кожи 
удержится на за-
пястье при любой 
«бочке».

(ranEe 4econEe 
4kelet-0ne $eramic 
+"26&5 %30;
²ерная керамика, вороненые вин-
ты на счетчиках (секундный — из 
сапфирового стекла!) и ротор-
скелетон — с мануфактуры в Ла 
Шо-де-¯он сошли часы в стиле 
швейцарского индастриала. 

*mperiale 
$)01"3% 
²етырехлистник в центре вышит золо-
тыми нитями в технике &iL Dp!NGE, «ан-
гельского волоска». ¹велиры сплели их 
и припаяли к циферблату из синего перла-
мутра. Под филигранью и бриллиантами 
бьется калибр, сертифицированный 
Швейцарским институтом хронометрии.

��������� 
В¤������
ЛÒÖ×ÇÄ Ö¿ÐÚ ÐÄÆÍÌ¿ ÍÃÄÑÚ 

Á ËÍÌÍÔÏÍË Ç Ë¿ÏÉÇÏÍÁ¿ÌÚ ���. 
МÚ, ÉÍÌÄÖÌÍ, ÎÏÍ Æ¿Î¿Ð ÔÍÃ¿.

$oEe 11.�9 #olshoi
"6%&."34 
1*(6&5
­икающее посвящение 
�ольшому театру (его 

лого на роторе видно 
сквозь прозрачную 

из белого золота. 
На синей эмале-

вой сцене стрелки 
исполняют па-де-труа 
минимум �� часов даже 
в отсутствие зрителей. 
Выпущено только 99 та-
ких часов — по разнице 
дат основания �ольшого  
и швейцарской компа-
нии. 

(ranEe 4econEe 

��������� 
В¤������

%olce
� (abbana

&mporio 
"rmani

4tella 
.c$artney



�9 уфа.собака.ru  май 2020

Т
Е

К
С

Т
: 

А
Л

Л
А

 ­
А

РА
¢

Д
И

¢
А

. 
Ф

О
Т

О
: 

А
Р

Х
И

В
Ы

 П
Р

Е
С

С
-С

Л
У

Ж
Б Парные часы ² мужские в стальном кор-

пусе диаметром ��,� миллиметров, жен-
ские �� миллиметров ² вышли к ���-му 
дню рождения кубинского бренда 5RPHR 
\ -uOLHWD. На необычном двойном инди-
каторе лунных фаз кружатся, не в силах 
догнать друг друга, выгравированные 
профили шекспировских героев. Столько 
же времени на раздумья, как в пьесе, 
отмеряет им мануфактурный механизм 
(OLWH ��� с запасом хода в двое суток.

Парные часы ² мужские в стальном кор-

Ч¿ÐÚ Ç ÐÇÂ¿ÏÚ ÐÉÏÄÎÇÊÇ 
ÐÁÍÈ 	ÇÌÑÒÇÑÇÁÌÍ 

ÎÍÌÞÑÌÚÈ
 ÐÍÝÆ 
ÊÇËÇÑÇÏÍÁ¿ÌÌÍÈ ÐÄÏÇÄÈ 

;FOJUI &MJUF .PPOQIBTF 
RPNFP Z +VMJFUB.

\ -uOLHWD. На необычном двойном инди-
каторе лунных фаз кружатся, не в силах 
догнать друг друга, выгравированные 
профили шекспировских героев. Столько 
же времени на раздумья, как в пьесе, 

        п

ÌасÐ ¼аÄуск

© ;enith ¾ Êа·Æ¾À¾ 
)abanos É¼» »ÇÈÒ 
ÇÁа¸ÃаÕ ¾ÇÈÄÆ¾Õ� 
ÀÄÁÁа·ÄÆаÌ¾¾ Ç $ohiba 
¸ ��17 ¾ ��1�-Â
 а ÈаÀ¼» 
ÉÃ¾ÀаÁÒÃÑ» ÍаÇÑ À ��-ÂÉ 
Ô·¾Á»Ô Ç¾¹аÆ 5riniEaE 
¸ ÅÆÄÎÁÄÂ ¹ÄºÉ.

Ó¿ÉÑ



Они вышли из самоизоляции, 
чтобы объяснить нам истины, 
которые мы забыли.

Редакция mУфа.Собака.rX} учится жизни у женщин-
мотиваторов. ŗни покоряют карьерные вершины и строят 
бизнес-империи наравне с мужчинами. При этом, как 
истинные музы, вдохновляют своей энергией окружающих и 
ежесекундно делают этот мир лучше. ŕы попросили наших 
героинь поделиться своими мыслями о женской силе, работе 
над собой и секретах успеха.

# я ж е н щ и н а
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Альбина Кильдигулова
гΐнΐΓалýнüΑ�ìиΓΐðтоΓ�
×аùðиΓсðоΑ�êüстаêоøноΑ�ðомпании

Руководящий пост требует от женщины лидерских качеств, 
умения вести за собой и брать на себя ответственность, а 
также мудрости и сил.

Ŋыть в хорошей форме значит всегда выглядеть ухоженной, 
подтянутой, излучать свет, быть наполненной энергией.

В основе любого успеха лежат самомотивация и упорный 
труд. ŕы никогда не проигрываем� либо одерживаем победу, 
либо учимся. Необходимо постоянно расширять собственные 
горизонты, пробовать новое и двигаться вперед. Ŧто дает не 
только внутреннюю красоту, но и внешнюю. ŉ мозг необходи-
мо постоянно подпитывать новыми знаниями!  

Источником энергии и вдохновения для меня всегда были 
люди и природа. ŗбщение со своей семьей – это подзарядка, 
а путешествия – это обновление и новые эмоции. Кроме того, 
главным источником вдохновения для меня является утро 
каждого нового дня. Ведь утром все только начинается!

 aOEina_kiOGigXORYa

«ЖЕНСТВЕН-
НОСТЬ – ЭТО 
УМЕНИЕ БЫТЬ 
НЕЖНОЙ, 
ОБАЯТЕЛЬНОЙ, 
ЛАСКОВОЙ, РО-
МАНТИЧНОЙ И 
МЕЧТАТЕЛЬНОЙ

«ИСТОЧНИКОМ 
ЭНЕРГИИ И 
ВДОХНОВЕНИЯ 
МОГУТ СТАТЬ 
ДОБРЫЕ ДЕЛА»

Нурия 
Сафарова

топ-лиìΐΓ�ðомпании�20�-RXIVREXMSREP

 saIarRYan

Женщины давно перестали быть просто женщинами, они стре-
мятся к максимальной жизни, от этого стали очень сильными. 

Собственный бизнес требует от женщины суперконцентрации 
и самодисциплины. Ведь все остальные ее обязанности никто 
не отменял. Разве что она сама научится их делегировать.

Работа над собой – это не только тренировки, но и 
большой труд по выстраиванию отношений. 

Слабость сильной женщины – в гибкости и мудрости. 
Женственность – это не уязвимость и покорность, это любовь, 
доброта и красота.

Как поверить в свои силы? Жить сердцем, любить, создавать 
вокруг себя добро, заниматься тем, что любишь, и любить то, 
что делаешь.

Почему важно совершенствоваться и развиваться постоянно? 
Все просто� чтобы было интересно жить.



Елена 
Курамшина
ð�м�н���глаêнüΑ�êΓаø�
mͿлиниðи�þстΐтиøΐсðоΑ�мΐìи÷инü|

Женщины давно перестали быть зависимыми и 
слабыми.

И не только потому, что они стали много работать 
и зарабатывать наравне с мужчинами. Просто 
они постепенно поменяли свое мышление и со-
знание. Именно осознание своего внутреннего 
уважения и любви к себе формируют незави-
симость от мнения окружающих и навязанных 
современностью стереотипов.

Не важно, чем именно занимается женщина� 
домашним хозяйством или находится на посту 
руководителя, на мой взгляд, она должна по-
стоянно развиваться. В этом и кроется секрет ее 
независимости и силы. 

ŉ вот источник энергии и вдохновения для свое-
го совершенствования каждая женщина находит 
сама. Ведь для каждой из нас это могут быть 
абсолютно разные вещи!

 HOHna_kXramsKina

«ВАЖНО ПОСТОЯННО 
СОВЕРШЕНСТВОВАТЬСЯ И РАЗВИВАТЬСЯ, 
ЧТОБЫ НЕ ПОТЕРЯТЬ СЕБЯ»

# я ж е н щ и н а
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 doctor_xusainova

Сильная женщина не позволяет другим обижать людей – 
во всех смыслах. По крайней мере, мне хочется в это ве-
рить и учиться этому. Сильная женщина обладает чувством 
меры и хорошо чувствует грани. Я верю, что каждая может 
быть сильной, эта сила есть в нас от природы. Но по раз-
ным причинам не все умеют или желают ее раскрывать. 

Ŋыть в хорошей форме значит быть здоровым. И это 
требует постоянной работы над собой. И не только трени-
ровки, но также сон, еда, секс и позитивные мысли и, самое 
главное, регулярность во всем этом.

Почему важно постоянно совершенствоваться и развивать-
ся? Да потому что движение вперед и упорный труд всегда 
приводит к исполнению того, о чем мы мечтаем. Ŧто делает 
жизнь яркой, наполненной, осмысленной. В конце концов, 
это просто интересно!

Эльвира Хусаинова
глаêнüΑ�êΓаø�÷ΐнтΓа�пΐΓсоналиîиΓоêанноΑ�
мΐìи÷инü�4IVWSRE1IH��ассистΐнт�ðаöΐìΓü�
ìΐΓматоêΐнΐΓологии�с�ðΕΓсом�ðосмΐтологии�×΄·Ý

«Я ВЕРЮ, 
ЧТО КАЖДАЯ 
МОЖЕТ БЫТЬ 
СИЛЬНОЙ»

Эльвира 
Каюмова

ðоммΐΓøΐсðиΑ�ìиΓΐðтоΓ�ðомпании�
m΅êΓоðаΓа-плÿс|

 elvira_muzaya

Женщины перестали быть музами. При всей своей силе я 
черпаю вдохновение в моем мужчине, и это взаимно. Я рада 
раскрывать свой дар в любимом деле и любимой семье. 

Руководящий пост требует от женщины быть ориентиром и 
наставником для поколения =. Ŧто значит помогать молодым 
людям практично сочетать виртуальную и реальную жизнь. 

Источниками энергии и вдохновения могут стать настоящие 
кризисные явления в экономике и жизни. śолько в этих слож-
ных и непредвиденных условиях возникают интересные амби-
циозные идеи, на которые в обычной жизни не было времени. 

Сильная женщина не позволяет себе тривиальным напором 
решать все вопросы. Я стараюсь подходить к сложным за-
дачам с позитивом. Вообще я много смеюсь и не считаю это 
слабостью.

«СИЛЬНАЯ ЖЕНЩИНА 
ЗАСТАВЛЯЕТ ОППО-

НЕНТОВ ДЕРЖАТЬСЯ 
НА УРОВНЕ 

И КОНСТРУКТИВНО 
РЕШАТЬ ВОПРОСЫ
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Женщины давно перестали быть просто домохозяйками и mтенью} 
мужчины. ŕне нравится читать истории о известных и целеустрем-
ленных женщинах, в каждой эпохе были такие, например� Коко 
šанель, ŕайя Плисецкая, ŕаргарет śэтчерȬ Женщины перестали 
противиться своему внутреннему желанию и начали понимать, что их 
предназначение – быть полезными обществу. 

Собственный бизнес требует от женщины быть многозадачной и 
целеустремленной. Ŧто как готовить праздничный ужин� если даже 
есть mповарята}, указания для них должны быть четкими, а цели 
достижимыми. 

Őавершение очередного проекта моего агентства вдохновляет меня 
на новые этапы развития. Когда видишь результат своей работы, то 
возникает желание достигать большего. Ŧнергию для дальнейшего 
роста мне дают путешествия. Я веду рубрику о людях и странах для 
сайта sRXO-sisWHrs.rX. Каждая поездка – это встреча с интересными 
людьми. Истории их жизни, развития и творческой реализации – все 
это дает мощный толчок расти дальше.

 sYHWOana_HEHO

Светлана Эбель

ìиΓΐðтоΓ�агΐнтстêа�маΓðΐтинга�
m΂лиса�3>|

« ПРЕДНАЗНАЧЕ-
НИЕ ЖЕНЩИНЫ — 

БЫТЬ ПОЛЕЗНЫМИ 
ОБЩЕСТВУ»

Гузалия
Хазырова

соêлаìΐли÷а�и�гΐнΐΓалýнüΑ�ìиΓΐðтоΓ�
ðомпании�m΃΂΄΋|

Женственность – это способность после трудового дня mвыключить} 
начальника, стать мамой и женой. Не дежурно, а искренне. ŕного 
лет мне не удавалось найти этот тумблер, потому что я работаю 
����, и бизнес у меня связан с железнодорожными перевозками. Не 
самое женское занятие, на мой взгляд, но я люблю свое дело. 

ŕного лет увлекаюсь психологией, и это уже стало моим хобби 
в поисках себя. Сначала я стремилась к улучшению финансовой 
стороны жизни, так как выросла в скромной семье. Придя к 
денежной стабильности, встала на путь принятия себя. Важно 
заботиться о физической форме, но следует также не забывать 
о душе. Существует много инструментов для этого, в том числе 
трансформационные психологические игры. Ŧто мощный 
инструмент для работы с подсознанием, ведь одна игра способна 
заменить несколько консультаций у психолога. Я являюсь ведущей 
таких игр и активно пользуюсь ими для проработки устаревших 
деструктивных программ.

«ВАЖНО 
УМЕТЬ
ПЕРЕКЛЮЧАТЬСЯ»

 gX]aOi\a_kKa]\rRYa



Эльвира 
Ямалова
ìоðтоΓ�политиøΐсðиΖ�наΕð��
пΓоöΐссоΓ�×аùðиΓсðого��
госΕìаΓстêΐнного�ΕниêΐΓситΐта

Всегда шучу, что я, наверное, хороший человек, 
раз на жизненном пути меня сопровождают 
исключительные люди, которыми я восхищаюсь,  
вдохновляюсь и которых очень ценю.

Начиная свой путь в сфере науки и образования, 
я ни на секунду не сомневалась, что это на всю 
жизнь. ŗбучаясь в Уфимском государственном 
нефтяном техническом университете, поступая в 
аспирантуру и заканчивая докторантуру в ŉкадемии 
народного хозяйства и государственной службы 
при Президенте Российской ŝедерации в ŕоскве, 
я всегда знала, для чего это делаю. ŉ получение 
знаний и общение с уникальными людьми, которые 
мне встречались, всегда доставляло удовольствие.

Являясь профессором классического университета 
нашей республики, я горжусь тем, что имею 
возможность делиться научными знаниями с 
подрастающим поколением, транслировать им свой 
практический опыт, получать обратную связь и 
готовить высококвалифицированных специалистов 
для региона и всей страны.

 \amaORYaHn

«НА МОЕМ ЖИЗНЕННОМ ПУТИ 
МЕНЯ ВСЕГДА СОПРОВОЖДАЮТ 
ИСКЛЮЧИТЕЛЬНЫЕ ЛЮДИ»
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Земфира 
Юсупова
êлаìΐли÷а�стоматологии�m×ΐлоΐ�Úолото|

Я на сто процентов женщина� эмоциональная, 
уязвимая, слабая, я плачу и бываю без сил. И 
в то же время могу вести себя как ребенок� 
восхищаться, видеть во всем красоту, терять 
голову от эмоций. Когда кто-то пытается на-
весить на меня ярлык сильной, слабой, умной 
или глупой, я с этим не согласна. Я могу быть 
разной.

В бизнесе гендерные различия не играют 
большой роли. Ведение своего дела требует 
от любого человека прежде всего стрес-
соустойчивости и умения отвечать за свои 
поступки и поступки людей, которые с ним 
работают. ŗни должны видеть в руководителе 
решимость, знать, что руководитель их не 
бросит. И эти качества справедливы как для 
женщин, так и для мужчин.

Добиться такой решимости и уверенности 
можно, находясь в хорошей форме, в состоя-
нии спокойствия и радости. Я достигаю этого 
состояния, когда сама себе нравлюсь. Ŏсли, 
выходя из дома, вижу, что мое лицо, волосы, 
ногти, глаза в порядке, перестаю думать о них 
ежеминутно и сосредотачиваюсь на деловых 
вопросах.

Самое главное предназначение любого 
человека – стать счастливым и здоровым, 
услышать самого себя. Надо жить в гармонии 
со своим внутренним миром, а не пытаться 
впихнуть себя в рамки, которые кто-то уста-
навливает. Ни в телесные, ни в сознательные, 
ни в моральные.

 ]HmaTXHHn��

«ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ 
НАУЧИТЬСЯ ПРИНИМАТЬ 
СЕБЯ, ПРИШЛОСЬ 
ПРИЛОЖИТЬ ОЧЕНЬ 
МНОГО УСИЛИЙ»
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 dr_elina_gataullina    

Как бы банально это не звучало, но для меня источником 
энергии и вдохновения являются мои пациентки. Я спешу на 
работу, чтобы увидеть их счастливые глаза, узнать, как через 
несколько дней после операций изменится их отношение к 
себе, к окружающим, к жизни.

Работа над собой это не только тренировки, но и в некоторых 
случаях постепенное осознание того, что даже огромные 
усилия не всегда приводят к желаемому результату. И тогда 
необходимо сделать уже не физическое, а эмоциональное 
усилие и решиться на шаг к той же цели, но по другой дороге.

Для меня важно постоянно совершенствоваться и развивать-
ся, чтобы иметь возможность предложить пациенткам со-
временные, эффективные и безопасные методики. При этом 
быть уверенной, что на сегодняшний день это максимально 
возможный результат, который они могут получить. 

Элина 
Гатауллина

ðанìиìат�мΐìи÷инсðиΖ�наΕð��пластиøΐсðиΑ�
ΖиΓΕΓг

« ЧТОБЫ СТАТЬ 
СЧАСТЛИВЕЕ, НАДО 

СДЕЛАТЬ ШАГ 
В СТОРОНУ СЧАСТЬЯ»

Лия 
Мифтахова

êΐìΕúиΑ�êΓаø-ðосмΐтолог�
.SPMI�GPMRMG

 Gr.miIWakKRYa

Принимать себя – это быть постоянно в ресурсе, в движении, со-
зидать и реализовывать новые идеи, не идти вразрез со своими 
ценностями и правилами мира.

Ŋыть в хорошей форме – значит иметь полную гармонию. śы в 
форме, когда твое тело получает умеренную физическую нагрузку, 
ты заботишься о своем организме, правильно питаешься, избегаешь 
стрессов и находишься в прекрасном настроении от всего этого.

Настоящая гармония начинается там, где исчезает потребность 
кому-то что-то доказывать. ŉ постоянная работа над собой делает 
меня профессионалом в своем деле. Именно поэтому я не пре-
кращаю совершенствовать свои навыки на тренингах по космето-
логии в ŕоскве, Санкт-Петербурге и Ŏвропе.

ŕои дети – лучшие мотиваторы на свете. śолько они способны 
подпитывать мои творческие способности. Ŋлагодаря им я никогда 
не сдаюсь и справляюсь с любыми трудностями. ŉ когда их ручки 
обнимают меня за шею, все на свете обретает особый смысл.

«МОИ ДЕТИ — 
ЛУЧШИЕ 
МОТИВАТОРЫ 
НА СВЕТЕ»
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Гульнара 
Валиева
îамΐститΐлý�ΕпΓаêлĀÿúΐго�по�маломΕ�
и�сΓΐìнΐмΕ�éиîнΐсΕ�ê�г��Ýöа�
Ί΂Ή�×анð�mÞͿ�ΉтðΓüтиΐ|

Принимать себя – значит разрешать себе быть такой, 
какая ты есть сегодня, доверять своей интуиции и 
собственному выбору. Дать право на грусть, радость, 
быть счастливой, любить себя так, как хотелось бы, 
чтобы тебя любили, быть в гармонии с самой собой. 
Комфортно проводить время наедине с собой� 
заварить чай, когда домашние разбежались по делам, 
включить музыку, красиво оформить завтрак и прожить 
момент со своими мыслями.

Ŕюбовь к себе – это точно не про эгоизм. ŗдним 
ее привили в детстве, к другим – она пришла 
позже. В любом случае ее нужно постоянно 
поддерживать, ухаживать за внутренним ребенком, 
порой быть строгим, не разрешая ему капризы, 
стараться справляться с негативными эмоциями и 
не раздражаться. ŉ если не получается, все равно 
продолжать любить себя.

Важно поддерживать себя в форме, подбирать 
правильные продукты и стараться вкусно готовить, 
уделять внимание сну. 
śренировка тела дает мгновенный результат – 
повышается уровень эндорфинов, ты чувствуешь 
гордость и любовь к себе после интенсивных занятий 
спортом. Но настоящая работа происходит внутри, 
когда пытаешься договориться с собой, воспитывая 
себя, развивая эмоциональный интеллект и 
терпимость.
Для меня женственность – это чувственность, 
нежность, внутреннее сияние, особая энергия, 
походка, движение рук, едва уловимая улыбка. 

В нашей жизни много токсичных факторов и 
людей, много противоречий и информации, 
которые могут привести к внутренним конфликтам, 
раздражительности, ненужным эмоциям и мыслям, а 
гормоны предательски поддерживают нарастающий 
дисбаланс. Ŏсли источником энергии для меня 
служит моя семья (ребенок и супруг), то источником 
вдохновения являются женщины, такие же, как я� со 
своими внутренними демонами и музами, красивые, 
мудрые и не очень. śе, кто ежедневно на связи, и кто 
звонит раз в месяц, но в нужный момент, кто далеко 
и очень близко. Среди них могут быть и незнакомые 
мне женщины� они блистают в инстаграмной жизни 
или в красивом журнале. Настоящую любовь к себе 
может дать только сама женщина, а понять ее и 
вдохновить – другая такая же женщина.

«ДЛЯ МЕНЯ ЖЕНСТВЕННОСТЬ – 
ЭТО ЧУВСТВЕННОСТЬ, 
НЕЖНОСТЬ, ВНУТРЕННЕЕ 
СИЯНИЕ, ОСОБАЯ ЖЕНСКАЯ 
ЭНЕРГИЯ, ПОХОДКА, ДВИЖЕНИЕ 
РУК, ЕЛЕ УЛОВИМАЯ УЛЫБКА. 

# я ж е н щ и н а
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Карина 
Гагина
стоматолог-имплантолог

Женщины давно перестали быть зависимыми от муж-
чин. Главное – все-таки не забывать, что ты женщина.
Принимать себя – это свобода быть собой без оцен-
ки, без критики.

Источниками энергии и вдохновения могут стать 
люди, которые нас окружают, мысли, которые нас 
посещают, любимая работа, семья, желания, которые 
исполняются. В общем, источник вдохновения – в 
удовлетворенности своей жизнью. Достаточное 
количество энергии приводит к успеху, и одно без 
другого не получается.
Уважение к себе воспитывается в человеке. Причем, 
чтобы осознать это, большинству приходится пройти 
сотни тренингов или сложных ситуаций в жизни. Но 
в конечном итоге оно либо есть, либо его нет.

Сильная женщина не позволяет себе и другим за-
быть о том, что она женщина!
Женственность – это не уязвимость и покорность, не 
платья и слезы, это способность мурлыкать, когда 
хочется рычать.

Работа над собой – это не только тренировки. Для 
меня это совершенствоваться в профессии, иметь 
время на свои хобби (вокал, языки, танцы и не 
только), быть адекватной женой и мамой. Работа над 
собой – это и есть жизнь. Я не перфекционист, но 
стремлюсь всегда к лучшей версии себя. 

Я пожизненный оптимист. В любой ситуации стара-
юсь найти положительную сторону. 
Как поверить в свои силы? Для этого у вас должна 
быть цель и желание ее достичь.

 mrs_gagina_karina

«ЖЕНСТВЕННОСТЬ – 
ЭТО НЕ УЯЗВИМОСТЬ 
И ПОКОРНОСТЬ, 
ЭТО СПОСОБНОСТЬ 
МУРЛЫКАТЬ, КОГДА 
ХОЧЕТСЯ РЫЧАТЬ»
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ГÄÊÛ 5SVUI +VJDF 
0MF )FOSJLTFO
Прогноз на месяц в Sephora: 
солнечно. Сюда приехала новая 
оранжевая линейка от датско-
калифорнийского косметолога 
Оле «енриксена. Меняем 
утренний фреш на гель 
для умывания с апельси-
новой водой и мягкими 
фруктовыми кислотами. 
Впрочем, можно заменить 
и вечерний: средство идеально 
для удаления макияжа.

КРАСОТА
С¤С ©­��®�С² П¤ ��С�НН�М 
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 �²´Т��
Р��А Т¤Р �С¤�А А�36�  
 ¤¡¡� ¬�¤Н�Р©�Т АР¤МАТ± 
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Кроме 24 регу-
лярных оттенков 
(включая брендо­
образующий Orange 
Boîte!), выпущена 
летняя лимитка — 
Rose Inouï, Violet 
Insensé и Corail Fou.

1

$ÚÁÍÏÍÑÉ¿ BFBVUZ1SFQ 
+BOF *SFEBMF
µсность в наши будни вносит 
продукт-универсал без заморо-
чек. Гиалуроновая сыворотка 
сработается с сухой, нормальной 
и жирной кожей, не возражает 
против нанесения на любую зону 

лица, в том числе под 
глаза и на губы, 

ляжет на тоник и под 
маску.

КÏÄË (JHB )ZESBJUJOH 4IJTFJEP
µпонским фермерам можно не волноваться: урожай соевых 
бобов, морковки и риса нарасхват. ¨олько выкупили его 
на этот раз не рестораторы, а научная лаборатория ShiseiEo 
в ¨окио. Здесь на основе ферментированных бобов натто 
и клеток моркови создали крем, который двое суток несет 
вахту — увлажняет и матирует лицо.

Флакон Velvet 
Mughetto един-
ственный из 
всей коллекции 
вышел в зеле-
ном цвете.

7FMWFU .VHIFUUP 
%PMDF � (BCCBOB
Дополненная реальность от парфюме-
ра Сидони Лансессер: чтобы оказаться 
на лесной опушке в теплый полдень, 
вместо VR-очков надеваем парфю-
мерную воду из «бархатной» линейки. 
Она передает пейзаж максимально 
достоверно — ландыш со смородиной, 
влажная земля и нагретое дерево.

ВÍÃ¿ -JRVJE SVO 
%JPS #SPO[F
Загар первых майских 
можно заполучить, от-
плясывая на балконе под 
CreamSoEa или 	способ 
вернее
 используя осве-
жающую воду с молочной 
и гиалуроновой кислота-
ми. Пшикаем на ладони, 
распределяем по лицу, 
бронзовеем через четыре 
часа, источаем аромат 
цветка монои — сразу�

ПÍË¿ÃÚ 3PVHF )FSNFT
Планируя рывок в мир косметики, модный дом устроил брейнсторм 
с командой знатоков. Креативный директор бьюти-подразделения 
�ером ¨урон придумал снабдить матовые оттенки острым кончиком 
для точности, а атласные скругленным — для щедрого нанесения. 
Парфюмер Кристин Нажель одарила помады отдушкой с нотами 
сандала, арники и дягиля. Главный по аксессуарам и обуви )ermes 
Пьер �рди собрал им «вечный» футляр из металла и разработал ме-
ханизм замены стика. � еще оторвал от сердца ту самую оранжевую 
коробочку — в нее запакована каждая из помад.

6



БЫСТРО! ВЫГОДНО! 
УДОБНО!

АПТЕКАв кармане

ПРОФЕС-СИОНАЛИЗМ

ГАРАНТИЯ
КАЧЕСТВА

УСТАНОВИТЕПРИЛОЖЕНИЕ

лекарство от простудывитаминыувлажняющий крем

Список покупок

Сколько раз в неделю вы заходите в аптеку? Наверняка не 
один. Лекарства, косметика, витамины, товары для детей... 
Чтобы сделать покупки в аптеке еще удобнее, установите 
приложение «farmlend.ru», ведь клиентам аптечной сети 
«Фармленд» уже сегодня доступен онлайн-заказ товаров 
для здоровья. Весь ассортимент лекарств, товары для мам 
и детей, активная косметика, здоровое питание и многое 
другое в приложении «farmlend.ru» представлены по спе-
циальным выгодным ценам!

УСТАНОВИТЕ
Скачать мобильное прило-
жение «Фармленд» можно 
прямо сейчас в App Store 
(Апп Стор) или Google play 
(Гугл Плей). Дальше все 
просто. 

ЗАКАЖИТЕ
Выберите нужные товары, 
отправьте заказ в корзину 
и определите конкретную 
аптеку, в которой предпо-
читаете забрать заказ. 

ЗАБЕРИТЕ
В течение одних суток вы 
можете забрать заказанные 
товары, назвав номер за-
каза, который указан в смс-
сообщении. 

ул. Ленина, 84, тел. 251-19-03

ул. Первомайская, 23, тел. 240-07-22

ул. С. Перовской, 52/2, тел. 289-43-85

ул. Цюрупы, 79, тел. 276-44-76

ул. Ленина, 22, тел. 246-38-27

ул. Ленина, 21, тел. 272-55-25 

пр. Октября, 106, тел. 244-57-39

ул. Айская, 72, тел. 228-39-53

ул. Менделеева, 130, тел. 226-97-17

пр. Октября, 93, тел. 284-83-23

Адреса центральных аптек «Фармленд»:
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1FPnJa BlaDL 
+aTNJnF
%r. Vranjes
Доктор Паоло Враньес на 
самоизоляции во флорен-
тийских холмах не скучал, 
а сотворил самый радостный 
в своей карьере аромат для 
дома. Гиацинт, апельсиновый 
цвет, ландыш, жасмин, пион 
и цикламен повторяют за 
всеитальянскими плакатами 
�anEratuttobene — все будет 
хорошо�

DFFQ 'PrFTt
Mancera
Парфюмер Пьер 
Монталь и его 
дочь, креативный 
директор бренда 
�мели Мансера, 
нарисовали пейзаж 
канадского Квебека 
	и выставили работу 
в галерее molecule.
ru
. Лес семейный 
подряд изобразил 
янтарной смолой, 
влажную из-за водо-
пада Монморанси 
листву и хвою — 
фиалкой, пачулями 
и цитрусами.

ARVa AllFHPrJa OranHF 4PlFJa
ARVa AllFHPrJa (ranaEa 4alWJa
Guerlain
На двадцать первый год существова-
ния коллекции !Qua !LLEGoria пчела 
'uErLaiN залетела в рощи красного 
апельсина в �ельпассо под Катанией. 
§ятный холодок и розовый перец во-
круг главной ноты сигнализируют, 
что дело было ранним утром. � в ан-
далузский сад к гранатам и шалфею  
медопроизводительница успела уже 
на закате, о чем сообщают разогретые 
мускусом земля и мох в шлейфе туа-
летной воды.

'lJHIt .PEF 
M.*nt 
Для тех, кто забыл, как выглядят об-
лака под крылом самолета 	а также 
ощущения от легкой турбулентности
, 
вышел ольфакторный ремайндер. 
Привет аэрофобам передают ром 
с долькой лайма, а лаванда и гвая-
ковое дерево переносят в секунду 
сладкой невесомости при падении 
в «воздушную яму».

ÄарфÓм Âо·ости

ваниль

-F (FNNF &rFa
Bvlgari
´велирный дом и ароматы 
по привычке делает много-
каратными: парфюмерная 
вода, посвященная зеленому 
агату из новой Каледонии, 
содержит двойную дозу 
	и так безумно дорогой�
 
мадагаскарской ванили — 
абсолю в верхних нотах 
и полновесный шлейф. Для 
фиксации нашего священ-
ного трепета �льберто Мори-
льяс добавил ладан и мирру.

7FtJWFr�(PlEFn 
7anJlla 
+o Malone -onEon 
Запах Мадагаскара вос-
произвести легко: берем 
ваниль, которую культивиру-
ют на северо-западе острова 
почти два века, и добавляем 
ветивер — его плантации 
основали десять лет назад 
в �емасуандру, чтобы оста-
новить эрозию почв. � потом 
доводим аромат до кон-
центрации Cologne *ntense, 
имитируя влажные тропики.

4XFFt 
TFNQtatJPn
Parfums EmElmar
Этот восточный аромат 
претендует на попадание 
в жанр унисекс. Не сомне-
ваемся, что есть на свете 
султаны и �ладдины, 
которые с достоинством 
облачатся в ваниль — осо-
бенно если она застыла 
в мужественных и терп-
ких древесных смолах 
с имбирно-шафрановой 
присыпкой.

�¸ÈÄÆ É ¸Ç»Ë 
1� аÆÄÂаÈÄ¸ 

"Rua "lleHoria 
Äº¾Ã r 

�ÅаÆÊÔÂ»Æ-
ÅÉÈ»Î»ÇÈ-

¸»ÃÃ¾À� 
Ò̈»ÆÆ¾ �аÇÇ»Æ.



4LJn -JfF )ZEra 4FrVN
-ancaster 
В Монако, где родился -ancaster, эйджиз-
ма нет. ̈ ут молодой кожей называют ту, 
что добралась до «бальзаковского возрас-
та» в �5 лет. � еще здесь нет санблейминга 
и бичшейминга — местные специалисты 
считают, что от нахождения в помещении 
лицо страдает не меньше, чем от прямых 
солнечных лучей. Поэтому в увлажняю-
щую сыворотку против первых морщин 
включили комплекс BroaE Anti-Pollution 
с производными витамина С, который 
гасит токсичное воздействие окружающей 
среды, — неважно, явилось оно из окна 
или из вентиляционной решетки.

�¾ÈаÂ¾Ã ' 
¸ ÇÄÇÈа¸» 
ÉÀÆ»ÅÁÕ»È 
ÓÅ¾º»ÆÂаÁÒÃÑ¿ 
·аÆÒ»Æ ¾ ÅÄÂÄ¹а»È 
ÀÄ¼» ¾½·»¼аÈÒ 
Ä·»½¸Ä¼¾¸аÃ¾Õ.

-F 3PTF 
1FrfFDtP 
-JRVJE 
BalN
GivenchZ
Создатели этого ухаживающего бальзама с мас-
лом ши, сферами гиалуроновой кислоты и яркими 
пигментами скромничают, не добавляя к описа-
нию слово «плампер». � ведь за счет содержания 
в формуле ментолового экстракта блеск заметно 
усиливает микроциркуляцию крови в губах, при-
ятно холодит и делает их визуально больше. 

ПЕРЕСЕЛЕНИЕ В ДУШ

Ä·»½¸Ä¼¾¸аÃ¾Õ.

ANanEF
-mOccitane
Гибрид геля для 
душа и скраба 
можно получить 
сложением тающего 
миндального масла 
с раздробленной 
в пудру ореховой 
скорлупой. ©множа-
ем на пенящий агент 
и ласковую отдушку 
цветов миндального 
дерева — готово�

Cra[Z �звири
Natura Siberica
Голубая курильская 
глина хороша не только 
для очищающих масок: в 
составе детокс-геля для 
душа она тоже абсорби-
рует все с поверхности 
кожи и, кажется, даже 
немного под ней. С 
глубоким внедрением 
помогают примириться 
нежная таежная мелисса 
и лимонное масло.

Ɇаски, скрабы и миɰеллярка мутируют в гели для душа.
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ƥƗƞơă
ǌидение
УÅÄ ÁÄ×¿ÊÇ Æ¿ËÍÉ Ì¿ ÔÍÊÍÃÇÊÛÌÇÉ, ÌÍ ÜÑÍ ÌÄ 
ÎÍËÍÂÊÍ  ПÞÑÛ ÂÄÏÍÄÁ Ï¿ÐÐÉ¿ÆÚÁ¿ÝÑ ÁÃÍÔ�
ÌÍÁÊÞÝØÇÄ ÇÐÑÍÏÇÇ Í ÑÍË, É¿É ÇË ÒÃ¿ÊÍÐÛ ÇÆ�
ËÄÌÇÑÛÐÞ� ÐÀÏÍÐÇÑÛ ÊÇ×ÌÇÈ ÁÄÐ, ÁÚÏ¿ÀÍÑ¿ÑÛ 
ÌÍÁÚÄ ÎÍÊÄÆÌÚÄ ÎÏÇÁÚÖÉÇ, ÃÍÀÇÑÛÐÞ ÍÑÊÇÖÌÚÔ 
ÐÎÍÏÑÇÁÌÚÔ ÏÄÆÒÊÛÑ¿ÑÍÁ. ОÀÞÆ¿ÑÄÊÛÌÍ É ÎÏÍ�
ÖÑÄÌÇÝ ÁÐÄË, ÉÑÍ É¿ÅÃÚÈ Ï¿Æ ÎÏÞÖÄÑÐÞ Æ¿ ÐÎÇ�
ÌÒ ÐÍÐÄÃ¿ ÎÏÇ ÁÇÃÄ ÓÍÑÍÉ¿ËÄÏÚ.
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Ƒлена Ƣеǜǚǌа

ƛлǦǤат ƒаǕбуǜин

¸Àа·Âоº тºÀо·и¹ºÂиº

МÌÍÂÍ ÃÁÇÂ¿ÑÛÐÞ, 
ÔÍÃÇÑÛ ÎÄ×ÉÍË, 
Æ¿ÌÇË¿ÑÛÐÞ 
ÓÇÑÌÄÐÍË Ã¿ÅÄ 
ÃÍË¿ Ç ÍÐÍÆÌ¿ÌÌÍ 
ÎÇÑ¿ÑÛÐÞ

К¿ÅÃÒÝ ÌÄÃÄÊÝ ÑÏÇ ÐÇÊÍÁÚÔ 
Ç ÑÏÇ É¿ÏÃÇÍ. ПÍÑÍË ÍÃÇÌ 
ÁÚÔÍÃÌÍÈ

Ê ¿ È Ó Ô ¿ É

Ê ¿ È Ó Ô ¿ É

 ¤собо меняться я не собирался. © меня не было никако-
го диссонанса с собой прежним. Но так вышло, что за несколько 
месяцев я потерял двух близких людей: жену, а потом маму. В 
таких ситуациях обычно есть две дороги q вверх или вниз. Пона-
чалу я полетел второй дорогой, но этот путь мне не понравился. 
Выбора не оставалось, надо было идти вверх и дальше.

 �ероятно, внутренние изменения отразились и внеÎне, 
хотя я не прилагал к этому чрезмерных усилий. µ всегда был 
достаточно спортивным человеком, поэтому, когда направил вы-
свободившуюся энергию на занятия в спортзале, тело быстро вер-
нулось в форму. Вдобавок я решил постричься, поменять имидж. 
К этому меня подтолкнули слова близких мне людей. Меня при-
влекают эксперименты, изменения и радикальные решения. 

 §амое сложное q Óто наÍать. Подъем в 6:��, тренировка 
с 8:�� до �:��. Каждую неделю три силовых и три кардио. Потом 
один выходной. Питание сильно не менял. ¦азве что отказался от 
алкоголя, сахара и мучного. Когда появляются систематические 
нагрузки, организм сам подсказывает, что ему нужно, а что нет. 
Важно научиться его слышать и слушаться. 

 �а два месяца я похудел на �� кг. Сейчас вешу около 
7� кг при росте 17� см. Для поддержания эффекта продолжаю за-
ниматься шесть раз в неделю. � мотивацию черпаю в результатах, 
которые вижу, в планах и, конечно, в любви. 

 �о время беременности и после 
рождения ребенка я сильно прибавила в весе. 
Параллельно с увеличением массы тела падала 
самооценка. Глядя на отражение в зеркале, я 
видела непривлекательную женщину с тремя 
десятками лишних килограммов и катастрофи-
ческой неуверенностью в себе. µ поняла, что 
хочу меняться. Но первое, с чего я начала, q это 
принятие себя такой, какая я есть. �ез этого ни-
какие изменения невозможны. Мне важно было 
выявить скрытые психологические причины 
моего лишнего веса и внутренне их проработать. 

 §ледующим Îагом стала работа с дие-
тологом, который составил для меня программу 
питания. µ купила карту в фитнес-клуб и начала 
регулярные тренировки, которые включали 
кардио и бокс. ¦езультатом трех месяцев такого 
режима q питание плюс физические нагрузки q 
стали новые правильные привычки. µ полностью 
поменяла образ жизни. Стала много двигаться, 
ходить пешком, заниматься фитнесом даже дома 
и осознанно питаться. Позже прошла курс -PG-
массажей. При этом я посещала сеансы психоло-
га и занималась с коучем. 

 На изменения уÎло около двух с по-
ловино¿ лет. За это время мой вес снизился с 
�8 до 6� килограммов. µ снова стала стройной, 
подтянутой, энергичной и целеустремленной 
молодой женщиной. 

 §амым сложным для меня было отÍетливо видеть 
конеÍную цель. Принимать те негативные изменения, 
которые со мной произошли, но не переставать любить себя 
даже в такой, неидеальной форме. Путь, который я про-
шла, вдохновил меня на создание собственной программы 
личностной трансформации «Новая я». И теперь я помогаю 
другим женщинам, которые мечтают о переменах.

1BSBEPY BPY

ÐÍÆÃ¿ÑÄÊÛ Ë¿Ï¿ÓÍÌ¿ �НÍÁ¿Þ Þ�
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Ɨǖатеǜина 
Габбасǚǌа

 ¥реображение Êигуры давно 
входило в мои планы, но начать q это всегда 
самое сложное. В феврале ��15 года я трез-
во взглянула на свои фотографии и поняла, 
что так выглядеть больше не хочу, поэтому 
приобрела карту в фитнес-клуб. До начала 
тренировок я весила 71 кг. В борьбе с лиш-
ним весом будьте готовы к тому, что процесс 
будет долгим. Никаких чудес. ¨олько сила 
воли и постоянная работа над собой. Моя 
программа состояла из кардио- и силовых 
тренировок три раза в неделю и правиль-
ного питания. Первые изменения я увидела 
через три месяца, когда большинство моей 
одежды стало мне велико. � к своему иде-
альному весу, 5� кг, я пришла в течение года.  

 ¥ервые два месяца было оÍень 
тяжело. Не привыкшие к нагрузкам мышцы 
болели и предательски сопротивлялись из-
менениям. Не желая отступать от намерения 
похудеть, я снова и снова возвращалась в 
зал. Спустя три месяца я уехала в отпуск и 
там быстро поняла, что очень скучаю по тре-
нировкам. С того момента все изменилось q 
спортом я начала заниматься по любви. 
Меня мотивировали результат, который я 
видела, восхищенные взгляды любимого 
мужа, помогала поддержка родных, друзей и 
моего тренера.

 §е¿Íас я восстанавливаю Êигуру 
после родов. «ожу на фитнес и правильно 
питаюсь. За пять лет спорт стал неотъемле-
мой частью моей жизни, и мое тело возвра-
щается в форму гораздо быстрее. Как мама 
девятимесячного малыша хочу сказать: у 
каждого человека есть ресурсы, чтобы стать 
лучшей версией себя. � отсутствие време-
ни q это отговорки. 

Я Ì¿Ö¿Ê¿ Æ¿ÌÇË¿ÑÛÐÞ 
ÐÎÍÏÑÍË ÎÍ ÊÝÀÁÇ. 
МÄÌÞ ËÍÑÇÁÇÏÍÁ¿ÊÇ 
ÏÄÆÒÊÛÑ¿Ñ, ÉÍÑÍÏÚÈ 
Þ ÁÇÃÄÊ¿, ÁÍÐÔÇØÄÌ�
ÌÚÄ ÁÆÂÊÞÃÚ

¿ÃÁÍÉ¿Ñ, ÉÍÊÊÄÂÇÞ 
¿ÃÁÍÉ¿ÑÍÁ �АÏÑЛÄÉÐ�

Ê ¿ È Ó Ô ¿ É

СÍÔÏ¿ÌÞÑÛ ÁÌÒ�
ÑÏÄÌÌÇÈ À¿Ê¿ÌÐ Ç 
ÎÏÍÂÏÄÐÐÇÏÍÁ¿ÑÛ Á 
ÎÊ¿Á¿ÌÇÇ ÎÍËÍÂ¿ÄÑ 
ÈÍÂ¿

Ê ¿ È Ó Ô ¿ É
ƥатǦǮна ƑǓаǜǚǌа

 НауÍиться плавать я меÍтала с детства. Но 
мечта начала сбываться только в ��18 году. На ново-
годних каникулах я пришла поплавать в фитнес-клуб. 
Ко мне подошла инструктор, чтобы дать пару советов 
о том, как правильно выполнять движения. Именно 
это  положило начало моему увлечению плаванием. 
В течение года я стала регулярно заниматься с трене-
ром. Освоила брасс, кроль и баттерфляй. Следующий 
��1� год посвятила оттачиванию техники. 

§амы¿ сложны¿, лиÍно для меня, стиль баттерÊля¿ 
требует хороÎе¿ ÊизиÍеско¿ Êормы. Поэтому мой 
режим тренировок включает занятия в тренажер-
ном зале, бег, отжимания, а летом еще и катание на 
велосипеде. Сохранять внутренний баланс и прогрес-
сировать в плавании помогает йога. 

�ольÎим событием для меня стало уÍастие в 
командных соревнованиях в Êитнес-клубе. µ и не 
предполагала, что мой организм способен на столь 
мощный выброс адреналина. 5� метров кролем я 
проплыла за �� секунды� «отя на занятиях с трене-

ËÄÌÄÃÅÄÏ Á ÌÄÓÑÞÌÍÈ ÉÍËÎ¿ÌÇÇ 

ром это расстояние я преодолевала 
только за минуту. 

© меня высокие результаты в плава-
нии, но я не стремлюсь к наградам и 
признанию. Мне нравится сам про-
цесс движения к поставленной цели. 
Поэтому плаваю только для себя. 
Сейчас посещаю бассейн два раза в 
неделю и без плавания своей жизни 
не представляю.



НÒÅÌÍ ÊÇ×Û 
ÌÄÐÉÍÊÛÉÍ Ï¿Æ 
ÎÄÏÄÀÍÏÍÑÛ 
Ð¿ËÍÂÍ ÐÄÀÞ, 
ÖÑÍÀÚ ÁÚÏ¿ÀÍ�
Ñ¿ÑÛ ÌÍÁÚÄ ÎÏÇ�
ÁÚÖÉÇ

Ê ¿ È Ó Ô ¿ É

Рустем 
Габдуллин
СÎÄÕÇ¿ÊÇÐÑ АÃËÇÌÇÐÑÏ¿ÕÇÇ 
ОÏÃÅÍÌÇÉÇÃÆÄÁÐÉÍÂÍ Ï¿ÈÍÌ¿ УÓÚ

 �� сентября ���� года я весил ��� килограмма. �ес 
продолжал расти. ¤дыÎка муÍила даже при подÐеме на вто-
ро¿ Óтаж. �� сентября я ушел в отпуск, собрался с мыслями 
и решил поменять себя. Купил карту в фитнес-клуб и начал 
заниматься. Первые комплексы упражнений давались очень 
тяжело: пульс поднимался до 18� ударов в минуту, пот бежал 
ручьем. Но желание выглядеть хорошо было сильнее. µ знал, 
что смогу измениться и нужно лишь несколько раз перебо-
роть самого себя, чтобы выработать новые привычки.

   новому году я похудел на �� кг. Понадобилось 
чуть больше трех месяцев. Считаю это отличным результа-
том. Помог не только фитнес: от большинства лакомств 	в 
том числе сладостей
 пришлось отказаться в пользу белковой 
пищи. Очень мотивировала семья q я хочу быть достойным 
примером для детей и формировать у них любовь к здоро-
вому образу жизни. µ благодарен моему тренеру Джеймсу, 
друзьям и подписчикам в инстаграме. Выкладывая видео с 
тренировок и рассказывая о результатах, я даже заимел по-
следователей, которые тоже начали меняться, глядя на меня.

 ¢о¿ текущи¿ вес восемьдесят три килограмма. 
Продолжаю заниматься силовыми и кардиотренировками, 
крутить педали на велотренажере, слежу за питанием. 
Заставлять себя уже не приходится: все это стало моим об-
разом жизни.

А Н Ж Е Л А 
Г Р И Г О Р Е Н К О
Мне всегда нравилась 
аппаратная косметология, 
и как только в «Секретах 
cовершенства» 
появилась процедура 
эндосферотерапии, я сразу 
записалась на целый курс. 
Результатом, который 
я получила, осталась 
очень довольна, ведь на 
тот момент у меня была 
поставлена определенная 
цель – подтянуть 
тело и избавиться 
от лишнего веса. 
Сочетание правильного 
режима питания, 
тренировок и процедуры 
эндосферотерапии дали 
отличный результат. 
Рекомендую всем!

Э Н Д О С Ф Е Р О Т Е РА П И Я

Клиника современной косметологии 
«Секреты совершенства»

 ул. Пушкина, 117, тел.: 272-69-99, 272-39-99,
  www.kss-ufa.ru  
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ÃÇ¿ÂÌÍÐÑÇÉ¿     ÎÐÇÔÍÊÍÂÇÞ     ÎÇÑ¿ÌÇÄ
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�� vvvv  ÃÇ¿ÂÌÍÐÑÇÉ¿

Восстано«ить 
¼ро«ень 
³ис´оро­а « ³ро«и 
ЗÌ¿ÄÑÄ ÊÇ ÁÚ ÐÁÍÈ ÒÏÍÁÄÌÛ ÉÇÐÊÍÏÍÃ¿ Á 
ÉÏÍÁÇ  ВÄÃÛ ÉÇÐÊÍÏÍÃ v Á¿ÅÌÄÈ×ÇÈ ÉÍË�
ÎÍÌÄÌÑ ÃÊÞ ÉÊÄÑÍÉ Ì¿×ÄÂÍ ÍÏÂ¿ÌÇÆË¿, Á ÑÍË 
ÖÇÐÊÄ ËÍÆÂ¿, ÎÄÖÄÌÇ Ç ËÚ×Õ. КÏÍËÄ ÑÍÂÍ, ÍÌ 
ÞÁÊÞÄÑÐÞ ÂÊ¿ÁÌÚË Ó¿ÉÑÍÏÍË ÍÀÏ¿ÆÍÁ¿ÌÇÞ 
ÜÌÄÏÂÇÇ. КÊÄÑÉÇ, ÍÑÁÄÖ¿ÝØÇÄ Æ¿ Ï¿ÀÍÑÒ 
ÇËËÒÌÌÍÈ ÐÇÐÑÄËÚ, ÑÍÅÄ ÃÍÊÅÌÚ ÃÚ×¿ÑÛ Ç 
Ï¿ÀÍÑ¿ÑÛ. И ÀÄÆ ÉÇÐÊÍÏÍÃ¿ ÜÑÍ ÌÄÁÍÆËÍÅ�
ÌÍ. СÍÐÑÍÞÌÇÄ ÉÍÅÇ Ç ÁÍÊÍÐ Ñ¿ÉÅÄ Ì¿ÎÏÞ�
ËÒÝ Æ¿ÁÇÐÇÑ ÍÑ ÐÌ¿ÀÅÄÌÇÞ ÉÇÐÊÍÏÍÃÍË. 
ИÆËÄÏÇÑÛ ÒÏÍÁÄÌÛ О� ËÍÅÌÍ Ì¿ ÎÏÇÀÍÏÄ 
ÎÒÊÛÐÍÉÐÇËÄÑÏÄ. ЕÐÊÇ ÎÍÉ¿Æ¿ÌÇÞ ÐÍÐÑ¿ÁÞÑ 
ÌÇÅÄ ������ �, ÌÒÅÌÍ ÀÇÑÛ ÑÏÄÁÍÂÒ.

ÃÇÄÑÍÊÍÂ, 
ÜÌÃÍÉÏÇÌÍÊÍÂ

¤аÁаÆте себе вËÌрËсØ. 
¡ËстатËÔнË ли я ÌьÛ Ôи-
стËÆ вËÁØ, ÔтËбØ крËвь не 
густела и ÁËвËÄила кислË-
рËÁ ÁË клетËк (нËрма 30 
мл/)  ²ËрËÕиÆ ли урËвень 
гемËглËбина (нËрма Ëт 
125 г/л)  ¡ËстатËÔнË ли 
ËбÖегË белка, стрËи-
тельнËгË материала Áля 
ÚритрËÓитËв (нËрма 75 
г/л)   КакËв  мËÆ урËвень 
ÄаÌаса ÃелеÄа (нËрма Ëт 
70-80 мкг/л)   � Ëб×ем 
ÚритрËÓитËв (нËрма 85 
фл)   ®лиÕкËм круÌнØе 
ÚритрËÓитØ не ÌрËÒËÁят в 
каÌиллярØ, а мелкие ÁËнË-
сят малË кислËрËÁа. ¯акÃе 
ваÃен урËвень аминËкис-
лËтØ гËмËÓистеина (нËрма 
6-7 мкмËль/л).  Если ваÕи 
ÌËкаÄания ËтклËняÛтся 
Ëт нËрмØ, тË сËветØ Ë 
тËм, как иÒ улуÔÕить, вØ 
наÆÁете в мËем блËге.

 EPDUPS@MJBOB@VTBJOPWB
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�а´а­ить работ¼ 
«н¼тренних ор¬ано«
Т¿Ë, ÂÃÄ ÍÉ¿ÆÚÁ¿ÝÑÐÞ ÀÄÐÐÇÊÛÌÚ ËÄÑÍÃÚ ¿É¿ÃÄËÇÖÄÐÉÍÈ 
ËÄÃÇÕÇÌÚ, ËÍÅÄÑ ÎÍËÍÖÛ ÉÇÑ¿ÈÐÉ¿Þ. ЧÄÊÍÁÄÉ Ï¿ÐÐË¿ÑÏÇÁ¿�
ÄÑÐÞ É¿É ËÒÆÚÉ¿ÊÛÌÚÈ ÇÌÐÑÏÒËÄÌÑ, ÉÍÑÍÏÚÈ ÌÒÅÌÍ Ì¿ÐÑÏÍÇÑÛ. 
ПÍËÇËÍ ÐÍÐÒÃÍÁ Ç ÌÄÏÁÍÁ ÉÇÑ¿ÈÐÉ¿Þ ËÄÃÇÕÇÌ¿ ÒÖÇÑÚÁ¿ÄÑ 
ËÄÏÇÃÇ¿ÌÚ v É¿Ì¿ÊÚ, ÎÍ ÉÍÑÍÏÚË ÑÄÖÄÑ ÜÌÄÏÂÇÞ Á ÑÄÊÄ. СÁÍÇ 
ËÄÏÇÃÇ¿ÌÚ ÄÐÑÛ Ò ÐÄÏÃÕ¿, ÊÄÂÉÇÔ, ÎÄÖÄÌÇ, ÅÄÊÒÃÉ¿, ËÍÖÄÁÍÂÍ 
ÎÒÆÚÏÞ Ç ÃÏÒÂÇÔ ÍÏÂ¿ÌÍÁ. КÍÂÃ¿ Á ÍÏÂ¿ÌÇÆËÄ ÎÏÍÇÐÔÍÃÞÑ 
ÐÀÍÇ Ç ÁÍÆÌÇÉ¿ÝÑ ÔÏÍÌÇÖÄÐÉÇÄ ÀÍÊÇ, ÑÍ, ÐÍÂÊ¿ÐÌÍ ÉÇÑ¿ÈÐÉÍÈ 
ËÄÃÇÕÇÌÄ, ÎÏÇÖÇÌ¿ Á Ì¿ÏÒ×ÄÌÇÇ ÕÇÏÉÒÊÞÕÇÇ ÜÌÄÏÂÇÇ. ОÎÏÄ�
ÃÄÊÇÑÛ �ÎÏÍÀÉÇ� Á ÃÁÇÅÄÌÇÇ ÜÌÄÏÂÇÇ Ç Ì¿ÐÑÏÍÇÑÛ ÎÏ¿ÁÇÊÛ�
ÌÒÝ Ï¿ÀÍÑÒ ËÄÏÇÃÇ¿ÌÍÁ ÎÍËÍÂ¿ÄÑ ÇÂÊÍÏÄÓÊÄÉÐÍÑÄÏ¿ÎÇÞ.

ÃÇÏÄÉÑÍÏ ÕÄÌÑÏ¿ ÉÇÑ¿ÈÐÉÍÈ ËÄÃÇÕÇÌÚ Ç 
ÍÐÑÄÍÎ¿ÑÇÇ

¥глËукалØвание ÌËмËгает Ìри самØÒ 
раÄнËËбраÄнØÒ неÁугаÒ. ¯е, ктË ÌрËбËва-
ли метËÁ, ÄнаÛт: Ëн Áает ËÔень бØстрØÆ 
Úффект, снимает бËль буквальнË Äа ËÁин 
сеанс. ªË Áля реÕения серьеÄнØÒ ÌрË-
блем требуется ÌрËÆти ÌËлнØÆ курс.

ÑÄÊ. ���������������,  
JTINVLIBNFUPWDFOUFS.DPN,

 B[BNBUJTINVLIBNFUPW

�� vvvv  ÎÐÇÔÍÊÍÂÇÞ

�¼Àше понять себя 
ВÌÄ×ÌÞÞ ÉÏ¿ÐÍÑ¿ Ç ÓÇÆÇÖÄÐÉÍÄ ÆÃÍÏÍÁÛÄ ÌÄÁÍÆËÍÅÌÚ 
ÀÄÆ ÁÌÒÑÏÄÌÌÄÈ Â¿ÏËÍÌÇÇ. НÄÃÍËÍÂ¿ÌÇÞ, ÎÍÃ¿ÁÊÄÌÌÍÄ 
Ì¿ÐÑÏÍÄÌÇÄ, Ö¿ÐÑÚÄ ÀÍÊÄÆÌÇ ÌÄÏÄÃÉÍ ÇËÄÝÑ ÎÐÇÔÍ�
ÐÍË¿ÑÇÖÄÐÉÒÝ ÎÏÇÏÍÃÒ. В Ñ¿ÉÍË ÐÊÒÖ¿Ä ÎÍËÍÅÄÑ ÌÄ 
ÃÍÉÑÍÏ, ¿ ÎÐÇÔÍ¿Ì¿ÊÇÑÇÖÄÐÉÇ ÍÏÇÄÌÑÇÏÍÁ¿ÌÌÚÈ ÎÐÇÔÍ�
ÊÍÂ. ПÐÇÔÍÐÍË¿ÑÇÖÄÐÉÇÄ ÏÄ¿ÉÕÇÇ v Ï¿ÐÎÏÍÐÑÏ¿ÌÄÌÌÚÈ 
ÐÎÍÐÍÀ ÍÏÂ¿ÌÇÆË¿ ÎÄÏÄÅÇÁ¿ÑÛ ÐÇÊÛÌÚÈ ÐÑÏÄÐÐ.  БÚÁ¿ÄÑ 
Ã¿ÅÄ, ÖÑÍ ÊÝÃÇ ÏÄ¿ÂÇÏÒÝÑ ÒÔÍÃÍË Á ÀÍÊÄÆÌÛ ÎÏ¿ÉÑÇ�
ÖÄÐÉÇ Á ÊÝÀÚÔ ÜËÍÕÇÍÌ¿ÊÛÌÍ Æ¿ÏÞÅÄÌÌÚÔ ÐÇÑÒ¿ÕÇÞÔ. 
В Ñ¿ÉÍË ÐÊÒÖ¿Ä Á¿ÅÌÍ ÎÍÌÇË¿ÑÛ, ÖÑÍ ÍÌÇ ÍÖÄÌÛ ÌÒÅÃ¿�
ÝÑÐÞ Á ÊÝÀÁÇ Ç ÎÍÃÃÄÏÅÉÄ. СÑÏ¿ÑÄÂÇÞ ÎÐÇÔÍÑÄÏ¿ÎÇÇ Á 
É¿ÅÃÍË ÇÌÃÇÁÇÃÒ¿ÊÛÌÍË ÐÊÒÖ¿Ä ÐÁÍÞ. ОÎÚÑÌÚÈ ÎÐÇ�
ÔÍÊÍÂ ÃÇ¿ÂÌÍÐÑÇÏÒÄÑ ÒÏÍÁÄÌÛ ÎÏÍÀÊÄËÚ Ç ÎÏÄÃÊÍÅÇÑ 
ÃÄÈÐÑÁÄÌÌÚÄ Ç ÀÄÆÍÎ¿ÐÌÚÄ ÐÎÍÐÍÀÚ ÄÄ ÏÄ×ÄÌÇÞ.



ÑÄÊÍ     ÉÍÐËÄÑÍÊÍÂÇÞ

ПреÁела сËверÕенству 
нет. ¤ÁËрËвье, ÌрекраснËе 
самËÔувствие и красËта u тË, 
наÁ Ôем никËгÁа не ÌËмеÕает 
ÌËрабËтать. е̄м, Áля кËгË 
ÚтËт Ìуть тернист и ÄаÌутан, 
ÌËмËгаÛт сÌеÓиалистØ. 

РÄ Â Ç Ì ¿  ´ ¿ Ï Ç Ð Í
Á¿

�� vvvv  ÉÍÐËÄÑÍÊÍÂÇÞ

Внешне преобразиться
КÍÂÃ¿ ÁÚ ÆÃÍÏÍÁÚ, ÎÍÊÌÚ ÜÌÄÏÂÇÇ Ç ÐÇÊ, ÑÍ Ç ÁÚÂÊÞÃÄÑÛ 
ÔÍÖÄÑÐÞ ÐÍÍÑÁÄÑÐÑÁÄÌÌÍ. ЧÑÍ ÃÄÊ¿ÄÑ ÅÄÌØÇÌ¿ ÎÄÏÁÚË 
ÃÄÊÍË, ÉÍÂÃ¿ ÍÌ¿ ÖÒÁÐÑÁÒÄÑ ÁÌÒÑÏÄÌÌÇÄ ÇÆËÄÌÄÌÇÞ  
КÍÌÄÖÌÍ, ËÄÌÞÄÑ ÎÏÇÖÄÐÉÒ. В ÜÑÍË ÁÍÎÏÍÐÄ Ì¿ ÎÍËÍØÛ 
ÎÏÇÃÒÑ Î¿ÏÇÉË¿ÔÄÏÚ�ÐÑÇÊÇÐÑÚ, Ï¿ÀÍÑ¿ÝØÇÄ Ì¿ ÎÏÍ�
ÓÄÐÐÇÍÌ¿ÊÛÌÚÔ ÊÇÌÇÞÔ RFELFO, /PPL, BF DPMPS. ОÀÏ¿Æ 
ÃÍÊÅÄÌ ÀÚÑÛ Æ¿ÁÄÏ×ÄÌÌÚË. ПÍÑÍËÒ Á ÎÏÍÂÏ¿ËËÒ�
ËÇÌÇËÒË À¿ÆÍÁÍÂÍ ÒÔÍÃ¿ ÃÊÞ ÊÝÀÍÈ ÐÍÁÏÄËÄÌÌÍÈ 
ÅÄÌØÇÌÚ ÁÉÊÝÖ¿ÝÑÐÞ ÒÐÊÒÂÇ ÌÄ ÑÍÊÛÉÍ Î¿ÏÇÉË¿ÔÄÏ¿ 
Ç Ë¿ÐÑÄÏ¿ Ë¿ÌÇÉÝÏ¿, ÌÍ Ñ¿ÉÅÄ ÀÏÍÁÇÐÑ¿ Ç ÐÎÄÕÇ¿ÊÇ�
ÐÑ¿ ÎÍ Ê¿ËÇÌÇÏÍÁ¿ÌÇÝ ÏÄÐÌÇÕ. ОÀÞÆ¿ÑÄÊÛÌÚÈ ÎÒÌÉÑ 
ÃÊÞ ÑÍÂÍ, ÖÑÍÀÚ ÁÐÄÂÃ¿ ÍÐÑ¿Á¿ÑÛÐÞ Á ÑÍÌÒÐÄ v ÐÄ¿ÌÐÚ 
Ë¿ÐÐ¿Å¿. ОÐÍÀÄÌÌÍ ¿ÉÑÒ¿ÊÄÌ ÐÄÈÖ¿Ð ¿ÌÑÇÕÄÊÊÝÊÇÑ�
ÌÚÈ, ÁÄÃÛ ÎÊÞÅÌÚÈ ÐÄÆÍÌ ÐÍÁÐÄË ÀÊÇÆÉÍ. 

ÁÊ¿ÃÄÊÇÕ¿ 
Ð¿ÊÍÌ¿ 1SP[B

�ØгляÁеть свеÃË, 
несмËтря на летниÆ 
ÄнËÆ, убереÔь кËÃу 
Ëт ËбеÄвËÃивания 
ÌËмËÃет грамËтнØÆ кËсметËлËгиÔескиÆ 
уÒËÁ на кËсметике "rosIa и .esolab. 
ПриятнË, кËгÁа все ÌереÔисленнØе 
услуги мËÃнË ÌËлуÔить в ËÁнËм салËне, 
гÁе рабËтает кËллектив сÌеÓиалистËв, 
кËтËрØм вØ ÁËверяете. ¥ вÁвËÆне 
ÌриятнË, кËгÁа в такËм салËне 
ÁеÆствуÛт вØгËÁнØе акÓии: наÌример, 
сеÆÔас Ìри ÄаÌиси на антиÓеллÛлитнØÆ 
массаÃ вакуумнØÆ массаÃ вØ 
ÌËлуÔаете в ÌËÁарËк�

ПÏ. ОÉÑÞÀÏÞ, �����
ÑÄÊ. ���������������, 

 QSP[B@VGB,  QSP[BVGB, 
QSP[B�VGB
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Выяснить отношения 
с сахаром 
ПÒÑÛ É ÆÃÍÏÍÁÍÈ ÅÇÆÌÇ ÎÍÃÏ¿ÆÒËÄÁ¿ÄÑ ÍÑÉ¿Æ 
ÍÑ ÒÎÍÑÏÄÀÊÄÌÇÞ Ð¿Ô¿Ï¿. И ÌÄ ÑÍÊÛÉÍ ÎÍÑÍËÒ, 
ÖÑÍ ÍÀÇÊÇÄ É¿ÊÍÏÇÈ ÎÍÏÑÇÑ ÓÇÂÒÏÒ. КÍÁ¿ÏÐÑÁÍ 
Ð¿Ô¿Ï¿ v Á Ì¿ÏÒ×ÄÌÇÇ ÒÂÊÄÁÍÃÌÍÂÍ ÍÀËÄÌ¿, 
ÉÍÑÍÏÍÄ ÖÏÄÁ¿ÑÍ Ï¿ÆÁÇÑÇÄË ÍÅÇÏÄÌÇÞ, ¿ Ã¿ÊÛ×Ä Ç 
ÃÍ Ð¿Ô¿ÏÌÍÂÍ ÃÇ¿ÀÄÑ¿ ÁÑÍÏÍÂÍ ÑÇÎ¿ ÏÒÉÍÈ ÎÍÃ¿ÑÛ. 
НÄ ËÌÍÂÇÄ ÆÌ¿ÝÑ, ÖÑÍ ÐÍÄÃÇÌÄÌÇÞ Ð¿Ô¿Ï¿ Ð ÀÄÊ�
É¿ËÇ Ï¿ÆÏÒ×¿ÝÑ ÉÍÊÊ¿ÂÄÌ Ç ÜÊ¿ÐÑÇÌ. Т¿É ÖÑÍ ÌÄ 
ÐÎÄ×ÇÑÄ ÉÍÊÍÑÛ ÓÇÊÊÄÏÚ, ÎÏÄÅÃÄ ÖÄË ÌÄ ÒÀÄÏÄÑÄ 
ÇÆ Ï¿ÕÇÍÌ¿ Ï¿ÓÇÌÇÏÍÁ¿ÌÌÚÄ Ð¿Ô¿Ï¿. СÑÏ¿Ã¿ÄÑ Ç 
ÇËËÒÌÌ¿Þ ÐÇÐÑÄË¿. С¿Ô¿Ï ÒÌÇÖÑÍÅ¿ÄÑ ÌÒÅÌÚÄ ÍÏ�
Â¿ÌÇÆËÒ À¿ÉÑÄÏÇÇ�Æ¿ØÇÑÌÇÉÇ. И Æ¿ÀÒÃÛÑÄ ÐÑÄÏÄÍ�
ÑÇÎ, ÖÑÍ Ð¿Ô¿Ï ÒÊÒÖ×¿ÄÑ ËÚÐÊÇÑÄÊÛÌÚÄ ÎÏÍÕÄÐÐÚ! 
МÍÆÂÒ ÌÒÅÌ¿ ÂÊÝÉÍÆ¿, ¿ ÌÄ Ð¿Ô¿Ï. РÄÆÒÊÛÑ¿Ñ ÎÍ�
ÐÑÍÞÌÌÚÔ ÐÉ¿ÖÉÍÁ Ð¿Ô¿Ï¿ Á ÉÏÍÁÇ v Ï¿ÐÐÄÞÌÌÍÐÑÛ 
ÁÌÇË¿ÌÇÞ Ç ÂÇÎÄÏ¿ÉÑÇÁÌÍÐÑÛ. БÍÊÄÄ ÑÍÂÍ, ÐÒØÄ�
ÐÑÁÒÄÑ ÃÍÉ¿Æ¿ÌÌ¿Þ ÐÁÞÆÛ ËÄÅÃÒ ÒÎÍÑÏÄÀÊÄÌÇÄË 
Ð¿Ô¿Ï¿ Ç Ï¿ÆÁÇÑÇÄË ÀÍÊÄÆÌÇ АÊÛÕÂÄÈËÄÏ¿.

ÍÐÌÍÁ¿ÑÄÊÛ ÉÊÇÌÇÉÇ 
%JB.FE

ПиÖевая ÄависимËсть u 
ËÁна иÄ самØÒ ËÌаснØÒ 
и тяÃелØÒ, веÁь Ëна не 
ÌËриÓается ËбÖествËм, 
как уÌËтребление табака 
или алкËгËля. ЕÁа якËбØ 
беÄËÌасна. ªË ÚтË не так. 
Как ÌравилË, слаÁкËеÃки 
u ÚтË ÄависимØе лÛÁи. ¥Ò 
ÄависимËсть ËÌреÁеляет-
ся ÌËтереÆ кËнтрËля наÁ 
уÌËтреблением слаÁкËгË, 
ÌËстËяннØм увелиÔени-
ем ÁËÄØ и синÁрËмËм 
ËтменØ с ÌереÌаÁами 
настрËения, раÄÁраÃи-
тельнËстьÛ, тревËгËÆ, 
слабËстьÛ. ªе мËÃете 
ËткаÄать себе в ÌËрÓии 
Áесерта  ПрËÁуманная 
инÁивиÁуальная система 
Ìитания ÌËмËÃет вØ-
рабËтать нËвØе ÌËлеÄнØе 
ÌиÖевØе ÌривØÔки.

ÒÊ. ЗÍÏÂÄ, ��, 
ÑÄÊ� ���������������,

  EJBNFE@VGB

ÒÊ. БÏ¿ÑÛÄÁ К¿ÃÍËÕÄÁÚÔ, �¿, ÍÓ. ���
ÑÄÊ. ���������������,

 QTZ.SBJMZB.CJLCBFWB

Р¿ÇÊÞ БÇÉÀ¿ÄÁ¿�

®имвËлÁрама 
ÌËмËгает рас-

крØть внутренние 
кËнфликтØ, Ìере-

рабËтать иÒ на 
симвËлиÔескËм 

урËвне и ËкаÄØва-
ет ËбÖиÆ благË-
твËрнØÆ Úффект.
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раза в неделю. В среднем темпе можно прорабатывать 
все тело� от кончиков стоп до глубоких мышц грудной 
клетки и спины. В спокойной атмосфере, работая с тре-
нером в паре, ученик учится понимать свое тело, видеть 
его потребности и возможности. Ведь все мышечные 
блоки, боли в спине, плечах и прочее t это результаты 
наших дурных привычек, постоянного нахождения в 
неудобных позах и нехватки внимания к своему телу.

² ваÐ моÅÌо оÀÒÖитÛÐÞ Ìа иÌÐтрÒÉтора Îо ÎиÊатÄÐÒ 
©бучение ведется индивидуально� для � или � человек. ©но включает 
индивидуальные уроки,  самостоятельную работу под моим контро-
лем, работу с партнером и обзервацию t наблюдение, как я работаю 
с другим учеником. ¬ каждым видом оборудования мы работаем от 
�� часов. В конце обучения выдается сертификат с правом работы 
инструктором по пилатесу. Помните, что пилатес-инструктор не 
занимается лечением, не ставит диагноз t  это работа врачей. � для 
того, чтобы  стать инструктором по пилатесу медицинского образо-
вания не требуется.

МЫШЕЧНЫЕ БЛОКИ, БОЛИ 
В СПИНЕ  v ¼ТО РЕЗУЛЬТАТЫ 
ДУРНЫ´ ПРИВЫЧЕК

П®оÖÄмÒ вÚ ÃÄÊаÄтÄ аÉÕÄÌт Ìа том, Öто ÎрÄÎоÃаÄтÄ ориги�
ÌаÊÛÌÚÈ ÎиÊатÄÐ 
У пилатеса огромное количество последователей. §ногие из 
них t в коммерческих или иных целях t сильно искажают изна-
чальную форму метода, созданного ¤озефом Пилатесом. Порой 
я слышу странные утверждения о том, что якобы пилатес t мето-
дика для женщин или что это некое подобие йоги. На групповых 
занятиях в фитнес-клубах он и вовсе нередко превращается в 
обычный стретчинг. Но напомню, что сам Джозеф Пилатес 
с детства страдал от астмы и рахита. £ только благодаря ин-
тенсивным физическим упражнениям он поправил здоровье, 
стал профессиональным спортсменом. Это очень серьезный 
комплекс упражнений. ©н помогал раненым солдатам восста-
навливать физическую форму, чтобы вернуться в строй. §не 
посчастливилось обучаться пилатесу у Джея �раймса и «оманы 
Крузановской, а их непосредственным учителем был именно 
создатель методики. Поэтому и мой подход в точности отвечает 
всем стандартам t от формы, в которой проходят занятия, до обо-
рудования, установленного в студии.
©аÉоÄ оÀорÒÃоваÌиÄ иÐÎоÊÛÆÒÄтÐÞ в 
ва×ÄÈ ÐтÒÃии 
º пропагандирую .EW 9ork 0iLatEs 
OriGiNaL, поэтому работаю только с тем 
оборудованием, которое использовалось 
изначально.  ««еформер»,  «кадиллак», 
«бочка-лестница», !rM Chair, 7aNDa 
Chair, балансировочные платформы, 
корректоры спины, мачты. Почти все 
оборудование изготовлено на заказ по 
чертежам самого мэтра.
®оÖÄмÒ вÚ раÀотаÄтÄ Ðтрого иÌÃиви�
ÃÒаÊÛÌо 
Пилатес эффективен, но только при ин-
дивидуальном подходе. Ведь у каждого 
человека своя история� особенности кон-
ституции тела, генетическая предрасполо-
женность, перенесенные заболевания, 
травмы и многое другое. ­ехника упраж-
нений имеет первостепенное значение, ставить ее должен только 
сертифицированный инструктор. К тому же важно взаимодействие 
инструктора и клиента. §ы вместе идем к прогрессу.  сли на первых 
занятиях ученик может выполнять лишь простейшие упражнения 
комплекса -at 7ork, то есть работы на мате, то спустя несколько за-
нятий тренер ведет его к более сложным комплексам.
©аÉ ÐтроитÐÞ ÆаÌÞтиÄ и ÐÉоÊÛÉо иÔ ÌÒÅÌо ÎоÐÄØатÛ, ÖтоÀÚ ÀÚÊ 
ÜÓÓÄÉт 
Занятие длится �� минут и включает в себя круговые силовые упраж-
нения, очень интенсивные и динамичные. В течение урока ученик 
выполняет в среднем около тридцати разных видов упражнений. 
Пилатес строится на растяжке, подкачке и постоянном контроле над 
движениями. � когда вы делаете порядка ��-�� упражнений, пере-
ходя от одного  к другому t это еще и отличная кардиотренировка. 
Новичку достаточно заниматься под руководством инструктора три 

ДОКТОР МОЕГО ТЕЛА
В ÎÏÍ×ÊÍË É¿ÐÉ¿ÃÄÏ Ç ¿ÏÑÇÐÑ РÍÐÂÍÏÕÇÏÉ¿, ¿ ÌÚÌÄ ÇÌÐÑÏÒÉÑÍÏ 
ËÄÅÃÒÌ¿ÏÍÃÌÍÂÍ ÉÊ¿ÐÐ¿ ÎÍ ÎÇÊ¿ÑÄÐÒ ВÇÊÛ Ш¿ÈÌÒÏÍÁ ÍÑÉÏÚÊ ÐÑÒÃÇÝ 
ÎÇÊ¿ÑÄÐ¿ Á УÓÄ. СÏÄÃÇ ÄÂÍ ÉÊÇÄÌÑÍÁ ÎÏÄÅÃÄ ÀÚÊÇ ÆÁÄÆÃÌÚÄ ÐÎÍÏÑÐËÄÌÚ, 
Ñ¿ÉÇÄ É¿É ÀÍÉÐÄÏ СÄÏÂÄÈ КÍÁ¿ÊÄÁ �КÏ¿×ÄÏ� Ç ÓÒÑÀÍÊÇÐÑ ДËÇÑÏÇÈ 
СÄÌÌÇÉÍÁ. А ÑÄÎÄÏÛ ÒÐÍÁÄÏ×ÄÌÐÑÁÍÁ¿ÑÛ ÐÁÍÄ ÑÄÊÍ ÎÍÃ ÄÂÍ ÏÒÉÍÁÍÃÐÑÁÍË 
ËÍÅÄÑ É¿ÅÃÚÈ ÅÇÑÄÊÛ УÓÚ, ÐÑÏÄËÞØÇÈÐÞ ÀÚÑÛ ÐÇÊÛÌÚË Ç ÆÃÍÏÍÁÚË.

ÒÊ. ¼ÌÑÒÆÇ¿ÐÑÍÁ, ��, � ÜÑ¿Å, 
ÑÄÊ. ��������������� 

 7JM SIBZOVSPGG  
QJMBUFTSJHHFS!HNBJM.DPN

�¾ÁÒ ®а¿ÃÉÆÄ¸ Ç ÅÄÇÈÄÕÃÃÑÂ 
ÀÁ¾»ÃÈÄÂ ÇÈÉº¾¾ ¤ÀÇаÃÄ¿ �ÇÁаÂÄ¸Ä¿
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RFE 8PPE, (SFFO 8PPE ] %TRVBSFE�

Несмотря на состав, новый мужской аромат не кислит, а веселит. 

'rEEN 7ooD — это гора лимонов и таких же желтых цветочных 

шариков средиземноморского кустарника сантолины. Перец 

и смолы добавлены на вершину исключительно для солидности. 

 го симпатичная пара, 2ED 7ooD — насыщенный смузи из клюк-

вы, личи и розового перца. ­еперь заживем!

¢а¹Ã¾ÈÃÑ» 
ÀÆÑÎÀ¾ Ä·Ä¾Ë 
ÊÁаÀÄÃÄ¸ ¸ÆÉÍÃÉÔ 
Çº»ÁаÃÑ ¾½ ºÆ»¸»-
Ç¾ÃÑ ÕÇ»ÃÕ.

М А Й С К И Е  П А Р Ф Ю М Е Р Н Ы Е  П А Р Ы 
Р А З Н О Ц В Е Т Н Ы Е   С Н А Р У Ж И , 
Н О  Ж Е Л Т Ы Е  И  Р О З О В Ы Е ,
Д О Б Р Ы Е  И  П У Ш И С Т Ы Е  В Н У Т Р И .
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