
З‡ Ò‚Ó˛ ÒÚ‡ÒÚ¸ Í ÎÂ„ÍÓÈ ‡ÚÎÂ-
ÚËÍÂ, ÍÓÚÓÓÈ Û‚ÎÂÍ‡Î‡Ò¸ ‚
˛ÌÓÒÚË, ÑÊÂÌÌËÙÂ ê˝ÌÍËÌ

Ò˜ËÚ‡ÂÚ ÒÂ·fl ‰Â‚˜ÓÌÍÓÈ-ÒÓ‚‡ÌˆÓÏ.
é‰Ì‡ÍÓ, Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ
ÌÂ ÔÓÎÌ˚È Ó·‡Á ˝ÚÓÈ Í‡Ò‡‚Ëˆ˚ ËÁ
¯Ú‡Ú‡ Ó‰ËÌÓÍÓÈ Á‚ÂÁ‰˚. «ü Î˛·Î˛
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÂÒÚ¸ ‚˚ÁÓ‚. ëÚÂÏÎÂÌËÂ
Í ‰ÓÒÚËÊÂÌË˛ ˆÂÎË – ˝ÚÓ Ò‡ÏÓÂ
‚‡ÊÌÓÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ÏÓÊÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Îfl
Ò‡ÏËı ÒÂ·fl», - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ‡.

ÑÊÂÌÌËÙÂ Î˛·ËÚ ÔÓÏÓ„‡Ú¸
‰Û„ËÏ, ˜ÚÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÂÂ ÓÎË 
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÏÓ‰ÂÎË Ì‡ ÚÛÌËÂ 
2011 Bodybuilding.com BodySpace
Spokesmodel. í‡ÍÊÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
Û‚Ë‰ÂÚ¸ ÂÂ Ë„‡˛˘ÂÈ Ì‡ „ËÚ‡Â, Á‡-
ÌËÏ‡˛˘ÂÈÒfl ‚ÂÈÍ·Ó‰ËÌ„ÓÏ ËÎË
ÓÚ‰˚ı‡˛˘ÂÈ ÎÂÚÓÏ ‚ ÍÂÏÔËÌ„Â, ËÎË
ÔÓÒÚÓ Ë„‡˛˘ÂÈ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÒÓ·‡ÍÓÈ
ïÎÓÂÈ, ÔÓÏÂÒ¸˛ ˜ËıÛ‡ıÛ‡ Ë ÔÛ‰ÂÎfl.

IM: èÂÍ‡ÒÌ‡fl ÔÓ·Â‰‡ Ì‡ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËË BodySpace Spokesmodel Ì‡
Fitness Expo 2011 ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ.
óÚÓ Ç‡Ò Á‡ÒÚ‡‚ËÎÓ ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸?

Ñê: ç‡Ò˜ÂÚ Û˜‡ÒÚËfl fl ÓÒÓ·Ó ÌÂ
Á‡‰ÛÏ˚‚‡Î‡Ò¸! ü ÁÌ‡Î‡, ˜ÚÓ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÂ ·Û‰ÂÚ ÊÂÒÚÍËÏ, Ë ˝ÚÓ ÔÓ-
ÏÓÊÂÚ ÏÌÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÌÓ‚Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl.
ÑÎfl ÏÂÌfl ÚÛÌË Bodybuilding.com
BodySpace ·˚Î ÔÓ‚Ó‰ÓÏ Ë ÒÂ‰ÒÚ-
‚ÓÏ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl Î˛‰ÂÈ, Ë‰Û-
˘Ëı ÔÓ ÔÛÚË Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ÙËÚÌÂÒÒ‡.

IM: ä‡Í ‰ÓÎ„Ó Ç˚ „ÓÚÓ‚ËÎËÒ¸?
Ñê: ü ÚÓÎ¸ÍÓ-ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÒÚÛÔËÎ‡

Í ÏÂÊÒÂÁÓÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÍÓ„‰‡ ÛÁÌ‡Î‡, ˜ÚÓ ÔÓ-
¯Î‡ ‚ ÙËÌ‡Î, Ë Û ÏÂÌfl ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸
ÔËÏÂÌÓ ÔflÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Îfl ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË Í ÚÛÌËÛ, ÍÓÚÓ˚È ·˚Î Á‡-
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì Ì‡ 29 flÌ‚‡fl. ü ÚÛÚ ÊÂ
‚ÂÌÛÎ‡Ò¸ Í ÔÂÊÌËÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï
Ë ‚ÌÓ‚¸ ÒÂÎ‡ Ì‡ ‰ËÂÚÛ ‰Îfl ÒÛ¯ÍË.
ç‡ êÓÊ‰ÂÒÚ‚Ó, Í‡ÌÛÌ çÓ‚Ó„Ó ÉÓ‰‡
Ë Ì‡ Ò‡Ï çÓ‚˚È „Ó‰ fl ÔÓÁ‚ÓÎËÎ‡ ÒÂ-
·Â ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ‰ËÂÚÛ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
ÏÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸ Ì‡ÒÎ‡‰ËÚ¸Òfl Ô‡Á‰ÌË-
Í‡ÏË ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÒÂÏ¸ÂÈ, ÌÓ ÌÂ Ò‚Â-
ÌÛÚ¸ Ò ÔÛÚË.

IM: ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ç˚ ÓˆÂÌË‚‡ÂÚÂ
Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ ‚ ÙËÌ‡ÎÂ – ·˚Î‡ ÎË
ÓÌ‡ Ò‡ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ, ÍÓÚÓÓÈ Ç‡Ï

Победительница турнира 2011
BodySpace Spokesmodel 
Дженнифер Рэнкин хочет 
вдохновить других

Дэвид Янг (David Young)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)

ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸?
Ñê: Ñ‡, fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Ì‡ ÚÛÌËÂ

BodySpace fl ·˚Î‡ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓ-
ÏÂ. ü ÛÒÂ‰ÌÓ ‡·ÓÚ‡Î‡ Ì‡‰ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ÌÓ„Ë Ë fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ì‡ ÏÓÂÏ ÔÂ‚ÓÏ ‚˚ÒÚÛÔ-
ÎÂÌËË ‚ ÍÓÌÍÛÒÂ ·ËÍËÌË ÏÌÂ ÒÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ÓÌË ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ. ä ÚÓÏÛ
ÊÂ, Û ÏÂÌfl ·˚ÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â
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ÔÓ·ÎÂÏ˚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â ÒÓ ÒÚ‡ıÓÏ ÔÂ-
Â‰ ÒˆÂÌÓÈ Ë ÌÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ ‡Ò-
ÒÎ‡·ÎflÚ¸Òfl, ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛
ÎË˜ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓÒÚÓ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Û‰Ó-
‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÓÚ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl. çÓ, Í‡-
ÊÂÚÒfl, ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á ‚ÒÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸.

IM: ü ÌÂ ·Û‰Û ÍÓÏÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ç‡-
¯Ë «ÔÓ·ÎÂÏÌ˚Â» fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚. (é·‡ ÒÏÂ˛ÚÒfl) ÇÓÁ‚‡˘‡flÒ¸ Í
Ì‡˜‡ÎÛ Ç‡¯ÂÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Í‡-
¸Â˚ ‚ ÙËÚÌÂÒÒÂ, ÏÓÊÂÚÂ Ì‡Á‚‡Ú¸
ÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ô‡‚ËÎ‡, ÍÓÚÓ˚Â
ÙÓÏËÛ˛Ú ÓÒÌÓ‚Û Ç‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË?

Ñê: è‡‚ËÎÓ 1: çÂ ÔÂÂÛÒÂ‰ÒÚ-
‚ÛÈÚÂ Ò Ô‡Á‰ÌÓ‚‡ÌËÂÏ ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ. èÓÒÎÂ ÏÓÂ„Ó ÔÂ‚Ó„Ó
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚ 2008 „Ó‰Û fl ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÓ ÔÂÂÒÚ‡‡Î‡Ò¸ Ò ˝ÚËÏ, Ì‡·‡‚

ÔËÏÂÌÓ 9 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Á‡ ÚË ÌÂ‰Â-
ÎË! ùÚÓ ·˚ÎÓ ÛÊ‡ÒÌÓ Ë ÒËÎ¸ÌÓ

ÓÒÎÓÊÌËÎÓ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ Í ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÏÛ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛, Í‡Í ‚
˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ, Ú‡Í Ë ‚
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÏ. ü ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î‡
ÒÂ·fl ÎËˆÂÏÂÍÓÈ. 

è‡‚ËÎÓ 2: éÍÛÊËÚÂ ÒÂ-
·fl Î˛‰¸ÏË, ‡Á‰ÂÎfl˛˘ËÏË
‚‡¯Ë ‚Á„Îfl‰˚, Ë ÔÓ˘‡ÈÚÂ
ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡ÂÚ, ÔÓ-
˜ÂÏÛ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ
‰ÂÎ‡ÂÚÂ, ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸
Ú‡Í, Í‡Í ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸,
Â‰ËÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ Â‰ËÚÂ, Ë
ÏÂ˜Ú‡ÂÚÂ Ó ÚÓÏ, Ó ˜ÂÏ

ÏÂ˜Ú‡ÂÚÂ. èÓ‚ÓÓÚÌ˚Ï
ÒÚ‡Î ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ fl ÒÓÒÂ-

‰ÓÚÓ˜ËÎ‡Ò¸ Ì‡ ÚÓÏ, ˜Â„Ó ıÓ˜Û ‰Ó-
ÒÚË˜¸. íÓ„‰‡ fl Ì‡˜‡Î‡ ‚ÂËÚ¸ ‚ ÒÂ·fl
‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë ·ÓÎ¸¯Â.

IM: ùÚÓ ‰‚‡. Ä ˜ÚÓ Â˘Â?
Ñê: è‡‚ËÎÓ 3: èËÒÎÛ¯Ë-
‚‡ÈÚÂÒ¸ Í Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ,
˜ÚÓ·˚ ÛÎÓ‚ËÚ¸ ÏÓÏÂÌÚ,
ÍÓ„‰‡ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ÓÚ‰Óı-
ÌÛÚ¸ – ÙËÁË˜ÂÒÍË Ë/ËÎË
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË. äÓ„‰‡ ‚‡-
¯ÂÏÛ ÏÓÁ„Û ËÎË ÚÂÎÛ ÌÛ-
ÊÂÌ ÔÓÍÓÈ ËÎË ÔÂÂÏÂÌ˚,
ÚÓ ‰‡ÊÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÓÚ‰˚ı
ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸ Ó„ÓÏÌÓÂ

‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÍÓÌÂ˜Ì˚È Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú. ç‡Û˜Ë‚¯ËÒ¸ ÒÎÛ-

¯‡Ú¸ ˝ÚÓÚ «„ÓÎÓÒ», fl ‰Ó·ËÎ‡Ò¸
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ó·˘Â„Ó

‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡, ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl Í ‰ÂÎÛ Ë
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

IM: éÔË¯ËÚÂ Ç‡¯ Ì‡ÒÚÓÈ, ÍÓ„‰‡
Ç˚ Ë‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl.

Ñê: åÓË Ï˚ÒÎË ‚ÒÂ„‰‡ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ-
˜ÂÌ˚ Ì‡ ˆÂÎflı. åÓfl Á‡‰‡˜‡ – ˝ÚÓ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ë ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒÂ‰ÌÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
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‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó-‰‚Ûı ˜‡-
ÒÓ‚. í‡ÍÊÂ fl ÙÓÍÛÒËÛ˛Ò¸ Ì‡ ·ÓÎÂÂ
ÍÛÔÌÓÈ ˆÂÎË, Ú‡ÍÓÈ Í‡Í ÔÂ‰ÒÚÓfl-
˘ÂÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÂ, ÙÓÚÓÒÂÒÒËfl. Ç
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı fl ÔË‰ÂÊË‚‡˛Ò¸ ÓÒ-
ÌÓ‚ Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚ‡˜Ë‚‡˛Ò¸ Ì‡ ÚÓÏ Ù‡Í-
ÚÂ, ˜ÚÓ Á‰ÓÓ‚¸Â Ë ıÓÓ¯‡fl ÙÓÏ‡
ÒÚÓflÚ ÔÓÚ‡˜ÂÌÌÓ„Ó Ì‡ ÌËı ‚ÂÏÂÌË
Ë ÛÒËÎËÈ, ÌÂÒÏÓÚfl ÌË Ì‡ ˜ÚÓ. ÅÂÁ
ˆÂÎÂÈ fl ÔÓÒÚÓ ÔÓË„‡˛!

ëÂÈ˜‡Ò ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÏË ˜‡ÒÚflÏË ÚÂ-
Î‡, Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡Ú¸Òfl ıÓ‰ËÚ¸ Ì‡ ˝ÚËı
13-Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚˚ı Í‡·ÎÛÍ‡ı, ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Ú¸ ÔËÒÎÛ¯Ë‚‡Ú¸Òfl Í Ó„‡ÌËÁÏÛ Ë
·ÓÎ¸¯Â ÛÁÌ‡‚‡Ú¸ Ó Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓÎÂÁ-
Ì˚ı ‚Ë‰‡ı ÚÂÌËÌ„‡, ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÔË-
˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. ÇÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ÍÛ‰‡
ÒÚÂÏËÚ¸Òfl!

IM: éı ÛÊ ˝ÚË 13-Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚˚Â
Í‡·ÎÛÍË. äÓ„‰‡ fl Ô˚Ú‡ÎÒfl Ì‡‰ÂÚ¸ Ëı
‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‚˚Ô‡‰Ó‚, ÔÓÎÛ˜Ë-
ÎÓÒ¸ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó. (é·‡ ‚Á˚‚‡-
˛ÚÒfl ÒÏÂıÓÏ) ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ Ó Ò‚ÓÂÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔËÚ‡ÌËfl?

Ñê: ì ÏÂÌfl ÓÌ‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÍÎ‡ÒÒË-
˜ÂÒÍ‡fl, ÔÓÒÚ‡fl Ë ·‡-

ÁÓ‚‡fl – Í‡Í ÏÌÂ
Ì  ‡ ‚ Ë Ú Ò fl .

éÌ‡ ÓÒÌÓ-
‚‡Ì‡ Ì‡
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‚˚ÒÓÍÓÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÂ-
ÊËÌÓÏ ÏflÒÂ, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ-ÔÂÂ‚‡Ë-
‚‡ÂÏ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰‡ı, Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ı ÊËÓ‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÙÛÍÚ‡ı
Ë Ó‚Ó˘‡ı. åÌÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸
Ï‡ÒÒ˚ ÌÓ„‡Ï Ë fl„Ó‰Ë˜Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï,
Ó‰Ì‡ÍÓ, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÌÂ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl Û
ÏÂÌfl ‚ ‚Ë‰Â ÊË‡.

IM: èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡Ï
Ç‡¯ ÔËÏÂÌ˚È ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ‡ˆËÓÌ.

Ñê: äÓÌÂ˜ÌÓ! ÇÓÚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚È
ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚È ‡ˆËÓÌ ‰Îfl ÏÂÊÒÂÁÓ-
Ì¸fl.

èËÂÏ ÔË˘Ë 1
4 flË˜Ì˚ı ·ÂÎÍ‡, 1 ÊÂÎÚÓÍ
1/3 ˜‡¯ÍË Ó‚ÒflÌÍË
1/2 ·‡Ì‡Ì‡, 1/3 ˜‡¯ÍË fl„Ó‰

èËÂÏ ÔË˘Ë 2
2 ˜ÂÔ‡˜Í‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ËÁÓÎflÚ‡
1 ÒÚÓÎÓ‚‡fl ÎÓÊÍ‡ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡‡ıËÒÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡

èËÂÏ ÔË˘Ë 3
110 „‡ÏÏ ÍÛËˆ˚, ËÌ‰ÂÈÍË ËÎË
·ÂÎÓÈ ˚·˚
85 „‡ÏÏ ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl ËÎË
ÍÓË˜ÌÂ‚Ó„Ó ËÒ‡
1 ˜‡¯Í‡ Ó‚Ó˘ÂÈ

èËÂÏ ÔË˘Ë 4
2 ˜ÂÔ‡˜Í‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡
1 ÒÚÓÎÓ‚‡fl ÎÓÊÍ‡ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡‡ıËÒÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡

èËÂÏ ÔË˘Ë 5
110 „‡ÏÏ ÍÛËˆ˚, ËÌ‰ÂÈÍË ËÎË
·ÂÎÓÈ ˚·˚ (Í‡ÒÌÓ„Ó ÏflÒ‡ ËÎË
ÎÓÒÓÒËÌ˚ Á‡ ÌÓ˜¸ ‰Ó ÔÂ‚ÓÈ 
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÓ„ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛)
85 „‡ÏÏ ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl ËÎË
ÍÓË˜ÌÂ‚Ó„Ó ËÒ‡
1 ˜‡¯Í‡ Ó‚Ó˘ÂÈ
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1 Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ÁÂÎÂÌ˚È Ò‡Î‡Ú
1 ÔÓˆËfl ÎÂ„ÍÓ„Ó ÒÓÛÒ‡

èËÂÏ ÔË˘Ë 6
3 flË˜Ì˚ı ·ÂÎÍ‡

IM: éÌ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Í‡Í
ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÎ‡Ì - ÔÓÌflÚ-
ÌÓ, ˜ÚÓ Ç˚ ÓÒÚ‡ÂÚÂÒ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓ‰-
Ê‡ÓÈ.

Ñê: ùÚÓ ‰‡!
IM: ä‡ÍËÂ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÔÂ‰-

ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ?
Ñê: åÛÎ¸ÚË‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ò ÏËÌÂ‡Î‡-

ÏË, ÏÂÎ‡ÚÓÌËÌ ‰Îfl ıÓÓ¯Â„Ó ÒÌ‡, ÌÂ-
Á‡ÏÂÌËÏ˚Â ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ ËÎË
˚·ËÈ ÊË, Í‡ÔÒÛÎ˚ Ò „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ,
CLA, „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ + ˆËÍÎÓÒÔÓËÌ A,
ˆËÌÍ‡ Ë Ï‡„ÌËfl ‡ÒÔ‡Ú‡Ú, HMB, Ò˚‚Ó-
ÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚.

IM: ÖÒÚ¸ ÎË Û Ç‡Ò ÚÂÌÂ, Ë fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÎË ˝ÚÓ ‰Îfl Ç‡Ò ‚‡ÊÌÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛
ÔÓˆÂÒÒ‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË?

Ñê: ì ÏÂÌfl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÂÒÚ¸
ÚÂÌÂ - ÑÊÂÙÙ Ñ‚ÂÎÎ ËÁ „ÓÓ‰‡
èÎ‡ÌÓ, íÂı‡Ò. ç‡ÎË˜ËÂ ÚÂÌÂ‡ -
˝ÚÓ, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ,
ÍÓÚÓ˚È ÒÌËÏ‡ÂÚ Ò ÏÓËı ÔÎÂ˜ ·ÓÎ¸-
¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚ ÔÓ ÔÓËÒÍÛ ÓÔÚË-
Ï‡Î¸Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡
Ú‡ÍÊÂ ˜‡ÒÚ¸ ÒÚÂÒÒ‡ ÓÚ ‰ËÂÚ˚ Ë ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË Í ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛. ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
ÚÂÌÂ ÏÓÊÂÚ Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓ ÓˆÂÌËÚ¸
ÏÓ˛ ÙË„ÛÛ Ë ÛÍ‡Á‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÂ.

IM: èË‚Â‰ËÚÂ ÔËÏÂ Ç‡¯Â„Ó ÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ‡ÒÔËÒ‡-
ÌËfl.

Ñê: á‡ÔÓÒÚÓ!

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ÌÓ„Ë
ëÛÔÂÒÂÚ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Ï 
‚ÂÒÓÏ (ÚflÊÂÎÓ) 3ı8
èÎËÂ-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ò „ËÂÈ          3ı8
ëÛÔÂÒÂÚ
èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÌËÂÏ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı15
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË 
ÌÓ„‡ÏË 3ı8
ëÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË (ÒÚÛÔÌË ‚˚ÒÓÍÓ, 
Ô‡ÛÁ‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ 
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl) 3ı15
Ç˚Ô‡‰˚ Ò ÔÓıÓ‰ÍÓÈ 3ı30
ëÛÔÂÒÂÚ
Ç˚Ô‡‰˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡    3ı12
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ 3ı10
ëÛÔÂÒÂÚ
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒË‰fl 3ı10
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 3ı10
èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË        1ı100
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ÇÚÓÌËÍ: ‚Âı ÚÂÎ‡
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl 3ı15
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ            3ı15
ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ 
·ÎÓÍÂ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË            3ı15
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ 
·ÎÓÍÂ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ        3ı15
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı15
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ 
·ÎÓÍÂ 3ı15
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒË‰fl 3ı15
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ   3ı15
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı15
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı15
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚      3ı15

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÔÂÒÒ‡
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚    3ı15
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚      3ı15
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÔÂÒÒ‡
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚    3ı15

èËÏÂ˜‡ÌËÂ: ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl „Ë-
„‡ÌÚÒÍËı ÒÂËÈ Ë ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ ÏÂÌfl-
˛ÚÒfl Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ,
ÔÓÏÂÊÛÚÍË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË ÍÓ-
ÓÚÍËÂ.

ëÂ‰‡: ÔÎËÓÏÂÚËfl
ÉÎÛ·ÓÍËÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı30
ëÛÔÂÒÂÚ
Ç˚Ô‡‰˚ Ò ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÌËÂÏ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı20
Ç˚Ô‡‰˚ Ò ÔÓıÓ‰ÍÓÈ 3ı40
èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÌËÂÏ
(„ËÙ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ)             3ı20

ÇÒÔ˚„Ë‚‡ÌËfl Ì‡ ·ÓÍÒ              3ı20
ëÔËÌÚ 5ı36 ÏÂÚÓ‚
Ç˚Ô‡‰˚ Ò ÔÓıÓ‰ÍÓÈ 3ı50
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË (‰ÓÔ-ÒÂÚ) 

1ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ (Ï‡ÍÒËÏÛÏ)

óÂÚ‚Â„: ‚Âı ÚÂÎ‡
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÒÔËÌ˚            4ı15
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÔÎÂ˜ 4ı15
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÒÔËÌ˚            4ı15
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÔÎÂ˜ 4ı15
ëÛÔÂÒÂÚ
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 3ı15
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ÙËÚ·ÓÎÂ 3ı20

ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚      3ı12
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚    3ı12
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚      3ı12
ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚    3ı12

èflÚÌËˆ‡: ÌËÁ ÚÂÎ‡
èËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
ëÏËÚ‡ (‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı100
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ 3ı10
èÎËÂ-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı10
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 3ı10
ëÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË 3ı20
ÉÎÛ·ÓÍËÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 3ı20
Ç˚Ô‡‰/‚˚Ô‡‰/ÔËÒÂ‰* 
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 3ı12
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË 1ı100

*Ç˚Ô‡‰ ‚ Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ, Á‡ÚÂÏ ‚
‰Û„Û˛, Ë ‰‡ÎÂÂ ÔËÒÂ‰

ëÛ··ÓÚ‡: ‡˝Ó·ËÍ‡ ËÎË ‡ÍÚË‚Ì˚È
ÓÚ‰˚ı

ÇÓÒÍÂÒÂÌ¸Â: ÓÚ‰˚ı

IM: ä‡ÍÓ‚ ·˚Î Ç‡¯ ÓÒÚ Ë ‚ÂÒ Ì‡
˝ÚÓÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË?

Ñê: 171 Ò‡ÌÚËÏÂÚ, 59 ÍËÎÓ„‡ÏÏ.
IM: äÚÓ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÎ Ç‡Ò Ì‡ Í‡¸ÂÛ

‚ ÙËÚÌÂÒÒÂ?
Ñê: ÑÊÂÈÏË àÁÓÌ! éÌ‡ ‚ÂÎËÍÓ-

ÎÂÔÌ‡fl ÏÓ‰ÂÎ¸, ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ Ë ËÒ-
ÍÂÌÌËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ. éÌ‡ ‚‰ÓıÌÓ‚ÎflÂÚ
ÏÂÌfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÛÏÓÏ,
ÒÚËÎÂÏ, ÓÌ‡ ÎË˜ÌÓÒÚ¸, Û ÌÂÂ Ò‚Ófl ÔÓ-
ÁËˆËfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl ÙË„Û‡
Ë Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì‡fl Í‡¸Â‡!

IM: ì Ç‡Ò ÂÒÚ¸ ‚Â·-Ò‡ÈÚ, ˜ÚÓ·˚ Â„Ó
ÏÓ„ÎË ÔÓÒÂÚËÚ¸ ˜ËÚ‡ÚÂÎË?

Ñê: Ñ‡, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡ - JenRankin-
Fitness.com. í‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÈÚË Ì‡
OptimumNutrition.com. IM
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