
è‡‚ËÎ‡ ÔÓÒÂ˘ÂÌËfl «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» 
 

1. ó‡Ò˚ ‡·ÓÚ˚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â»: ‚ ·Û‰ÌËÂ, ‚˚ıÓ‰Ì˚Â Ë Ô‡Á‰ÌË˜Ì˚Â ‰ÌË ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ‡ÒÔËÒ‡ÌË˛ Á‡ÌflÚËÈ, ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı Ì‡ Ò‡ÈÚÂ 
fitnessontheroof.ru. ÑÓÔÛÒÍ ‚ 
ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ÔÂÍ‡˘‡ÂÚÒfl, ÂÒÎË ‰Ó ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ‡·ÓÚ˚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ÏÂÌÂÂ 30 ÏËÌÛÚ. ÉÓÒÚË ‰ÓÎÊÌ˚ 
ÔÓÍËÌÛÚ¸ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ÌÂ ÔÓÁ‰ÌÂÂ ‚ÂÏÂÌË ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ‡·ÓÚ˚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â». ÇÂÏfl ÔÂ·˚‚‡ÌËfl ‚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Â 
«îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ÔÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ‡·ÓÚ˚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Á‡ÔÂ˘ÂÌÓ. 
2. Ä‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËfl ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ËÏÂÂÚ Ô‡‚Ó ËÁÏÂÌflÚ¸ ˜‡Ò˚ ‡·ÓÚ˚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â». àÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó· ËÁÏÂÌÂÌËflı 
‡ÁÏÂ˘‡ÂÚÒfl Ì‡ Ò‡ÈÚÂ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» www.fitnessontheroof.ru. 
3. ÉÛÔÔÓ‚˚Â Á‡ÌflÚËfl ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl ÔÓ ‡ÒÔËÒ‡ÌË˛. àÒÔÓÎÌËÚÂÎ¸ ËÏÂÂÚ Ô‡‚Ó ‚ÌÓÒËÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÚÂÍÛ˘ÂÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ „ÛÔÔÓ‚˚ı Á‡ÌflÚËÈ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ 
«îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Ë ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ Á‡ÏÂÌÛ Á‡fl‚ÎÂÌÌÓ„Ó ËÌÒÚÛÍÚÓ‡. ê‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ Á‡ÌflÚËÈ ‡ÁÏÂ˘‡ÂÚÒfl Ì‡ Ò‡ÈÚÂ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» 
www.fitnessontheroof.ru. 
4. ÇÓ ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ Ú‡‚Ï ËÌÒÚÛÍÚÓ ‚Ô‡‚Â ÌÂ ‰ÓÔÛÒÚËÚ¸ „ÓÒÚfl Ì‡ „ÛÔÔÓ‚ÓÂ Á‡ÌflÚËÂ, ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÓÔÓÁ‰‡ÌËfl „ÓÒÚfl Ì‡ ÛÓÍ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ 10 ÏËÌÛÚ. 
5. ÅËÎÂÚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÔÛÒÍÓÏ ‚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â». ÉÓÒÚ¸ Ó·flÁ‡Ì ÔÂ‰˙fl‚ËÚ¸ ‡ÒÔÂ˜‡Ú‡ÌÌ˚È ËÎË ˝ÎÂÍÚÓÌÌ˚È ÅËÎÂÚ ‡‰ÏËÌËÒÚ‡ÚÓÛ, Ì‡ ÔÓÒÚÛ 
Óı‡Ì˚ Ë Ì‡ ÂˆÂÔˆËË.  
6. àÒÔÓÎÌËÚÂÎ¸ ÌÂ ÌÂÒfiÚ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË Á‡ ÛÚ‡ÚÛ ËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ „ÓÒÚÂÈ, ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â». 
7. àÒÔÓÎÌËÚÂÎ¸ ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ Ô‡‚Ó ‚ ‚˚·ÓÂ ÏÛÁ˚Í‡Î¸ÌÓ„Ó Ë ‚Ë‰ÂÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËfl ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â». 
8. ÉÓÒÚË, ‰Û„ËÂ ÔÓÒÂÚËÚÂÎË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Ó·flÁ‡Ì˚ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ˜ËÒÚÓÚÛ ‚Ó ‚ÒÂı ÔÓÏÂ˘ÂÌËflı ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â», ÍÓÚÓ˚Â 
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ËÏË ‰Ó, ‚Ó ‚ÂÏfl Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ì‡ ÔËÎÂ„‡˛˘ÂÈ Í ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Û «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ÚÂËÚÓËË, ·ÂÂÊÌÓ ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í 
ËÏÛ˘ÂÒÚ‚Û ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Ì‡ ‚ÒÂÈ Â„Ó ÚÂËÚÓËË. èÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ „ÓÒÚ¸ Ó·flÁ‡Ì ‚ÂÌÛÚ¸ ÒÔÓÚË‚Ì˚È ËÌ‚ÂÌÚ‡¸ ‚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ 
ÓÚ‚Â‰ÂÌÌ˚Â ÏÂÒÚ‡. ÉÓÒÚ¸ ÌÂÒÂÚ Ï‡ÚÂË‡Î¸ÌÛ˛ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ Á‡ ÛÚÂ˛ ËÎË ÔÓ˜Û ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl Ë ËÌ‚ÂÌÚ‡fl. 
9. é Î˛·ÓÏ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËË ËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÌÂÁ‡ÏÂ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ ËÌÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ ÒÓÚÛ‰ÌËÍÓ‚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ 
Í˚¯Â». ì˘Â·, ÔË˜ËÌÂÌÌ˚È ËÏÛ˘ÂÒÚ‚Û ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â», „ÓÒÚÂÏ, ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÏ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‚ÓÁÏÂ˘fiÌ ‚ËÌÓ‚Ì˚Ï ÎËˆÓÏ ‚ ÔÓÎÌÓÏ Ó·˙fiÏÂ 
10. ÉÓÒÚ¸ ÏÓÊÂÚ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÛÒÎÛ„‡ÏË ÚÓÎ¸ÍÓ ËÌÒÚÛÍÚÓÓ‚ Ë ÚÂÌÂÓ‚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˜‡Ò˚ ‡·ÓÚ˚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ 
Í˚¯Â». ÉÓÒÚ¸ ÌÂ ‚Ô‡‚Â ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ‰Û„Ëı ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ. 
11. ÉÓÒÚ˛, Á‡ÔËÒ‡ÌÌÓÏÛ Ì‡ Á‡ÌflÚËfl, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔËıÓ‰ËÚ¸ ÏËÌËÏÛÏ Á‡ 15 ÏËÌÛÚ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ Á‡ÌflÚËÈ. Ç ÒÎÛ˜‡Â ÓÔÓÁ‰‡ÌËfl „ÓÒÚfl Ì‡ Á‡ÌflÚËÂ, ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËfl 
ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÒfl Ì‡ ‚ÂÏfl ÓÔÓÁ‰‡ÌËfl. àÒÔÓÎÌËÚÂÎ¸ ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ Ô‡‚Ó ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÛÒÎÛ„Ë ÓÔÓÁ‰‡‚¯ÂÏÛ „ÓÒÚ˛, ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÂÒÎË ÓÍ‡Á‡ÌËÂ ÛÒÎÛ„ ÏÓÊÂÚ 
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl „ÓÒÚfl. 
12. é· ÛÚÂÂ ÎË˜Ì˚ı ‚Â˘ÂÈ, ÎË·Ó ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ó·Ì‡ÛÊÂÌËfl ˜ÛÊËı Á‡·˚Ú˚ı ‚Â˘ÂÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÌÂÁ‡ÏÂ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÓ·˘ËÚ¸ ÒÓÚÛ‰ÌËÍ‡Ï ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó «îËÚÌÂÒ 
Ì‡ Í˚¯Â». ç‡È‰ÂÌÌ˚Â Ì‡ ÚÂËÚÓËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ‚Â˘Ë ÔÂÂ‰‡˛ÚÒfl ‡‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â». Ç ÒÎÛ˜‡Â ÂÒÎË 
ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ‚Â˘Ë ÌÂ ·Û‰ÛÚ ‚ÓÒÚÂ·Ó‚‡Ì˚ Ëı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌËÍÓÏ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 24 ˜‡ÒÓ‚, ÓÌË ÔÓ‰ÎÂÊ‡Ú ÛÚËÎËÁ‡ˆËË. 
13. á‡·˚Ú˚Â ÔËÌ‡‰ÎÂÊÌÓÒÚË Ë ‚Â˘Ë ÎË˜ÌÓÈ „Ë„ËÂÌ˚ ÔÓ‰ÎÂÊ‡Ú ÛÚËÎËÁ‡ˆËË. 
14. ÉÓÒÚ¸ ‚ ÔÂËÓ‰ Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl Ì‡ ÚÂËÚÓËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Ó·flÁ‡Ì ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ‡ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÓfl‰Í‡. á‡ÔÂ˘‡ÂÚÒfl „ÓÏÍÓ Ë 
‡„ÂÒÒË‚ÌÓ ‡Á„Ó‚‡Ë‚‡Ú¸, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÌÂÌÓÏ‡ÚË‚ÌÛ˛ ÎÂÍÒËÍÛ Ë ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÂ¯‡Ú¸ ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏ „ÓÒÚflÏ, Î˛‰flÏ. 
15. ç‡ ÚÂËÚÓËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Á‡ÔÂ˘‡ÂÚÒfl: Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ÎËˆ‡Ï ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸ÌÓ„Ó, ÚÓÍÒË˜ÂÒÍÓ„Ó ËÎË Ì‡ÍÓÚË˜ÂÒÍÓ„Ó 
ÓÔ¸flÌÂÌËfl; ÔÓÌÓÒËÚ¸ Î˛·˚Â ‚Ë‰˚ Ó„ÌÂÒÚÂÎ¸ÌÓ„Ó, „‡ÁÓ‚Ó„Ó Ë ıÓÎÓ‰ÌÓ„Ó ÓÛÊËfl, ‚Á˚‚ÓÓÔ‡ÒÌ˚Â, ÔÓÊ‡ÓÓÔ‡ÒÌ˚Â, ÚÓÍÒË˜Ì˚Â Ë ÒËÎ¸ÌÓ Ô‡ıÌÛ˘ËÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, 
Ì‡ÔËÚÍË (Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÔËÚ¸Â‚ÓÈ ‚Ó‰˚), Â‰Û, ÒÚÂÍÎflÌÌÛ˛ Ú‡Û; ÍÛËÚ¸ Ì‡ ÚÂËÚÓËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â»; ‚ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÒÎÛÊÂ·Ì˚Â Ë ÔÓ˜ËÂ 
ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÏÂ˘ÂÌËfl, Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ Î˛·ÓÂ ËÌÊÂÌÂÌÓ-ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ; Ì‡ÌÓÒËÚ¸ ÓÒÍÓ·ÎÂÌËfl ÒÓÚÛ‰ÌËÍ‡Ï ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ 
«îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â»; ÔË˜ËÌflÚ¸ ‚Â‰ Á‰ÓÓ‚¸˛ Ë/ËÎË Û„ÓÊ‡Ú¸ ÊËÁÌË „ÓÒÚÂÈ, ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ Ë/ËÎË ÒÓÚÛ‰ÌËÍ‡Ï ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â»; ÔËÌËÏ‡Ú¸ 
ÔË˘Û ‚ ÁÓÌ‡ı, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚ı ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÓÚ‰˚ı‡ (ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ·ÂÁ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË ‚ Á‡Í˚‚‡˛˘ËıÒfl, ÌÂ·¸˛˘ËıÒfl ÂÏÍÓÒÚflı); ‚ÂÒÚË 
Ì‡ ÚÂËÚÓËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ˜‡ÒÚÌÛ˛ ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÒÍÛ˛ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸: ‡ÁÏÂ˘‡Ú¸ Ó·˙fl‚ÎÂÌËfl, ÂÍÎ‡ÏÌ˚Â Ï‡ÚÂË‡Î˚, ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ 
ÓÔÓÒ˚ Ë ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÚ¸ ÚÓ‚‡˚ ·ÂÁ ÔËÒ¸ÏÂÌÌÓ„Ó ‡ÁÂ¯ÂÌËfl ‡‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â»; ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ ‚Ë‰ÂÓ Ò˙ÂÏÍÛ Ë Á‚ÛÍÓÁ‡ÔËÒ¸ 
‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ‚Ë‰ÂÓ Ò˙fiÏÍÛ Ë Á‚ÛÍÓÁ‡ÔËÒ¸ Ì‡ ÏÓ·ËÎ¸Ì˚È ÚÂÎÂÙÓÌ ‚ ÔÓÏÂ˘ÂÌËflı ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ·ÂÁ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ‰Ó„Ó‚ÓÂÌÌÓÒÚË Ò 
‡‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËÂÈ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â»; ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÓ·ËÎ¸Ì˚Â ÚÂÎÂÙÓÌ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl „ÛÔÔÓ‚˚ı Á‡ÌflÚËÈ; Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ 
ÏÛÁ˚Í‡Î¸ÌÛ˛ Ë ‰Û„Û˛ ‡ÔÔ‡‡ÚÛÛ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â»; ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ ËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ·ÂÁ ÒÓ„Î‡ÒÓ‚‡ÌËfl Ò 
‡‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËÂÈ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» (Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÏÂÎÍÓ„Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ËÌ‚ÂÌÚ‡fl, ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl 
ÚÂÌËÓ‚ÍË); ‚ıÓ‰ËÚ¸ Ì‡ ÚÂËÚÓË˛ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» Ò ‰ÓÏ‡¯ÌËÏË ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË. Ç ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÁÓÌ‡ı ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ÏÓ„ÛÚ 
‚‚Ó‰ËÚ¸Òfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Á‡ÔÂÚ˚. 
16. ÉÓÒÚË Ó·flÁ‡Ì˚ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÂ è‡‚ËÎ‡ ÔÓÒÂ˘ÂÌËfl ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â», ‡ Ú‡ÍÊÂ ËÌ˚Â Ô‡‚ËÎ‡ Ë ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ 
«îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â», ‡ÁÏÂ˘ÂÌÌ˚Â Ì‡ Ò‡ÈÚÂ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» www.fitnessontheroof.ru. 
17. ÑÎfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ „ÓÒÚ˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ËÏÂÚ¸ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÛ˛ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó Ó·Û‚¸ Ë Ó‰ÂÊ‰Û, ‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Á‡Í˚Ú‡. á‡ÔÂ˘‡ÂÚÒfl 
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÎflÊÌ˚ı ËÎË ‰ÓÏ‡¯ÌËı Ú‡ÔÓ˜Í‡ı. é‰ÂÊ‰‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ˜ËÒÚ‡fl Ë ÓÔflÚÌ‡fl. èÂÂ‰ Á‡ÌflÚËflÏË ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ô‡Ù˛ÏÂË˛ Ò 
ÂÁÍËÏ Á‡Ô‡ıÓÏ. 
18. ÇÓ ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ ‡ÁÂ¯‡ÂÚÒfl ÔËÚ¸ ‚Ó‰Û, ÚÓÎ¸ÍÓ ·ÂÁ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË ‚ Á‡Í˚‚‡˛˘ËıÒfl, ÌÂ·¸˛˘ËıÒfl ÂÏÍÓÒÚflı . Ç ˆÂÎflı ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË 
ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl Ú‡‚Ï óÎÂÌ äÎÛ·‡ Ó·flÁ‡Ì ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ‡ÁÎË‚‡ ‚Ó‰˚, ‰Û„Ëı ÊË‰ÍÓÒÚÂÈ Ì‡ ÔÓÎ. 
19. èÓÒÂ˘ÂÌËfl ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ‡ÁÂ¯ÂÌÓ ÒÚÓ„Ó ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚Ï Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂÏ 16+. èË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË Í‡ÒÒË ËÎË 
ÍÓÌÚÓÎÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸ Û „ÓÒÚfl ‰ÓÍÛÏÂÌÚ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛˘ËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ. ÉÓÒÚË ÌÂ ‰ÓÒÚË„¯ËÂ 16 ÎÂÚ, ‰ÓÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl Ì‡ Á‡ÌflÚËÂ ‚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËË Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ 
Ó‰ËÚÂÎÂÈ. 
20. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚˚·Ë‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÛÓ‚ÌÂÏ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË 
„ÓÒÚfl. 
21. ÉÓÒÚË ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ «îËÚÌÂÒ Ì‡ Í˚¯Â» ‡ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒÎÛ„‡ÏË ËÌÒÚÛÍÚÓÓ‚ äÎÛ·‡. èÓ‚Â‰ÂÌËÂ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ „ÓÒÚflÏË ÌÂ 
‡ÁÂ¯‡ÂÚÒfl. 
22. èÓÒÂ˘ÂÌËÂ „ÛÔÔÓ‚˚ı ÍÎ‡ÒÒÓ‚ ‡ÁÂ¯‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË Ì‡ÎË˜ËË Û‰Ó·ÌÓÈ ÙÓÏ˚ Ë ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Ó·Û‚Ë. á‡ÔÂ˘‡ÂÚÒfl ÔÓÒÂ˘‡Ú¸ „ÛÔÔÓ‚˚Â Á‡ÌflÚËfl ‚ 
ÛÎË˜ÌÓÈ Ó·Û‚Ë. 
 
ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Ô‡‚ËÎ‡ ÔÓÒÂ˘ÂÌËfl ÍÎ‡ÒÒÓ‚ AntiGravity: 
- îÓÏ‡ Ó‰ÂÊ‰˚: ÒÔÓÚË‚Ì‡fl, ÌÂ ÒÚÂÒÌfl˛˘‡fl ‰‚ËÊÂÌËÈ. ÇÂı Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ò ÛÍ‡‚ÓÏ, ÌÂ Ï‡ÈÍ‡. çËÁ - Á‡Í˚‚‡ÂÚ ÍÓÎÂÌË. ÜÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ·ÓÒËÍÓÏ, 
ÏÓÊÌÓ ‚ ÌÓÒÍ‡ı ÒÓ "ÒÚÓÔ‡ÏË" Ì‡ ÔÓ‰Ó¯‚Â. 
- çÂ ‡ÁÂ¯‡ÂÚÒfl Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚ ˛‚ÂÎËÌ˚ı ÛÍ‡¯ÂÌËfl, ˜‡Ò‡ı. 
- ç‡ ‚ÓÎÓÒ‡ı ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl Á‡ÍÓÎÍË. 
- íÂÎÂÙÓÌ˚ Ì‡ ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌ˚ ËÎË ÔÂÂ‚Â‰ÂÌ˚ ‚ ·ÂÒ¯ÛÏÌ˚È ÂÊËÏ. 
- êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ‚ÁflÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ Ì‡ Á‡ÌflÚËÂ ‚Ó‰Û Ë ÔÓÎÓÚÂÌˆÂ. 
- ëÓ·Î˛‰ÂÌËÂ Ò‡ÌËÚ‡ÌÓ-„Ë„ËÂÌË˜ÂÒÍËÈ ÌÓÏ. ç‡ ÍÎ‡ÒÒÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl AntiGravity „‡Ï‡Í ËÁ ·ÂÎÓÈ ¯ÂÎÍÓ‚ÓÈ ÚÍ‡ÌË. 
- èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔËfiÏ ÔË˘Ë ÔÂÂ‰ Á‡ÌflÚËÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Á‡ 2 ˜‡Ò‡. 
- èÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ Á‡ÌflÚËfl Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÓ·˘ËÚÂ ËÌÒÚÛÍÚÓÛ Ó Ì‡ÎË˜ËË ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËÈ ËÎË ÔÂÂÌÂÒÂÌÌ˚ı Ú‡‚Ï, Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. 
- èË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË ÌÂ‰ÓÏÓ„‡ÌËfl ÌÂÁ‡ÏÂ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÓ·˘ËÚÂ ËÌÒÚÛÍÚÓÛ. 
- èÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËfl Í ÔÂÂ‚fiÌÛÚ˚Ï ÔÓÁ‡Ï AntiGravity: „Î‡ÛÍÓÏ‡, ·ÂÂÏÂÌÌÓÒÚ¸, ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÂÂÌÂÒfiÌÌ˚Â ÓÔÂ‡ˆËË Ì‡ ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÒÂ‰Â˜Ì˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, 
˜ÂÁÏÂÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ËÎË ÌËÁÍÓÂ ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ, ÒÍÎÓÌÌÓÒÚ¸ Í „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËflÏ, ÓÒÚÂÓÔÓÓÁ, ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÂÂÌÂÒfiÌÌ˚Â Ú‡‚Ï˚ „ÓÎÓ‚˚, ÒÍÎÓÌÌÓÒÚ¸ Í 
Ó·ÏÓÓÍÓÏ, ÍËÒÚÂ‚ÓÈ ÚÛÌÌÂÎ¸Ì˚È ÒËÌ‰ÓÏ, ÚflÊfiÎ˚Â ÙÓÏ˚ ‡ÚËÚ‡, ÒËÌÛÒËÚ, „˚Ê‡ ÔË˘Â‚Ó‰ÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÒÚËfl, ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÓ˜Ì‡fl „˚Ê‡, ÌÂ‰‡‚ÌÓ 
ÔÂÂÌÂÒfiÌÌ˚È ÒÂ‰Â˜Ì˚È Û‰‡, ÒÍÎÂÓÁ „ÓÎÓ‚ÌÓ„Ó ÏÓÁ„‡, ËÌ˙ÂÍˆËË ·ÓÚÓÍÒ‡ (ÔÂ‚˚Â 6 ˜‡ÒÓ‚), ÏÂÌÒÚÛ‡Î¸Ì˚È ÔÂËÓ‰. 
- çÂ ‡ÁÂ¯‡ÂÚÒfl ·ÂÁ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËfl ËÌÒÚÛÍÚÓ‡ ÔÓÍË‰‡Ú¸ Á‡ÌflÚËÂ._ 


