
 

 
    

 

 

 

 
 

    

   .  
, . 

   : «  –  – ,  – ». 
   : , , , 

, .  
, . 

   , , ,  
. 

   , , .  
, ,  « , ». 

    XVII ,  40 ,  

 : PRESSI ( HERSON )



, . 
    XVIII , , ,  

, . 
   , ,  

. . ,  
, , .  

. , . 
, ,  

, . 
   , ,  « ,  

, ». , , .  
, , , .  

, . 
   , .  

: « , ». 
   , : , . ,  

, , , .  
: « , , ». 

   , . , ,  
 « »? , , , 

, . , ,  
, , . 

   , ,  – ,  
, , . , ,  

, , , , .  
, , . ,  

, . , ,  
, , . 

   ,  
, , .  

, , . 
, ,  

. , : , , . 



 – , ,  
. , ,  

. , ,  
, ,  

. 
   ? .  

. :  
, . 

   ,  
, , . , ,  

 
. 

   ;  
; ,  

, , ,  
, , .  

 – .  
. 

   , .  
. , . 

,  
, . 

   , .  « » 
.  

,  – ,  – .  
;  – .  –  

,  – .  
. ,  

:  160 ,  94 ,  – 66 ,  – 96 . 
 90-60-90! 

 

 : PRESSI ( HERSON )



    1 
    

   .  
. ,  

. 
   , .  

,  – ,  – , . ,  
. 

   , , , ,  
, .  – .  

, , ,  
. , , 

.  
. 

   , , ,  
. , , . 

   , ,  
, , , . 

   , , . 
, , .  – ,  

.  – , . 
   , , :  

, , . , , . 
, : «  – , ». 

, , . 
   , , .  

,  
. , , . 

, ,  
, . ,  

 90/60/90. . 
   : « ,  



». 
   , ,  –  58 ,  86 ,  

 – 86 . 
   , .  

, ? . 
    XIX . .  1 

: 
    – 0,18-0,2 ; 
    ( ) – 0,18-0,2 ; 
    ( ) – 0,32-0,36  ( ); 
    ( ) – 0,21-0,23 ; 
    ( ) – 0,5–0,55 ; 
    – 0,54  – , – 0,62 – ; 
    – 0,35-0,40 . 
    

. 
   . .  

, .  – ,  
, , . ,  

.  – , . 
   ,  
II–V .  19 , , ,  21  –  

, . 
   ,  

, ,  – , . 
   , . 

, ,  
. 

   , ,  –  
, . 

   , .  
. , .  

.  1,30  1,50;  

 : PRESSI ( HERSON )



–  1,50  2,05;  –  1,00  1,3. 
   , , ,  

, . , , , 
. 

    1 . ,  
. , ,  

, . ,  
, . 

   .  
, . . 

    – ; 
    – ; 
    – . 
    1  4,  1  4, .  

, ,  
.  – . ,  

. . 
, , . ,  

, ,  30 ,  
10 . 



   . ,  
 36  130 , .  

 60 . 

 : PRESSI ( HERSON )



   , ,  



. , : , , 
. 

    – , ,  
, , . 

   . , 
, , . 

   , , ,  
. 

   ,  
. , ,  

, . 
   , , , . ,  

 « » , ,  
. 

   , , ,  
. , , , . ,  

. 
   , , ,  

, .  
, . 

   : « , ». 
 

    2 
    

   . ,  
. , ,  

. ,  
. 

   , , ,  
. . 

 : PRESSI ( HERSON )



    – .  
, , .  

, , .  
, . 

   . 
. .  

, , : 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – , ; 
   – ; 
   – ; 
   – , ; 
   – . 
   , . 
   ? ,  

, , . 
   :  

. 
   : . 
   : . 
   . 
    « »  « ». ,  

. ,  



, , .  
, ,  

,  – .  
. : , , , 

, . 

, ,  
, , ,  

, , , .  
. 

   , , ,  
. , ,  

 20 . ,  
. 

    20 , , ,  
. , . 

   .  
, , . . ,  

: « ». 
,  

, . 
   ,  « » . 
   ,  

. 
   , ,  – , 

. : « »  «  – 
, . , ». 

    « » .  – 
,  – ,  

, . 
   , , –  

. ,  
 « »  « » . , ,  

 : PRESSI ( HERSON )



. , ,  
. 

   – , , .  
, :  – «  

»;  – «  
, … ». 

    – . 
   ,  ( , ), , 

, , ,  
. , 

, , ,  
, . 

    « » ,  
. 

   : ,  
. , : « ?», – .  
, ,  – . 

   , , . , 
,  

. .  
. , 

. 
   , , , , , 

, . , ,  
. 

   , , , ,  
. 

   , , 
. 

   ,  –  
, , . 

, ,  



, . 
 

    3 
    

    – , . , 
.  

, , . 
, . 

    –  « », ,  
. 

   , .  
, « , ». 

   , .  
. , , , 

. , .  
, , .  

, , ,  
. , , 

, , . ,  
, , . 

   ,  – , 
, , , , , 

. , , , , ,  
, . 

 //--  --//  
   . ,  

. . , ,  
. 

 : PRESSI ( HERSON )



   : , , . 
   , ,  

, , , . , ,  
, , ,  

. 
   . 

, . 
   ,  

. , , , .  
, . .  

. , :  – 150 ,  – 151–156 ,  – 157–167 ,  
– 167–175 ,  –  176 . 
   : –  

 166  170 ,  168  172 . . ,  
, , . 

   . ,  
. , .  

. :  
 6–9 ,  –  2–4 ,  –  4–6 . 

    ( ), . 
   , . 
   , , : 
    = 50 + (  ( ) – 150). 0,32 + (  ( ) – 21): 5. 
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    – 23,0 – ; 
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    –  19,0  24,0, 
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    19,5, 
    –  19,5  25,0, 
    25,0 – . 
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    80-100  25–30 ,  
, , D, , . 

   , ,  – , , , , ,  
. . 

    70 %  30 % – . 
   . .  

,  – .  
: , , , , , .  

, , . 
 //--  --//  
    400–500 .  

. ,  – ;  –  
; ,  

. , . 

 : PRESSI ( HERSON )



    – , , .  – , .  – .  
, , .  

. ,  
, . 

   , .  – .  
 99,75 %. . 

   , , , , .  
. 

   ,  
 – .  « » ( .).  

, , , . ,  
, , . 

   ,  – . , ,  
. , , ,  

.  
, .  

 30–40 . , 
, , . , , ,  

,  
.  « » . 

    5–8  1 .  
. ,  

, . 
   .  

, , . ,  
. ,  

. .  
. ,  

. , . ,  
, , . , ,  



. .  
, , , , . 

   , .  
, , .  

, . ,  
. , , .  

, , . 
   ,  50–70 %.  

,  
. . ,  

. ,  
 – ; , ,  

, ; ,  
; ,  

, . 
 //--  --//  
   , .  

. 
   , .  

,  D – , ,  – 1, ,  
, , ,  – . . 

. ,  
. , ,  

. ,  – ,  
, , . 

   . .  
, D, , . 

    (  – ), .  
, , , , , N. 

   , , .  

 : PRESSI ( HERSON )



: , , ,  –  
, , . 

    D ,  – .  
, . 

   ,  ( , , ),  
. 

   , . 
, , , . 

   . 
   1 – . , , 

, , , . . 
   2 – , , .  

, , . 
   6 – , . , , 

, , , .  ( ). , , .  
, . 

   12 –  ( , , ). 12  
, . 

   , . , , , , , 
, , , . , ,  

. 
   , , . 
   , , ,  

. .  
, , ,  

 ( ). 
   .  

. ,  
. 

   , ,  



. ,  
, , . ,  

, . ,  
, , . 

   , , , 2, 6, ;  –  
;  – 2;  – . , 

, , . 
    – 400 : , , ,  ( , ), , , , 

,  – , , , . ,  300 : , , . .  
, . .  

. 
   , , , . 
 //--  --//  
    30 , . : 

. .  
, , , ,  

, . ,  
: , ,  

, . 
   , ; ;  

. ,  
. , . ,  

, , . 
   ,  0,4  5–7 .  

, , , ; . , , , , 
, . 

    – ,  1  1 ,  10–
20 . , 12, . 14  

: , , , , , , , , , , , , , . 
   , .  

 : PRESSI ( HERSON )



, . 
   , , , , , , , , . 
 //--  --//  
   , ,  

 60 % . 
   :  – 48 %,  – 40 %, 12 %  

. , ,  
,  1  

. 
    2–2,5 .  

 1 % , 7 % – . , , 
 1,5–2  20–25 . ,  

. : 
   1. , ,  

,  40–60  400–600  (  
), , . 

   2.  –  15–20  
 25–70 .  200–250 . 

   3.  350–400 . 
   4. , , , , ,  

, .  « »  « ».  
, , . 

   , . 
,  8 . ,  

. , . ,  
. , .  

, . 
   ,  – .  

. 
 //--  --//  



   , ,  
. , ,  

. , ,  
. ,  

, ,  
. 

   . , ,  
. , , , ,  –  

,  – ,  – . 
   ,  – . , ,  

, , .  
: , , . 

   , , 
, . ,  

. , , 
, ,  

 2–3 . 
   . .  

 4–8 .  « »  
.  – « » . ,  

.  
, . .  

,  100–200  20 . 
   .  

. . , « ». ,  
. , . 

    – « » (POWERADE).  Liguid 8 System,  
; , , , 5, 6, , .  –  

 ( ). 

 : PRESSI ( HERSON )



, . ,  
.  40  70 .  

, . .  
, .  30 , :  

. ,  (2 ) –  ( , ,  
).  « ». 

    « » .  – 
, , L- . 

   .  – « -L- »,  
 – « » – «L- ». 

   ,  L- , ,  
, , . 

    « » , .  –  
«Fit Factor».  – «Fit Factor» . , , 

, , . 
    –  – «FAT BURNER SYSTEM».  

. , ,  
,  – . 

   : «Flex Formula» – , , , ;  «Vita Complex” – 
, , . 

    – . , 
.  – 300 .  

, , .  
, .  

.  – «Extreme smoothie». 
   , , , , ,  

. 
   , – .  

 « », « », « ». .  
, , ,  



, , . 
   ,  8-12 . 

, , ,  2–4 . 
 //--  --//  
   . : «  

, !». , , . ,  
. !  –  

. ,  – , 
. . ,  

, . : 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – . 
   , . 
   , , . 
    – . , . 

.  
, . 

   , , , .  –  
. , .  

, . 
   , ,  

 50:20:30. 
   ,  50 % , 20 –  30 % – .  

, . 
   . 50 % , . 

, ,  
, , , ,  

. .  – . 

 : PRESSI ( HERSON )



    ( ), , , .  
. ,  50 ,  – 70,  

. , ,  – 800  – 200 .  
, . : «  – ». 

   .  – ,  
, . , , , , , , , , ,  

, ). , , , , , , 
 ( ),  ( ), . 

    – .  
 – , . 

    ( , , ),  (  
, ). ,  

. . : 
   – ; 
   – , . 
   , ? , ,  

, , .  
, , . 

   , . :  – 
35–45 % ,  – 20–25 %,  –  15–55 %. ,  

. , , , 
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 20 % , , . 
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. , , .  
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. , . , , . . 
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, . , , , , 
, . , …  1000, 1500  2200 . 

   . 1000  – ,  
. 1500  – . 

    23–50  1600  2400 ,  51–75  – 1400–2200 . 
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   – .  2–3 , , , ; 
   – , , ; 
   – , . ,  ( , 

), , , , , , , ,  
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   – ; 
   – ; 
   – , , . . 
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,  – , . 
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, 25 % – . , . 
, , . : 25-

30-45.  25 % – , 30 % – , 45 % – . 
   ,  13 , .  

, , .  
,  1200 ,  

 0,5  1 . 
   . ?  – . ,  

, . .  
, . .  30  

. . ,  
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 – 400 ;  – 500–600 ;  –  500 ;  200–400 ;  

 – 100–150 . 

,  100 .  
, . , 

, , ,  1  1  
 4,1 ,  1  – 9,3 . , ,  

, . 
   , , .  

. , .  
, . 
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. ? ,  

 20 . 
   ,  1400 .  

, , . 
   : 
   655,1+9,6 +1,9 —4,7  
    – , 
    – , 
    – . 
   : 
   18—30  – 14,7.  + 496 ( ), 
   0,0615.  + 2,08 ( ), 
 
   30 – 60  – 8,7.  + 829 ( ), 
   0,0364.  + 3,47 ( ), 
 
    60  – 10,5.  + 569 ( ) 
   0,0439.  + 2,49 ( ), 
    – . 
   , . 
   . 

 : PRESSI ( HERSON )
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   ! , .  100  
 4,5 . : 200  –  9 ! 
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. , , – . 
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. 

   , , . 
   , . ,  

, , .  
: , . , 90 % , 

,  
, . 

   , ,  500 , ,  
, . , , 

. 
   ,  2000 ,  500 ,  

.  
 1000 , ). 

   , ,  1500 . ,  
, , . , 

, .  
, , .  

, .  25-50-25 (  
),  1 -1,5 , . 

   , . ,  
, ,  
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   – , , .  ( , 

, ,  ( , ),  ( )  
. .  (  3–4 

).  1–2 ,  5-  6- ,  
. 

   – , . 
   1-2  – , , , , , , , ,  ( ). 
   2-3  – , ,  ( ), , . 
   4-5  – , , , , , . 
   6  – , , . 
   –  50:20:30 ( ). 
   – . 0,5  3500 .  

 1  7000 ,  1000 . ,  
, , , .  

.  –  0,5–1 .  
, ,  

. 
   – . ; , , , , ,  

; , ;  – , , , , ;  
 ( , , , , ). 

   – , .  
, . ,  9 ,  1  1 . 

   – .  – , ,  
. : , , , , , , ,  

. 
   –  1–2 . 
   – , : ,  ( ),  
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 2,5–4 . 
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   .  ( ) :  
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. , ,  

. , .  
 – . 

   , ,  
. , , , .  

 1200  1400 .  « » ,  
, 12, . 

   , , . , ,  
, . 

 100 . , , 
. .  

. , , , . 
   , . 
   1. . .: « », « ,  

». . , ,  – .  
. 

   2. «  ( )». . ,  
. , . 

   , , . , , ,  
. 

3. . . ,  
. ,  

. . 
   4. . , , .  

, , . 
   , .  – 

, . , ,  

 : PRESSI ( HERSON )



.  – ,  
, , . 

 //--  --//  
    
   1 . 
   11/4 . 
   1  ( ). 
   0,5  ( ). 
   1  ( ). 
 
   : 
   , , , , , . . . 

. . , ,  
, . , , . 

   236 . 1 , 51 , 4 , 1 . 
 
    
   2  – . 
   2 . 
   8 . 
   2 . 
   1/2 . 
   1 . 
 
   : 
   . . 
   21 . 1 , 1 . 
   , , . 
 
    
   0,5  ( ). 
   2 . 
   1/2 . 



   . 
   1 . 
   1 . 
   2 . 
   4/3 . 
   2 . 
    ( ). 
 
   : 
   : , , , . 
    15 . 
   2. . . . 

, . ,  10 .  5  
, . , . 

   , . 
   180 .  – 5 ,  – 6 ,  – 27 . 
 
    1 
 
    1400 .  1 . ,  

 60 ,  –  30 .  1–1,5 . , 
 5 . 

   : ,  ( , ),  
, . 

   : 90 , , , , , . 
   : 90 , , , ,  –  60 , , . 
 
    2 
 
   , , .  10 . ,  

 ( ). 
   : 2  ( ), 1  2  ( ), 1  2 , . 
   11 : . , , .  
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, . . . , 
: , , , , , . 

   : . . 250  ( , ,  
– , ) .  – ,  ( , , 

, , , ) ,  
. 1–2 . 

   17 : . 
   : , . , ,  

. . 
   : . 
    3 
 
    (200 ): , , 100 . 
   : 
   ) 1/3  1 , 1 , 150 ; 
   ) 2  1 , ; 
   ) 200 , 150 . 
    (300 ): , 25 ,  (50 ), . 
   : 
   ) ,  100 , , , 

; 
   ) , , , ; 
   ) 2 , 50 , 100 . 
    (500 ): , 100 . 
   : 
   ) , 25  ( ),  ( ), 50  

; 
   )  ( ), 60 , , , 2 . 
 
    4 
 
    15 .  1300 . 
   : ,  250 . 



   , , , , , 
, , , , , .  

, , . , ,  
. , , . 

   : , , , , ; 
    « », , ; 
   , , ; 
   , , . 
   : 200 : 
   ; 
   100 ; 
   50 ; 
   . 
   : 
    1. 100 : 
   100 ; 
   50 ; 
   50 . 
    2. 200  ( ), 125 ,  

. 
   : . 
   : , ; ; 2 ; 

. 
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   6 , 6 , 1 , 2 , 1/2 , 2  (400 ), 

, 4 , . 
   ,  1 . , . 
   1-  – , , , . ,  

 : PRESSI ( HERSON )



,  1350 . 
   2-  – , , .  

. 
   3-  – , . . 
   4-  – 5–6 ,  5–8 , , . 
   5-  – 6 , 150–200  6 , . 
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