
 

 
    

    
 

 

 

 

 

 
 

    

   ,  
. ,  

? , . ,  
,  – , . 

    –  – ,  
 

.  
, . 

   , . ,  
, ,  

. , ,  
. 

    
. .  

.  
 «Shape». 

   ,  –  
.  –  +  – ,  

 «mind body»,  « ».  
, , , 

 : PRESSI ( HERSON )



. 
    – ,  

,  
. 

   , , 
, , ,  

. ,  
. 

 

    1 
    –  +  – ,  

 

 
   , ? ,  

,  
. ,  

 «mind » – « », « ». , , 
, ,  

. ,  
, ,  

 « ». 
    

.  
, . 

?  
,  

. , , , , . 
:  

, ,  
 ( , )  

. 
   , , 

, . ,  
 (  

) . , 
, : ,  

,  – ,  
, , 

, . 
 

    1 
    



 
    –  

. 
   : .  

.  
, , , 

. ,  
. 

    
, . 

   , ,  
, .  

.  
 
 

. ,  
, ;  

;  
. 

   ,  
, ,  

.  
. , ,  

. 
 

    1 

 : PRESSI ( HERSON )



   ,  
,  

, . 
 



 
    

. .  
.  10–12 

. 
 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   , .  

. 
   ,  

,  ( , 
, ). 

    
,  5  8 , . 

, ,  30–60 . 
 



 
   ,  

, , . 
   .  

 10–12 . . 
 

    2 

 : PRESSI ( HERSON )



   ,  
, . , 

. 
 



 
    

. , .  
.  10–12 . 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   , , 

. . 
 10–12 . 

   , ,  
, .  

.  10–12 . 
   ,  

. 
   ,  

.  45°.  
,  

 5  8 , .  
, ,  30–60 .  

. 



 

 

    3 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   , .  

. , 
. 

   , , 
.  

 10–12 . 
 



 
   ,  

 45° –  – .  
.  10–12 . 

 

 
   ,  45° –  

 – . . 
    10–12 . 
 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   ,  

 45° – , . 
.  10–12 

. . 
 



 
   ,  

. 
    

,  5  8 ,  
. , ,  30–60 . 

,  
. ,  

,  
. ,  

. 
 

    4 

 : PRESSI ( HERSON )



    
, , ,  

, .  
. , 

. .  
. 

 



   ,  
.  

 10–12 . 
   , ,  

. ,  
. 

 

    
, .  

 : PRESSI ( HERSON )



, ,  
.  10–12 . ,  

. 
   ,  

,  
.  

 
,  30–60 . 

 
 

    2 
    

 

    1 



   ,  
, . ,  

, , . , , 
. 

   ,  
; .  

, . 
   , .  

: .  
.  5 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 



 

    2 

 : PRESSI ( HERSON )



   , ,  
, ,  

, . 
   , , ,  

,  – . 
 ( ) .  



 12 . 

 

    3 

 : PRESSI ( HERSON )



 

   , 
, , , 

, .  
,  

. , : 
 10 ,  10 . 

 

    4 



 
   , ,  – ,  

. 
 

 : PRESSI ( HERSON )



   , , .  
 ( ), .  

. 
 



 

 : PRESSI ( HERSON )



 

    5 



   , ,  
, ,  

. , ,  
,  

. ,  
. .  

 12 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   ; 

. 
 

    6 

   , ,  (  
). ;  
,  (  

), . , 
. ,  
. ,  

, . 



 

 

    7 

   , , ,  

 : PRESSI ( HERSON )



, ,  
. 

   . ,  
.  

 2 , ,  
.  15 . 

 
   ,  

;  
, . 

 

    8 

   . 
   . ,  

.  
,  20  

;  – 50  100  
. 

 
   :  – ,  – . 



.  
, . 

 
    
 

 

   , : 
,  

 ( ) , 
.  (  45°  60°),  

, ,  

 : PRESSI ( HERSON )



. 

 

    9 

   , ,  – ,  
. , . 

   , . ,  
 ( , ),  

, , . ,  
, , . 

 10 . 
 



 

 

    10 

 : PRESSI ( HERSON )



 

    ( ),  
, , , , 

. 
   . , 

. . 
, .  

, . 
    – .  

.  5 . 
 

    11 



 

 

 
   . ,  

.  
, . 

 
. 

   .  – 12 . 
 

    12 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 

 
   , ,  

, . 
.  

, . 
   , ,  

, . 
   .  – 12 . 
    –  

; . 
 

    13 

   , ,  
, . 

   , . 
, , 
 (  

).  15 ,  
 30 . , ,  
,  (  15 ). 



 

 

    14 

 

 

 
   ,  

, . ,  
. ,  

.  
, ,  

.  15 ,  
 30 . , ,  

 : PRESSI ( HERSON )



,  (  15 ). 
 

    15 

   , . , ,  
. . 

, ,  –  
. ,  

. 

 
    10–12  ( ),  

. ,  (  
), .  

,  



, . 

 

    16 

   , , , 
. ,  

. .  
. 

    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   ,  

, .  



, . 

 

    17 

   , ,  
 ( ,  

,  
). ,  

 45° . 
   .  

 10-12  (  25 
). 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   ,  

. 
 

    18 



   , .  15 
, . , 
. , , ,  

. . 
 « ». 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   , ,  

. ,  6–8 . 
,  

 (  6–8 ). 

 

    19 



 

 : PRESSI ( HERSON )



   , , ,  
, . , 

. 
 

   , . 
 25 . ,  

 (  25 ). 



 
    

. 
 

    20 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   , , ,  

. ,  
.  –  50  100 . 

 

    21 



   , ,  
, . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    

 ( ). , ,  
. :  

 –  20  30 ,  – 50 . 
 

    22 



   ,  
. 

 

 : PRESSI ( HERSON )



   ,  (  
) .  

 5  (5  5 ). 
 



   , 
 5  5 . 

 3–5 . 
   ! ,  

. 
 

    23 

 : PRESSI ( HERSON )



   , ,  – . 
 –  – .  

, . 
 

    
.  

 5  5 .  
. ,  

 3 .  
. 

 

    

   , , –  12 ,  
 –  « ». ,  

,  – : , 
, , 

 
. 

   ,  
.  



,  – 
. 

    
. :  –  

, , , .  
:  4-6  (  

); ,  
;  – 12 ,  

,  6 . 
 

   , , , 
 – , – . 

 

 : PRESSI ( HERSON )



    
 ( ), . 

, .  
. 

 



    
, ,  

. ,  
 ( , ). 

 

 : PRESSI ( HERSON )



   ,  
90°. ,  – .  

, . 
 



    
, , . : 

 « »  «V». , 
. 

 

 : PRESSI ( HERSON )



   , ,  
. ,  –  
 – . 

 

   , ,  
. , . 

 



    
:  « »  

 «V». , . 
 

 : PRESSI ( HERSON )



   ,  
. , 

. 
 



    
, ,  

. . ,  
. 

 

 : PRESSI ( HERSON )



    
, . , 

. 
 



   ,  
, . 

 
 
 

    2 
    –  

 
   ,  Shape,  

. 
   . ,  

, ,  
). , ,  

,  
. . 

 500  800 

 : PRESSI ( HERSON )



. ,  
. 

   , ,  
.  

 
 – .  

» – , . 
   ?  –  

, .  
, , ),  

,  
. 

    – ,  
. ( , , .) 

, , 
».  « »  

. 
   . , 

.  45–50 , 
, .  

,  –  
,  

, ,  « ». 
 

    1 
    

 

    1 

   , , .  
, , , , . 

    – 12 . 



 

 

    2 

   , ,  
, .  

), ,  
 ( ). ,  4 .  
 – 12 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 

    3 

   ,  
. 

    
; ,  

;  
. 



    – 12 . 

 

    4 

   , ,  (  
), .  

: , , . 
    – 12 . 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 

    5 

   ,  1,5 , . 
, : 

 –  – . 
 – . 

    –  
;  

, . 



    – 12 . 

 

    6 

   , , ,  
. 

   , , , . 
.  

.  
 – . 

    – 12 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 

    7 

   , , .  
,  

. 



    – 20 . 

 

    8 

   ,  1,5 , . 
 (  

,  
).  ( )  

, .  
. 

    – 8 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 

    9 

   , , . 
   , ,  – , 

. ,  
,  

. 
   . 
   . 



    – 20 . 

 

    10 

   , , , . 
   ,  

. ,  (  
), , ,  

.  – . 
    – 12 . 

 

    11 

 : PRESSI ( HERSON )



   , , 
. 

   ,  
.  – . 

    – 20 . 

 
 

    12 

   , ,  
, , . 

   .  
.  – . 

    – 20 . 



 
 

    13 

   , , . 
    «  

» ( , ).  
.  

. ,  
. 

,  
, , , . 
, ,  

, ,  
 10-20 . 

    – 20 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 



 

 : PRESSI ( HERSON )



 
 

    14 

   . , ,  
, . 



   ,  
. ,  

 30 . . 
    – 20 . 

 
 

    15 

   , , ,  
 ( ,  

). 
   ,  

. ,  
 30 . . 

    – 20 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
 

    16 

   , ,  
, . 

   ,  
. ,  30 

. 
    – 12 . 



 
 

    17 

   , ,  
, , . 

   , .  
, , ,  

 30 . . 

 
 

    18 

 : PRESSI ( HERSON )



   , ,  
, ,  –  

. 
    

, .  
. 

    – 20 . 

 
 
 

    2 
    

 

    1 

    (  1) .  
,  (  2).  

,  180  
,  (  3).  

, ,  
. .  

.  
 (  4), ,  

. .  
 (  

5). 



 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   , 

,  3  5  (  
, , ). 

 

    2 

    (  5)  
, .  

 (  1). 
   .  

 (  2). 
    –  – .  

.  
 (  3), , . 

. ,  
.  

 (  4). 



 

 
 

    3 

    (  4)  
.  90°,  

.  (  1). 
   . .  

 (  2). 
 (  1 . 2).  

, . , 
.  

 : PRESSI ( HERSON )



 (  3), ,  
. ,  

 (  4,5).  – ,  
.  
.  ( . 6). 

 

 



 

 
 
 

    3 
    

 
   ,  

, . 
 

    

 : PRESSI ( HERSON )



    
 ( ),  

.  (1, 2, 3, 4) . 
   ,  

. 
    (5, 6, 7)  

. 

 

 



 
 

    

    – .  
,  – , ,  

. 
   . ,  

 ( ).  
, , – .  

, .  – ,  
 – . ,  

. 
   , ,  

. . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 
 

    

    – ,  
.  

.  
. 

   ,  
,  

.  
. 

 
   .  

. ,  –  
 30-40° . ,  

, .  
. ,  

. , ,  
.  

, ,  
.  

. 
   :  ( ) . 
   . 
   . 

 : PRESSI ( HERSON )



   . 
   . 
   . 
 

 
 

    



 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 
 
 

    4 
    

 

    

    –  
.  

,  



.  
. ,  

, , . 
 

. 
    

. 
   :  – 

 – . , ,  
.  

, .  
,  

. 
    –  – .  

, ,  
. ,  

 –  – , 
. 

    
, .  –  

 – . 
   .  

: 
   – ; 
   – ; 
   –  (  

). 
   : 
   – ; 
   –  ( ); 
   – . 
   ?  

, . 
,  

, . , ,  
, .  

 
. ,  

. 
   –  

 – ,  –  –  
. .  

,  
. 

   – ,  
. 

 : PRESSI ( HERSON )



   –  –  
 30 , , . 

   – ,  –  
. ,  

. ,  
. 

   ,  
, ,  ( , , , ). 

   – : ,  
.  

. 
   – , ,  

 ( ). 
   .  

.  – ,  
, . 

 

    

    
   .  (  

; , , ,  
),  

, . 
. 

, .  
,  90°. ,  

.  
, . 

    10 . 



 
    
   .  ( ) , 

, 
.  

. .  
, ,  

 (  
). , , ,  

. ,  90°, 
. ,  

. 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
 

    

    
   . ,  

, 
.  

. 
   . 
   , , , 

,  
, , .  

. , 
: ,  

. 
    10 . 



 
    
   . ,  

, 
. ,  

,  
.  

. 
   ,  

. 
    10 . 

 
 

 : PRESSI ( HERSON )



    

    
   . , 

,  
,  

.  
. 

   , . 
,  

. 
   . 
    10 . 

 
    
   . , 

,  
,  

. ,  
. ,  

. 
    

. , ,  
. 

    10 . 



 
 

    

    – ,  
, . , 

: ,  
. , ,  

.  –  –  
. 

    
   . , 

 
,  

. 
   .  

. ,  
. : , 

,  
. 

   ,  
. 

    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    
   . , 

 
,  

. 
   .  

. , ,  
. 

   ,  
. 

    10 . 



 
 
 

    5 
    

 

    

   , , , ,  
.  – 

. ,  
,  

. ,  
: , , , ,  

 – . 
   ? ,  

, – .  
.  

 ( , 
). ,  

, .  (  
), . , 

,  (  
, ). ,  

.  
, , , . 

   , , : 

 : PRESSI ( HERSON )



, , ,  
, .  –  

. , 
. ,  

. 
   ,  – . 
    

, . 
   , ,  –  « »,  

, .  
, , –  

, . , 
,  

.  (  – )  
 (  

), . 
   : 
   – ,  

, , . 
, , 

, . 
   –  

). , ,  
,  ( ) . 

   –  « » . , 
, . 

   – .  
, . 

   – . 
: , ,  –  

, , . 
   , . 

,  
. , .  

.  
, ,  

. 
   , ,  

 – , .  
 – .  

, ,  
: , .  

, ,  
.  

 – . 
    



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

. 
 

    

    
   . . 

.  
. ,  

. . ,  
.  

. 
   . ,  

. 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 
    (  

) , ,  
:  (  

); , ; 
; ; . 

   , ,  
, . 

 
    
   . .  

,  
. . , 

, .  
, .  

. 
   . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 
 

    

    
   . .  

, ,  
 90°. 

   , . 
, ,  

.  
. . ,  

. 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 
    
   . .  

, ,  
 90°. 

   , . 
, ,  

.  
. .  

. 
    10 . 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
 

    

    
   . .  

, ,  
 90°. , .  

. ,  
.  

. ,  
. 



    10 . 

 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    
   . .  

, ,  
 90°. , .  

. ,  
.  

. ,  
. 

    10 . 

 



 

 
 

    

    
   . ,  

,  
).  

,  
.  

. ,  
. 

 : PRESSI ( HERSON )



    10 . 

 
    
   . ,  

, . 
,  

.  
.  10 . 

 
   , 

, . ,  
, –  

.  – , –  
.  

 ( , ),  – .  
. 

 

    



   , , –  
.  

. ,  
. 

 

    

    
   . ,  

.  
.  
. .  

 – . 
    10 . 

 
    
   . ,  

.  
.  

. .  
 – . 

    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
 

    

    
   , , ,  

. 
   . ,  

.  
. .  

.  
. 

    10 . 



 
    
   . ,  

.  
. .  

.  
. 

    10 . 

 
 

    

 : PRESSI ( HERSON )



    
   , , ,  

. 
   . ,  

.  
.  

.  180° 
).  

.  
. 

    10 . 

 
    
   . ,  

.  
.  

.  180° 
).  

.  
. 

    10 . 



 
 

    

   .  
, ,  

. , , ,  
.  

. 
   1. . 
   2. . 
   3. . 

 
   4. . 
   5. . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   6. . 
 

 
   7. . 
   8. . 
   9. . 
   10. . 



 
   11. . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
 
 

    6 
   ,  

   ,  
, .  
, .  

: , ,  
 – .  

,  
, .  

,  2  8  (  
 30  – 1 )  

. 
    

, ,  
 3  4. 

 
    – ,  

, . 
   ,  

, , 
.  

 30 . 



 
    – ,  

, . 
   , ,  

.  
).  30 . 

. 

 
    – ,  

, , . 
   , ,  

.  ( )  
. ,  

 

 : PRESSI ( HERSON )



.  30 . 
   . 

 
    – ,  

, , ,  
. 

   ,  
. , .  
 30 . 

   . 

 
    – ,  

, , , ,  
. 



   . 
, . 

 30 . 
   :  

. .  
, . 

 
    – ,  

, , ,  
» . 

   , 
,  

.  
. 

    – 20 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
    –  

. .  
 30 . . 

   : 
       ) ; 
       ) . 



 

 
    – ,  

, ,  
. 

   , , , , 
. 

   .  
,  1 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
    – ,  

, ,  
, . 

   , ,  
 « ».  3–5  

. 
    5 . 

 
    – , . 
   . .  

 10 , . 



 
   : 
       ) ; 

 
    ) . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    – ,  

, , . 
   .  

.  25  
. 

   . 



 
 
    – , ,  

 90°.  (  
). 

    
. .  20  (  

1 ). 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    – ,  

, . 
    

. .  10–25  
, . 



 
    – , ,  

. 
   ,  

.  
. .  

 20–25 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    – , , , 

. 
   , ,  

. .  
.  20–25 . 



 
    – , ,  

. 
    

. .  20–30 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    – , ,  

. 
    ( ) 

. ,  
.  20–30 . 



 
    – ,  

, , . 
   .  

 20 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
    – ,  

, . 
   .  

. .  
 20 . 



 
    – ,  

,  – ,  
. , . 

   , ,  
. .  

.  20-25  
. 

   : ,  
. 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 

 
    –  

. . 
   , 

. .  
.  10-20  

. . 
   :  – ,  

,  
. .  

, .  
. .  10-20  

. 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   . .  3 

 30  – 1 .  10  
. 

   : 
       ) ; 
       ) ; 
       ) ; 
       ) ; 
       ) . 



 
 

    7 
    

 
   , .  

.  – 
, , 

,  – .  
, , 

 10-15 , ,  1-2  
 1 . ,  

. ,  
; , . 

 30- ,  –  – 
 5 .  

. ,  
 – . 

 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
 
    10-15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . [1 - . ] 
   3. . 
 
    10–15 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
 
    10–15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
 
    10-15 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
 
    10–15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
 
    10–15 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
 
    10–15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
 
    10–15 . 



 

 
 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10-15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10–15 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10–15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10-15 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10–15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10–15 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10–15 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10–15 . 



 

 
   , ,  

, , . 
 
   :  30  – 1 . 

 30- . 
 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 

 : PRESSI ( HERSON )



   4. . 
   5. . 
 
    10 . 

 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 



   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 



   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
   . 
   6. . 
   7. . 
 
    10 . 



 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
   . 
   6. . 
   7. . 
 
    10 . 



 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. 5. ,  

. 
   . 
   6. . 
   7. . 
 
    10 . 



 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
   . 
   6. . 
   7. . 
 
    10 . 



 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   , ,  

: ,  
. 

 
   :  30  – 1 . 

 
. 

 

    



   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 

 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
 
    10 . 



 

 
 

    

    
,  

.  
, . 

   , ,  
, , . 

   1. . 
   2. . 
   3. . 

 : PRESSI ( HERSON )



   4. . 
   5. . 
 
    10 . 

 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   . 
   5. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 
 

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   . 
   5. . 
   6. . 
 
    10 . 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
   . 
   6. . 
 
    10 . 



 

 
 

    

   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   5. . 
   . 
   6. . 
   7. . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   . 
   5. . 
   6. . 
   7. . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   . 
   4. . 
   5. . 
   6. . 
   7. . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 
 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   5. . 
   . 
   6. . 
    10 . 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   5. . 
   . 
   6. . 
   7. . 
    10 . 

 



 

 

 : PRESSI ( HERSON )



 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   . 
   5. . 
   6. . 
   . 
   7. . 
   8. . 
    10 . 

 



 

 
 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   5. . 
   6. . 
   . 
   7. . 
   8. . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 
 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   5. . 
   6. . 
   7. . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   . 
   5. . 
   6. . 
   7. . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 



 

 
   1. . 
   2. . 
   3. . 
   4. . 
   5. . 
   6. . 
   7. . 
   . 
   8. . 
   9. . 
    10 . 

 : PRESSI ( HERSON )



 

 

 
   .  

 30  – 1 . 
 
 



    8 
    

 
   , .  

.  
 4 .  

, ,  – 
.  

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

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

. , ,  
.  

, , 
.  –  

 5–10 , .  
 1–2  

. 
 

    

   ,  
. 

 
    1-  
   . 
   , . 

 : PRESSI ( HERSON )



   . 30 , 30 . 
 10 .  

: 1 , 20 ,  – 15 
. 

 
    2-  
   . 
 
    3-  
   . 
   : 
   – ; 
   – ; 
   –  ( ) ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – . 
 
    4- . 
 
    5- . 
   , . 
   . 
 
    6- . 
 
    7- . : 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – . 
    

,  –  (  
)  ( ), .  

: 1 , 30 , 
 – 20 . , 

 4–5 ,  – 1  (30 
).  – 20 . 

   : ,  
,  1  2  

. ,  
! , , , 



, ,  
, ) , , , ; , 

: 2 
, 1 ,  

: 20 , 30  40 , 1 . 
   . 
 

    

    1-  
   . 
   , . 
   – . 
   –  – , ,  1-2 . 
   : 4-5 ,  – 30-60 , 

 – 30 .  45 . 
 
    2-  
   . 
   : 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – . . 
    ( ). 
 
    3-  
   . 
 
    4-  
   . 
   , . 
   . 
 
    5-  
   . 
   : 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – . 
    ( , , , ). 
   . 
 

 : PRESSI ( HERSON )



    6-  
   . 
 
    7-  
   . 
   : 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – . 
   . 
   , :  

, , 
.  

. 
 
 
 

    

 

    –  

 
   .  

,  
. , , ,  

.  
,  

. 
   , ,  

, . 
.  

 – .  
, , 

.  
, , ,  

. , . 
 

 X. .  
.  

, ,  
: 

   – ; 



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

.  
? ,  

, ,  
. 

   :  
. 

   : . 
   : . 
   . 
    « »  « ».  

,  
. , 

,  
, . ,  

 
, ,  

 – .  
.  

: , , , ,  
, . 

   , ,  
, ,  

, ,  
, , , 

.  
.  

. ,  
, ,  

. . ,  
: «  

». ,  
, . 

   ,  « » . 
   ,  

 : PRESSI ( HERSON )



. 
   , ,  

, – , .  
: « »  

 – , . , ». 
    « »  

.  –  
,  – ,  

, .  
, ,  

, – . ,  
.  

, ,  
. ,  

:  – «  
»; 

 – « , … ». 
   ,  

 – . 
    

 ( , ), , ,  
,  

, .  
,  

, , ,  
, . 

    « » ,  
. 

   :  
, . ,  

?» .  
, ,  

 –  – . 
   , , , ,  

.  – ,  
,  

. , .  
 

.  
, . 

   , , ,  
, , , . 

, ,  
, . 

   , , ,  
,  



. ,  
,  

. , :  
 

, , ,  
.  

,  
, .  

, . 
, , ,  

.  
. 

 

    

   , ,  
. , ,  

. : 
   1.  ( ). 
   2.  ( , ). 
   3.  ( ). 
   4.  ( ). 
   5. . 
   6. . 
 

    

   , , ,  (  Protos – ),  
.  

,  
,  17%  

. ,  
,  

. . , 
: , 

, .  
, ,  

. 
   .  

. .  
.  

. 
   ,  

. , 

 : PRESSI ( HERSON )



, .  
,  

,  
.  

,  55–60%  
,  40% .  

,  ( ,  
),  

. 
    30–50 ,  

 4–6 ,  
. 

    
: , , , 

.  
. , ,  

, .  
,  

 40%. ,  
, , , ,  

. 
    – .  

. ,  – ,  
,  

. 
   ,  20%, , , . 
   ,  

. 
   , ,  

.  1-  2-  20%  1–2% 
. 

   , .  
,  14%  33% . 

   ,  – 8%  63% ,  –  12%  50%. 
 19%  7% . 

    – ,  
 – 21%. 

   ,  
, . , 

, .  
. , 

, . 
   , ,  

. 
   ,  40% ,  

, .  



, , , , :  
 –  50–60%. 

   ,  
. . 

,  
, . 

   .  
.  

 – 
. 

    –  
93–98%,  87–89%.  

. ,  – 24%,  – 7%; , , ,  
 16% . 

    (  
30% )  (  15%). , –  

. 
    

. , , ,  
, .  

,  
.  
.  

,  
.  

, .  
. 

 « », .  
: –  – , , D, , ; 

;  – , , , , 
, . 

 

    

   , .  
. 

   , ,  
 (  Lipos – ). 

   , 
, D, , . 

 
, . 

    
, . 

 : PRESSI ( HERSON )



   .  
,  25–30  

.  
, ,  

, . 
 –  

. , , , 
.  

 D .  
,  0,3–0,5 . 

   ,  (0,57%),  (0,28–
1,61%),  (0,17–0,21%) .  
0,06–0,1%,  – 0,3% .  80  
25 ,  

, , 
D, , . 
   .  

,  – .  
: , , 

, , , .  
, ,  

. 
 

    

    – 400–500 .  
 

. ,  – ; 
 – ;  

,  
. , 

. 
    – , , .  – , .  – 

.  
, ,  

.  
. , 

,  
. 

   , .  
.  

 99,75%. . 
   , , 

, , .  
. 



    
,  

 – .  
». 

   , ,  – .  
, , . 

, ,  
, , 
.  

,  
. 

    
 30–40 .  

, , , .  
, , ,  

, , ,  
, . 

 « » . 
    5–8  1 .  

,  
. ,  

,  
. 

    
. , 

, . ,  
. 

,  
. ,  

. 
   .  

,  
. ,  
. , ,  

, ,  – .  
, ,  

. .  
, , , , . 

   ,  
.  

, ,  
. ,  

. ,  
. , ,  

, . ,  

 : PRESSI ( HERSON )



, . 
 

    

   ,  
.  

. 
    

. ,  
D – ; ,  – ;  

, , , ,  
, – .  

.  
. ,  

. ,  
,  

. ,  – ,  
,  

. 
   .  

.  
, D, ,  

. 
    (  – ), 

.  
, , , , , N. 

   , , 
.  

: , , ,  
 – ,  

, . 
    D ,  – . 

,  
. 

   , 
 ( , , ), . 

   ,  
. ,  

, , . 
   . 
    – .  

, , , , , 
. . 

    – , ,  
. ,  



, . 
    – , . 

, , , , 
, .  ( ).  

, , . ,  
. 

    –  ( , 
, ). ,  

. 
   , , .  

, , , , , , , 
, . , ,  

. 
   ,  

, . 
    

, , . 
.  

, 
, ,  

 (  
). 

    
.  

.  
, . 

   ,  
 

.  
, ,  

, .  
, ,  

.  
,  

, , . 
   , , , , 

6, ;  – ;  – 
;  – . 

    ( ) – 
400 : , , ,  ( , ), , 

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

, .  
.  

. 
   ,  

 : PRESSI ( HERSON )



, . 
 

    

    30 ,  
. :  

. , ,  
. ,  

, ,  
,  

. ,  
:  

, ,  
, . 

   , ;  
; . 

,  
.  

, . ,  
, , . 

   ,  
 0,4  5–7 . , , , 

; .  
, , , , , .  – , 

 1  1 ,  
 10–20 . ,  

, . 14  
: , , , , , , , , , , 

, , , . 
   ,  

.  
, . 

   , , , , 
, , , , . 

 

    

    
. , ,  

,  30 .  
, , 

. ,  
 70% . ,  

.  



.  
,  

. , ,  
. ,  

,  
. .  

, , , 
. , ,  

. :  
, .  

, ,  
 5-6 . ,  

»: , , , 
, . ,  

, .  
,  

. . 
 – .  
, , ,  

, . 
   , .  

, . 
, , . ,  

, . ,  
, – . : 

, , . ,  
, .  

. , 
 2 

. ,  
,  

.  
, . 

   , , , . 
, ,  30–40  1 .  

, : 
    50  – 2,30 ; 
    60  – 2,65 ; 
    70  – 3,00 ; 
    80  – 3,30 . 
   , . 
    ( )  1 

. . 
,  

,  15 . 
   ,  

 : PRESSI ( HERSON )



 (  
). ,  

, . 
   : 
    – 200  ( , ); 
    – ,  
20  100 . 
    5 ,  

. 
 

    

   ,  
 

. 
   , ,  

.  
,  

, ?! 
,  

,  
, . 

   . , 
, .  

, , ,  
,  – ,  –  

,  –  
. 

  ,  – . , 
,  

, ,  
. :  

, , . 
    

, ,  
, . 

,  
. ,  

, ,  
:  

 2–3 . 
   . ,  

.  4–8 
. , «  



», .  
 – .  

, , , 
.  

, .  
.  

,  100–200  20 . 
   . 

.  
. , « ». 

, .  
, . 

    – « » (POWERADE).  
 Liguid 8 System,  

, , , , , , . 
 –  (  

). 
   , .  

,  
.  40  70  

. ,  
. 

   . ,  
.  

 « ». 
    « »  

.  – , , L-
. 

   .  
 – « -L- »,  – «  

 – L- ». 
   ,  L- ,  

, ,  
,  

. 
    « » ,  

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

, ,  
, ,  

. 
    –  

 – «FAT BURNER SYSTEM».  
. : , 

,  –  
. 

 : PRESSI ( HERSON )



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

, ,  
. 

   , , – . 
, . 

 – 300 
. , 

, . 
   .  

 – «Extreme smoothie». 
   , , ,  

,  
 –  
. 

   ,  
, – .  « », 

», « ».  
. , -

, , 
, ,  

. 
   ,  

 8-12 .  
, , ,  2-4  

. 
 

   ? 

   ? . ?  
. , ,  

, .  
. , , 

.  
,  – ,  

, .  
, .  

, , ,  
. 

   ,  ( )  
, :  

, .  
, . 

   , . ,  
. , 



 « », , 
.  

. ? ,  
.  – 

, .  
, : ,  

. ,  
, ,  

. 
    

», , 
,  

 – ,  – , .  
,  

. ?  
, ,  « »  

. ,  
, 

. , 
, ,  

, , ,  
. 

    – . , , 
 « »  « »  

.  
, ,  

 ( ), 
. ,  

. 
    – ,  

. , ,  
. , 

: , ,  
, , , ,  

. 
   , ,  

. .  
. ,  

. ,  (  
 « »), , 

 – ,  
. , .  

, , – .  
, .  

, . 
   ; ; ,  

 : PRESSI ( HERSON )



; ; 
, ; ,  

. ,  
 « » . ,  

. 
   , .  

 – .  
. ,  

. , 
. ,  

 « » . ,  
. : 

, .  
, . ? ,  

, ,  
. : , , 

 4–5 . , , . 
   , , , , , , 

, , ,  
. : 

 – , , , ,  
, – .  

, ,  
. ,  

, , ,  
. 

   , ,  
. 

   ,  
. , ? 

 – , ,  
», , .  

,  
.  

,  
, .  « »  

,  
. 

   , ,  
, ,  

, . 
! , , . 

, .  
 

.  « » –  
. , . 



 –  
.  

. , ,  
 ( ), , ;  

, ,  
. , ,  –  

. 
   ,  

. .  
 – .  

,  
». ,  

, . 
    – .  

, . 
   .  

. , ,  
.  – , .  

? , .  
.  –  

.  
 – .  

, .  
, , ,  

. « » , , 
, , . 

   , , ,  
 –  

, , , , . 
    (  

, ), . 
.  

, . 
   ,  « » , 

, . ,  
. ,  

, .  
, ,  

. : 
   « », « ».  

 ( ), ,  
. 

    – .  
.  

,  « » .  
 

 : PRESSI ( HERSON )



.  
. 

   ,  
,  

, ), ;  
.  

 ( , ). 
   , , ?  

, , , ,  
: , ,  

. ?  
. 

   , ,  
. ,  3000  ( ) , 

, , . 
, . , ,  
. . ,  

. ,  
.  

. 
   , ,  

. ,  
.  

. , ,  
. ! ,  

, , ,  
. ,  

.  7 
. 

   . , 
, . ,  

,  
.  « »? , 

, . 
   , . 

. . 
   , .  « » 

. ,  
.  

: 1/2  27  
 4 . , ,  

. , 
, . 

.  
. 

   ,  



 – .  (1  – 
24 , 3 ). , ,  

, ,  
. 

   ,  1/2  
, . 

   ,  
. 

    
.  50–60  

, .  
,  1–2 ,  

.  
.  100–150 ,  

,  
. ,  

. 
    1 .  

 26 , . 
,  

. ,  
: , , , 

,  
, . 

   ,  
,  

». 
   : 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – ; 
   – , , , ; 
   –  ( ). 

 

   ,  
. , : « ,  

!». , , . ,  
.  

! , – . 
,  –  

, .  

 : PRESSI ( HERSON )



. 
   , ,  

. 
    – . ,  

.  
. ,  

, ,  
. 

   : , ,  
.  – , . 

, . 
,  

. 
   ,  

 
45:30:25. 
   ,  45%  

, 30% –  25% – .  
,  

. 
   . 45% 

. 
   ,  

, : 
   , ,  

, . 
,  –  

. 
    ( ) ,  

, . 
   , 

.  
, ,  « » 

.  30%  
, , . 

   ,  
, , .  

,  (  
, )  5–7 . , 

, , , ,  
. ! . 

    25%.  
,  

. 
    – .  

, .  



 25–30 . 
   ,  

.  – , , , , , . 
, , , , 

, , , .  
, . 

    1000, 1500  2200 .  
. 1000  –  

, . 1500  –  
. 

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

, , , ; 
   – ,  

, ; 
   – , . ,  

 ( ,  
), , , , , , 

, , , ; 
   – ,  D; 
   – ; 
   – ; 
   – , , .  

. 
   , , :  

; ,  – 
,  

. 
    –  25–50–25. ,  

, ,  
, , . : 25%  

; 50%  – , 25% – . , 
,  

. , ,  
. : 25–30–45. 

 25% – , 30% – , 45% – .  
,  13 , 

. , , 
, , . 

 1200 , 
,  0,5  1 

. 
    – ,  

. ,  

 : PRESSI ( HERSON )



 
. 

    –  
, .  

? ,  
, , , ,  

, . ,  
, .  

, . 
, ,  

, .  
– , .  

 – . 
    

, . ,  
. 

   ,  
. ,  

, ,  
.  

. ,  
. 

   , ,  
 – ,  

.  

. ,  
. , 

 – ,  (  
), . 

   :  
.  

, .  
,  

.  
 – . , 

, ,  
. ,  

, ,  
. ,  

,  
. . 

    « ».  
 12 .  

.  
. , 

, ,  



, . , ,  
,  

. . : 
, , , , 

 – , .  
,  

. ,  
, ,  

. 
   , .  

,  
,  

. ,  
,  

. , ,  
. 

,  
. ,  

 
,  

, .  – 
.  

. 
   , ,  

. , 
, . 

   :  
 200–300  (  500 ); ,  
 400 ;  – 500–600 ;  –  500 ; 

 – 200–400 ;  – 100–150 . 
   , ,  

 100 . , ,  
. 

, ,  
, ,  

1  1  4,1 ,  1  – 9,3 . 
, ,  

, ,  
. 

   ! ,  
.  100  

 4,5 . : 200  
–  9 ! 
   ,  « »,  

. . 
, ,  

 : PRESSI ( HERSON )



– . 
   ,  

,  « » ,  
. 

   , ,  
. 

   , .  
,  

, ,  
. :  

, .  
, 90% ,  

,  
, . 

   , ,  
500 , , , 

. ,  
,  

. 
   ,  2000 ,  

 500 ,  
.  

 1000  (  
, ). 

   , ,  1500 .  
,  

, , . 
, ,  

.  
,  

, . ,  
.  

 25–50–25 ( ),  1–1,5  
, . 

 

:  

:  

ISBN: 978-5-222-11765-1 

: 2007 

: 320 

 


