
ɇɈȼɕɃ  
ɉɊɈȾɍɄɌɈȼɕɃ ȻɊȿɇȾ 

«TENTORIUM-WELLNESS» 

«…ȼɈɁɊɈɀȾȺə ɋȿɆȿɃɇɕȿ ɐȿɇɇɈɋɌɂ…» 

ɞɥɹ ɫɚɦɵɯ ɚɤɬɢɜɧɵɯ ɥɸɞɟɣ ɩɥɚɧɟɬɵ 
 

«Ʌɂɇɂə ɋɇɂɀȿɇɂə, ɄɈɇɌɊɈɅə ɂ ɇȺȻɈɊȺ ȼȿɋȺ» 

 ȾɅə ɆɈɅɈȾɕɏ ɀȿɇɓɂɇ ɈɌ 20 ɂ ɋɌȺɊɒȿ 

ȼɢɬɚɥɢɣ ɇɢɤɨɥɚɟɜɢɱ Ʉɢɦ   

ɇɚɭɱɧɵɣ ɪɭɤɨɜɨɞɢɬɟɥɶ ɏɚɧɬɵ-Ɇɚɧɫɢɣɫɤɨɝɨ 

ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɩɪɨɟɤɬɚ «ɌȿɇɌɈɊɂɍɆ-ɘɄɂɈɊ» 

ɞɨɤɬɨɪ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɢɯ ɧɚɭɤ, ɩɪɨɮɟɫɫɨɪ ɢ  
ɉɪɟɡɢɞɟɧɬ-Ⱦɢɪɟɤɬɨɪ ɤɨɦɩɚɧɢɢ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» 



 «Ⱥ ɟɫɬɶ ɥɢ ɭ ɦɟɧɹ ɥɢɲɧɢɟ ɤɢɥɨɝɪɚɦɦɵ?» 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɂɡɛɵɬɨɱɧɵɣ ɜɟɫ ɢɡ ɥɢɱɧɨɣ ɩɪɨɛɥɟɦɵ ɨɞɧɨɝɨ ɱɟɥɨɜɟɤɚ 
ɩɪɟɜɪɚɬɢɥɫɹ ɜ ɝɥɨɛɚɥɶɧɭɸ ɤɚɬɚɫɬɪɨɮɭ.  
ɗɤɫɩɟɪɬɵ ȼɫɟɦɢɪɧɨɣ ɨɪɝɚɧɢɡɚɰɢɢ ɡɞɪɚɜɨɨɯɪɚɧɟɧɢɹ 
ɨɮɢɰɢɚɥɶɧɨ ɡɚɹɜɢɥɢ ɨ ɩɪɨɛɥɟɦɟ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɜɟɫɚ ɢ ɦɢɪɨɜɨɣ 
ɷɩɢɞɟɦɢɢ ɨɠɢɪɟɧɢɹ! 

ɉɪɢɦɟɪɧɨ ɩɹɬɶ ɢɡ ɲɟɫɬɢ ɱɟɥɨɜɟɤ 
ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ ɡɚɞɭɦɵɜɚɸɬɫɹ ɧɚɞ 
ɷɬɢɦ ɜɨɩɪɨɫɨɦ ɢ ɱɟɬɜɟɪɨ 
ɨɬɜɟɱɚɸɬ, ɜɡɞɵɯɚɹ:  «Ⱦɚ, ɟɫɬɶ…..».  
 

ɂ ɑɌɈ ɀȿ ȾȿɅȺɌɖ? 



ɉɨɱɬɢ 50% ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ 
ɷɤɨɧɨɦɢɱɟɫɤɢ ɪɚɡɜɢɬɵɯ ɫɬɪɚɧ 
ɢɦɟɸɬ ɢɡɛɵɬɨɱɧɵɣ ɜɟɫ, ɢɡ ɧɢɯ 
ɭ 30% ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ ɨɠɢɪɟɧɢɟ. 
 

ȼ Ɋɨɫɫɢɢ ɱɚɫɬɨɬɚ ɨɠɢɪɟɧɢɹ ɭ 
ɠɟɧɳɢɧ ɤɨɥɟɛɥɟɬɫɹ ɨɬ 30 ɞɨ 
40%, ɚ ɫɪɟɞɢ ɦɭɠɱɢɧ 
ɨɠɢɪɟɧɢɟ ɜɫɬɪɟɱɚɟɬɫɹ ɭ 20%.    

ɉɪɢ ɷɬɨɦ ɢɡɛɵɬɨɱɧɵɣ ɜɟɫ ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ ɭ ɩɨɥɨɜɢɧɵ ɪɨɫɫɢɹɧ.  
 

ɉɪɢ ɨɠɢɪɟɧɢɢ 2-ɣ ɫɬɟɩɟɧɢ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɠɢɡɧɢ  
ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ ɧɚ 5 ɥɟɬ, ɚ ɩɪɢ ɨɠɢɪɟɧɢɢ 3-ɣ ɫɬɟɩɟɧɢ ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ ɧɚ  
10-15 ɥɟɬ ɤɨɪɨɱɟ, ɱɟɦ ɭ ɥɢɰ ɫ ɧɨɪɦɚɥɶɧɵɦ ɜɟɫɨɦ.  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 



ɇɨɪɦɚɥɶɧɵɣ ɜɟɫ – ɷɬɨ ɩɨɤɚɡɚɬɟɥɶ ɯɨɪɨɲɟɝɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ, 
ɦɟɧɬɚɥɶɧɨɝɨ ɢ ɞɭɯɨɜɧɨɝɨ ɡɞɨɪɨɜɶɹ.  

 

ɗɬɨ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ, ɪɚɡɭɦɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ 

ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɢ ɩɨɥɟɡɧɵɯ ɩɪɢɜɵɱɟɤ.  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 



…ɥɸɛɨɣ ɱɟɥɨɜɟɤ, ɩɵɬɚɸɳɢɣɫɹ ɫɧɢɡɢɬɶ ɦɚɫɫɭ ɬɟɥɚ 
ɢ ɢɧɬɟɪɟɫɭɸɳɢɣɫɹ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɟɣ ɩɨ ɷɬɨɣ ɩɪɨɛɥɟɦɟ, 
ɧɟɦɢɧɭɟɦɨ ɫɬɚɥɤɢɜɚɟɬɫɹ ɫ ɨɝɪɨɦɧɵɦ ɩɨɬɨɤɨɦ 
ɪɟɤɥɚɦɵ, ɨɛɟɳɚɸɳɟɣ ɫɚɦɵɟ ɧɚɫɬɨɹɳɢɟ ɱɭɞɟɫɚ.  
 

ȼ ɷɬɨɦ ɩɨɬɨɤɟ ɨɱɟɧɶ ɬɪɭɞɧɨ ɪɚɡɨɛɪɚɬɶɫɹ ɞɚɠɟ 
ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɭ, ɚ ɱɟɥɨɜɟɤ, ɧɟ ɢɦɟɸɳɢɣ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɝɨ 
ɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɹ, ɜ ɷɬɨɦ ɩɨɬɨɤɟ ɝɚɪɚɧɬɢɪɨɜɚɧɧɨ 
ɭɬɨɧɟɬ...  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɉɊɂ ɗɌɈɆ ȽɅȺȼɇȺə ɉɊɈȻɅȿɆȺ 

ɁȺɄɅɘɑȿɇȺ ȼ ɌɈɆ, ɑɌɈ: 



ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɉɟɪɜɵɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ 

  

ȼɬɨɪɨɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ 

 

Ɍɪɟɬɢɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ 

 

ɑɟɬɜɟɪɬɵɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ 

 

ɉɹɬɵɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ 

– ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ.  

  

– ɫɬɚɛɢɥɶɧɨɫɬɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ.  

 

– ɛɟɡɜɪɟɞɧɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ. 

 

– ɞɨɫɬɭɩɧɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ.  

 

– ɩɪɢɟɦɥɟɦɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ.  

ɋɈȼɊȿɆȿɇɇɕȿ ɆȿɌɈȾɕ 

"ɋɀɂȽȺɇɂə" ɅɂɒɇȿȽɈ ɀɂɊȺ, ȾɈɅɀɇɕ 

ɋɈɈɌȼȿɌɋɌȼɈȼȺɌɖ ɋɅȿȾɍɘɓɂɆ ɄɊɂɌȿɊɂəɆ: 



ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɆȿɌɈȾɈȼ ȻɈɊɖȻɕ ɋ ɂɁȻɕɌɈɑɇɕɆ ȼȿɋɈɆ 

ɋɍɓȿɋɌȼɍȿɌ ɋȿȽɈȾɇə ɆɇɈɀȿɋɌȼɈ –  

ɈɌ ȾɂȿɌɕ ȾɈ ɈɉȿɊȺɐɂɂ  

• ɞɢɟɬɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɬɨɞɵ;  
• ɧɟɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɚɹ ɞɢɟɬɨɥɨɝɢɹ;  
• ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ;  
• ɥɟɤɚɪɫɬɜɟɧɧɵɟ ɦɟɬɨɞɵ;  
• ɮɢɡɢɨɬɟɪɚɩɟɜɬɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɬɨɞɵ;  
• ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɬɨɞɵ;  
• ɩɢɬɚɬɟɥɶɧɵɟ ɢ ɬɪɚɜɹɧɵɟ ɫɦɟɫɢ;  
• ɯɢɪɭɪɝɢɱɟɫɤɢɟ ɦɟɬɨɞɵ;  
• ɩɫɟɜɞɨɧɚɭɱɧɵɟ ɫɩɨɫɨɛɵ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ ɜɟɫɚ.  



Ȼɟɡ ɞɢɟɬɵ ɩɨɯɭɞɟɬɶ ɧɟ ɭɞɚɜɚɥɨɫɶ ɟɳё ɧɢɤɨɦɭ!!! 

ɋɧɢɠɟɧɢɟ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɞɢɟɬ ɨɫɧɨɜɚɧɨ 
ɧɚ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɢɢ ɩɨɫɬɭɩɥɟɧɢɹ ɜ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɤɚɥɨɪɢɣ 
ɫ ɰɟɥɶɸ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɹ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨɝɨ 
ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɪɚɜɧɨɜɟɫɢɹ.  

ȼ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɞɢɟɬɨɬɟɪɚɩɢɹ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 
ɨɫɧɨɜɧɵɦ, ɧɨ ɧɟ ɟɞɢɧɫɬɜɟɧɧɵɦ ɫɩɨɫɨɛɨɦ 
ɩɨɯɭɞɟɧɢɹ ɜ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɫ ɞɪɭɝɢɦɢ ɫɪɟɞɫɬɜɚɦɢ.  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ȾɂȿɌɈɅɈȽɂɑȿɋɄɂȿ ɆȿɌɈȾɕ 



ɇȺɂȻɈɅȿȿ ɉɈɉɍɅəɊɇɕȿ 

ȾɂȿɌɈɅɈȽɂɑȿɋɄɂȿ ɆȿɌɈȾɕ  

«ɇɢɡɤɨɭɝɥɟɜɨɞɧɚɹ ɞɢɟɬɚ» 
Ⱦɢɟɬɚ ɢɦɟɟɬ ɛɨɥɶɲɨɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ 

ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɢɣ ɢ ɩɨɛɨɱɧɵɯ 

ɷɮɮɟɤɬɨɜ (ɤɟɬɨɚɰɢɞɨɡ).  

«Ʉɟɦɛɪɢɞɠɫɤɚɹ ɞɢɟɬɚ» Ɉɝɪɚɧɢɱɢɜɚɹ ɩɨɫɬɭɩɥɟɧɢɟ ɤɚɥɨɪɢɣ, 
ɧɟ ɨɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ ɩɨɥɧɭɸ ɡɚɦɟɧɭ 

ɨɛɵɱɧɨɣ ɩɢɳɢ. ɇɟ ɨɬɜɟɱɚɟɬ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɦ ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹɦ 
ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ.  

«ȿɜɪɨɞɢɟɬɚ» ɇɢɡɤɨɤɚɥɨɪɢɣɧɚɹ ɞɢɟɬɚ 

ɫ ɜɵɫɨɤɢɦ  ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟɦ ɛɟɥɤɚ.  
ɂɦɟɟɬ ɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɟ ɱɢɫɥɨ ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɢɣ, ɩɨɛɨɱɧɵɯ ɷɮɮɟɤɬɨɜ ɢ 

ɧɟ ɨɬɜɟɱɚɟɬ ɠɟɫɬɤɢɦ ɬɪɟɛɨɜɚɧɢɹɦ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ.  



• Ⱥɧɚɥɢɡ ɦɨɞɧɵɯ ɞɢɟɬ ɩɨɤɚɡɚɥ, ɱɬɨ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɢɡ ɧɢɯ ɫ ɬɨɱɤɢ 
ɡɪɟɧɢɹ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɨɣ ɞɢɟɬɨɥɨɝɢɢ ɢɥɢ ɨɩɚɫɧɵ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, 
ɢɥɢ ɦɚɥɨɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵ.  
 

• Ɉɩɵɬ ɩɨɤɚɡɚɥ, ɱɬɨ ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɨ ɩɚɰɢɟɧɬɨɜ "ɬɭɱɧɢɤɨɜ" ɧɟ 
ɜɵɞɟɪɠɢɜɚɸɬ ɞɚɧɧɵɟ ɞɢɟɬɵ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɢ ɩɨɫɥɟ 
ɧɟɡɧɚɱɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɜɟɫɚ (ɧɚ 5-6 ɤɝ) ɜɨɡɜɪɚɳɚɸɬɫɹ ɤ 
ɢɫɯɨɞɧɨɦɭ ɜɟɫɭ ɢ ɞɚɠɟ ɩɪɟɜɵɲɚɸɬ ɟɝɨ.  
 

• ȼɚɠɧɟɣɲɢɦ ɦɨɦɟɧɬɨɦ ɜ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɜɟɫɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 
ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɫɧɢɠɟɧɢɟ ɦɚɫɫɵ, ɚ ɝɚɪɚɧɬɢɪɨɜɚɧɧɚɹ ɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ 
ɛɟɡ ɭɯɭɞɲɟɧɢɹ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɠɢɡɧɢ ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɞɥɢɬɟɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ 
ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɞɨɫɬɢɝɧɭɬɵɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ.  

ɊȿɁɘɆȿ Ʉ ɉɈɉɍɅəɊɇɕɆ 

ȾɂȿɌɈɅɈȽɂɑȿɋɄɂɆ ɆȿɌɈȾȺɆ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 



·  ɤɨɞɢɪɨɜɚɧɢɟ;  

·  ɷɮɮɟɤɬ 25-ɝɨ ɤɚɞɪɚ. 

ɉɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɚɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɹ ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɣ 
ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɟɪɫɩɟɤɬɢɜɧɵɦ 
ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɟɦ ɢɡɛɚɜɥɟɧɢɹ ɨɬ ɨɠɢɪɟɧɢɹ. ɗɬɨ 
ɨɞɢɧ ɢɡ ɫɚɦɵɯ ɛɟɡɨɩɚɫɧɵɯ ɢ 
ɞɨɥɝɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ ɦɟɬɨɞɨɜ. 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

Ɉɞɧɚɤɨ ɫɚɦɚ ɩɨ ɫɟɛɟ ɩɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɚɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɹ, ɛɟɡ ɪɟɲɢɦɨɫɬɢ 
ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɹ ɞɢɟɬɵ ɧɚ ɮɨɧɟ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, 
ɩɪɨɫɬɨ ɧɟɷɮɮɟɤɬɢɜɧɚ. Ɉɬɫɸɞɚ  ɛɨɥɶɲɨɣ ɩɪɨɰɟɧɬ ɧɟɭɞɚɱ ɢ 
ɜɨɡɜɪɚɳɟɧɢɹ ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɣ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ ɧɚ ɩɪɟɠɧɢɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɢ ɜɵɲɟ. 

ɉɋɂɏɈɅɈȽɂɑȿɋɄȺə ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȼȿɋȺ  



1. ɉɪɚɜɢɥɶɧɵɣ ɩɨɞɛɨɪ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɢ ɪɟɠɢɦɚ ɩɢɬɚɧɢɹ. 

2. Ⱦɨɡɢɪɨɜɚɧɧɵɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ «ɩɨɞ ɜɚɲ ɜɟɫ».  

3. ɉɫɢɯɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɧɚɫɬɪɨɣ, ɨɫɧɨɜɚɧɧɵɣ ɧɚ ɪɟɥɚɤɫɚɰɢɢ.  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɌɊɂ «ɄɂɌȺ», ɇȺ ɄɈɌɈɊɕɏ ɈɋɇɈȼȺɇɕ ɋɈȼɊȿɆȿɇɇɕȿ ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



1. ȼɚɲɟ ɩɢɬɚɧɢɟ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɧɟɠɢɪɧɵɦ, ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɦ, 
ɞɪɨɛɧɵɦ ɢ ɱɚɫɬɵɦ (ɞɨ 6 ɪɚɡ ɜ ɞɟɧɶ). 
 

2. ɋɥɟɞɭɟɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɫɢɫɬɟɦɭ ɱɚɫɬɢɱɧɨɣ ɡɚɦɟɧɵ ɩɢɳɢ (ɋɑɁɉ), 
ɩɪɢɱёɦ ɤɚɤ ɦɢɧɢɦɭɦ ɫ ɡɚɦɟɧɨɣ ɞɜɭɯ ɩɪɢёɦɨɜ ɩɢɳɢ. 
 

3. Ɉɛɳɚɹ ɫɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɣ ɩɢɳɢ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɨɤɨɥɨ 
1100-1200 ɤɤɚɥ.  
 

4. ɉɨɫɥɟɞɧɢɣ (ɥёɝɤɢɣ) ɩɪɢёɦ ɩɢɳɢ ɞɨɥɠɟɧ ɛɵɬɶ ɧɟ ɩɨɡɞɧɟɟ, ɱɟɦ 
ɡɚ 2 ɱɚɫɚ ɞɨ ɫɧɚ. 
 

5. ɋɥɟɞɭɟɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɪɟɠɢɦ ɞɨ 1,5-2,0 ɥɢɬɪɨɜ ɱɢɫɬɨɣ 
ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.  

ɋɈȼɊȿɆȿɇɇɕȿ ɊȿɄɈɆȿɇȾȺɐɂɂ 
ɉɈ ɉɊȺȼɂɅɖɇɈɆɍ ɉɈȾȻɈɊɍ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ ɂ ɊȿɀɂɆɍ ɉɂɌȺɇɂə 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 



ɑɬɨ ɬɚɤɨɟ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɚɹ ɫɢɫɬɟɦɚ ɱɚɫɬɢɱɧɨɣ  
ɡɚɦɟɧɵ ɩɢɳɢ (ɋɑɁɉ)? 

ɗɬɨ ɤɨɝɞɚ ɨɞɢɧ ɢɥɢ ɞɜɚ ɩɪɢёɦɚ  ɩɢɳɢ ɡɚɦɟɳɚɸɬɫɹ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɦɢ 
ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɵɦɢ ɩɨ ɩɢɬɚɬɟɥɶɧɵɦ ɜɟɳɟɫɬɜɚɦ ɩɪɨɞɭɤɬɚɦɢ, ɩɨ 
ɜɤɭɫɨɜɵɦ ɤɚɱɟɫɬɜɚɦ ɢ ɜɧɟɲɧɟɦɭ ɜɢɞɭ, ɧɚɩɨɦɢɧɚɸɳɢɟ ɨɛɵɱɧɵɟ 
ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɩɢɬɚɧɢɹ.  
 

ɋɑɁɉ – ɷɬɨ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɵɟ ɛɟɥɤɨɜɨ-ɭɝɥɟɜɨɞɧɵɟ ɢ ɜɢɬɚɦɢɧɧɨ-

ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɵɟ ɤɨɤɬɟɣɥɢ. 
 

ɉɪɢ ɷɬɨɦ ɫɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɢɳɢ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɨɤɨɥɨ 1100-1200 

ɤɤɚɥ, ɚ ɩɢɬɚɬɟɥɶɧɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ ɩɨɤɪɵɜɚɟɬ ɜɫɟ ɩɨɬɪɟɛɧɨɫɬɢ. 

ɋɈȼɊȿɆȿɇɇɕȿ ɊȿɄɈɆȿɇȾȺɐɂɂ 
ɉɈ ɉɊȺȼɂɅɖɇɈɆɍ ɉɈȾȻɈɊɍ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ ɂ ɊȿɀɂɆɍ ɉɂɌȺɇɂə 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 



ɉɨɥɭɱɟɧɧɵɣ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬ ɧɭɠɧɨ ɭɦɧɨɠɢɬɶ ɧɚ ɤɨɷɮɮɢɰɢɟɧɬ ɜɚɲɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ: 
ɧɢɡɤɢɣ - 1,0; ɫɪɟɞɧɢɣ - 1,3; ɜɵɫɨɤɢɣ -1,5. 

Ɇɭɠɱɢɧɵ: 
18—30 ɥɟɬ (0,0630 ɯ ɜɟɫ ɜ ɤɝ +2,8957) ɯ 240 (ɤɤɚɥ) =; 
31—60 ɥɟɬ (0,0484 ɯ ɜɟɫ ɜ ɤɝ + 3,6534) ɯ 240 (ɤɤɚɥ) =; 

> 60 ɥɟɬ (0,0491 ɯ ɜɟɫ ɜ ɤɝ + 2,4587) ɯ 240 (ɤɤɚɥ) =.  
ɀɟɧɳɢɧɵ: 

18—30 ɥɟɬ (0,0621 ɯ ɜɟɫ ɜ ɤɝ +2,0357) ɯ 240 (ɤɤɚɥ) =; 
31—60 ɥɟɬ (0,0342 ɯ ɜɟɫ ɜ ɤɝ + 3,5377) ɯ 240 (ɤɤɚɥ) =; 

> 60 ɥɟɬ (0,0377 ɯ ɜɟɫ ɜ ɤɝ + 2,7545) ɯ 240 (ɤɤɚɥ) =. 

ɉɪɢɦɟɪ: ɠɟɧɳɢɧɚ, 40 ɥ, 68 ɤɝ, ɫɪɟɞɧɹɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ:   
0,0342 ɯ 68 ɤɝ + 3,5377 ɯ 240 = 1678 ɯ 1,3  = 1829 ɤɤɚɥ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɋɈȼɊȿɆȿɇɇɕȿ ɊȿɄɈɆȿɇȾȺɐɂɂ 
ɉɈ ɊȺɋɑЁɌɍ ɋɍɌɈɑɇɈɃ ɄȺɅɈɊɂɃɇɈɋɌɂ ȼȺɒȿȽɈ ɉɂɌȺɇɂə 



• ȿɫɥɢ ɜɵ ɦɚɥɨ ɞɜɢɝɚɟɬɟɫɶ, ɧɟ ɞɟɥɚɟɬɟ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɢ, ɧɟ ɞɟɥɚɟɬɟ 
ɩɪɨɛɟɠɟɤ, ɧɟ «ɤɪɭɬɢɬɟ» ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ, ɬɨ ɜɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɧɢɡɤɚɹ ɢ ɪɚɜɧɚ ɤɨɷɮɮɢɰɢɟɧɬɭ 1,0. 

• ȿɫɥɢ ɜɵ ɞɨ 3-ɯ ɪɚɡ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɞɟɥɚɟɬɟ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɭ, ɞɨ 3-ɯ ɪɚɡ ɜ 
ɧɟɞɟɥɸ ɫɨɜɟɪɲɚɟɬɟ ɩɪɨɛɟɠɤɢ ɜ ɥɟɝɤɨɦ ɬɟɦɩɟ ɢɥɢ «ɤɪɭɬɢɬɟ» 
ɜɟɥɨɬɪɟɧɚɠɟɪ ɜ ɪɟɠɢɦɟ ɜɟɥɨɫɢɩɟɞɧɨɣ ɩɪɨɝɭɥɤɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ  
ɜ ɞɨɦɚɲɧɢɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ «ɤɚɱɚɟɬɟ» ɩɪɟɫɫ, ɬɨ ɜɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ 
ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɫɪɟɞɧɹɹ ɢ ɪɚɜɧɚ ɤɨɷɮɮɢɰɢɟɧɬɭ 1,3.  

• Ⱥ ɟɫɥɢ ɜɵ, ɛɨɥɟɟ ɱɟɦ 3 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɭɫɢɥɟɧɧɨ ɬɪɟɧɢɪɭɟɬɟɫɶ   

ɜ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɦ ɡɚɥɟ, ɜ ɛɚɫɫɟɣɧɟ ɢɥɢ ɯɨɞɢɬɟ ɧɚ ɬɚɧɰɵ ɢ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ 
ɨɬɩɪɚɜɥɹɟɬɟɫɶ ɜ ɩɨɯɨɞɵ, ɜɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɜɵɫɨɤɚɹ    
ɢ ɪɚɜɧɚ ɤɨɷɮɮɢɰɢɟɧɬɭ 1,5. 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɈɉɊȿȾȿɅȿɇɂȿ ɄɈɗɎɎɂɐɂȿɇɌȺ 

ɍɊɈȼɇə ȼȺɒȿɃ ɎɂɁɂɑȿɋɄɈɃ ȺɄɌɂȼɇɈɋɌɂ 



ɇɚɢɦɟɧɨɜɚɧɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɚ Ʉɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ, ɤɤɚɥ/100 ɝ 

Ɉɜɨɳɢ ɢ ɡɟɥɟɧɶ 

 Ȼɚɤɥɚɠɚɧɵ  28 

 Ɂɟɥёɧɵɣ ɝɨɪɨɲɟɤ  93 

 Ɂɟɥёɧɵɣ ɝɨɪɨɲɟɤ ɤɨɧɫɟɪɜɢɪɨɜɚɧɧɵɣ 41 

 Ʉɚɛɚɱɤɢ  22 

 Ʉɚɩɭɫɬɚ ɛɟɥɨɤɨɱɚɧɧɚɹ  23  

 Ʉɚɩɭɫɬɚ ɛɪɨɤɤɨɥɢ 33 

 Ʉɚɪɬɨɮɟɥɶ ɨɬɜɚɪɧɨɣ  60  

 Ʉɭɤɭɪɭɡɚ 103 

 Ɇɨɪɤɨɜɶ  34 

 Ɉɝɭɪɰɵ ɫɜɟɠɢɟ  15  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɈɉɊȿȾȿɅȿɇɂȿ ɋɍɌɈɑɇɈɃ ɄȺɅɈɊɂɃɇɈɋɌɂ 
ȼȺɒȿȽɈ ɋɍɌɈɑɇɈȽɈ ɊȺɐɂɈɇȺ ɂɋɏɈȾə ɂɁ ɈȻɕɑɇɕɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 



ɇɚɢɦɟɧɨɜɚɧɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɚ Ʉɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ, ɤɤɚɥ/100 ɝ 

Ʉɪɭɩɵ ɢ ɦɭɤɚ 
 Ɇɭɤɚ ɉɲɟɧɢɱɧɚɹ  348  

 Ɇɭɤɚ Ɋɠɚɧɚɹ  347  

 Ʉɪɭɩɚ Ƚɪɟɱɧɟɜɚɹ ɹɞɪɢɰɚ  346  

 Ʉɪɭɩɚ ɦɚɧɧɚɹ  340  

 Ʉɪɭɩɚ ɨɜɫɹɧɚɹ  374  

 Ʉɪɭɩɚ ɩɟɪɥɨɜɚɹ  342  

 Ʉɪɭɩɚ ɩɲɟɧɢɱɧɚɹ  352  

 Ʉɪɭɩɚ ɩɲɟɧɧɚɹ  335 

 Ʉɭɤɭɪɭɡɧɵɟ ɯɥɨɩɶɹ  369   

 Ɇɚɤɚɪɨɧɧɵɟ ɢɡɞɟɥɢɹ   350  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɈɉɊȿȾȿɅȿɇɂȿ ɋɍɌɈɑɇɈɃ ɄȺɅɈɊɂɃɇɈɋɌɂ 
ȼȺɒȿȽɈ ɋɍɌɈɑɇɈȽɈ ɊȺɐɂɈɇȺ ɂɋɏɈȾə ɂɁ ɈȻɕɑɇɕɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 



ɇɚɢɦɟɧɨɜɚɧɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɚ Ʉɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ, ɤɤɚɥ/100 ɝ 

Ƚɨɜɹɞɢɧɚ 

 Ƚɨɜɹɞɢɧɚ ɬɭɲɟɧɚɹ  180  

 Ƚɨɜɹɠɢɣ ɮɚɪɲ  118 

 Ƚɪɭɞɢɧɤɚ 405 

 ɇɟɠɢɪɧɨɟ ɠɚɪɤɨɟ  200 

 ɋɜɢɧɢɧɚ 

 ɇɟɠɢɪɧɨɟ ɠɚɪɤɨɟ  184 

 Ɉɤɨɪɨɤ 543 

 Ɉɬɛɢɜɧɚɹ ɧɚ ɤɨɫɬɨɱɤɟ  537 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɈɉɊȿȾȿɅȿɇɂȿ ɋɍɌɈɑɇɈɃ ɄȺɅɈɊɂɃɇɈɋɌɂ 
ȼȺɒȿȽɈ ɋɍɌɈɑɇɈȽɈ ɊȺɐɂɈɇȺ, ɂɋɏɈȾə ɂɁ ɈȻɕɑɇɕɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 



ɇɚɢɦɟɧɨɜɚɧɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɚ Ʉɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ, ɤɤɚɥ/100 ɝ 

ǷȚиȞȈ, ȌиȟȤ 

 Ⱦɢɤɚɹ ɩɬɢɰɚ, ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ  390 

 Ɂɚɣɱɚɬɢɧɚ 124 

 Ʉɨɥɛɚɫɚ ɜɚɪɟɧɚɹ  250  

 Ʉɨɥɛɚɫɚ ɩɨɥɭɤɨɩɱɟɧɧɚɹ  380 

 Ʉɭɪɢɰɚ ɜɚɪɟɧɚɹ  135  

 Ʉɭɪɢɰɚ ɠɚɪɟɧɚɹ  210  

 ɍɬɤɚ  405  

 Ⱦɢɤɚɹ ɩɬɢɰɚ, ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ  390 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɈɉɊȿȾȿɅȿɇɂȿ ɄȺɅɈɊɂɃɇɈɋɌɂ 
ȼȺɒȿȽɈ ɋɍɌɈɑɇɈȽɈ ɊȺɐɂɈɇȺ, ɂɋɏɈȾə ɂɁ ɈȻɕɑɇɕɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 



ɇɚɢɦɟɧɨɜɚɧɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɚ Ʉɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ, ɤɤɚɥ/100 ɝ 

ǸȣȉȈ, мȖȘȍȗȘȖȌțкȚȣ 

 Ƚɨɪɛɭɲɚ 147 

 ɂɤɪɚ ɡɟɪɧɢɫɬɚɹ  250  

 Ʉɚɥɶɦɚɪ  75  

 Ʉɚɦɛɚɥɚ 90 

 Ʉɚɪɩ  87 

 Ʉɪɟɜɟɬɤɢ  85  

 Ɇɢɞɢɢ 72 

 Ɇɢɧɬɚɣ   70  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɈɉɊȿȾȿɅȿɇɂȿ ɄȺɅɈɊɂɃɇɈɋɌɂ 
ȼȺɒȿȽɈ ɋɍɌɈɑɇɈȽɈ ɊȺɐɂɈɇȺ, ɂɋɏɈȾə ɂɁ ɈȻɕɑɇɕɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 



ɋɥɟɞɭɸɳɟɟ «ɚɛɫɨɥɸɬɧɨɟ» ɡɧɚɧɢɟ, ɤɨɬɨɪɨɟ 

ɜɵ ɞɨɥɠɧɵ ɡɧɚɬɶ – ɩɨɧɹɬɢɟ ɨ «ɏɅȿȻɇɈɃ ȿȾɂɇɂɐȿ»  

ɏɥɟɛɧɚɹ ɟɞɢɧɢɰɚ (ɏȿ, ɭɝɥɟɜɨɞɧɚɹ ɟɞɢɧɢɰɚ) — ɭɫɥɨɜɧɚɹ ɟɞɢɧɢɰɚ, 
ɪɚɡɪɚɛɨɬɚɧɧɚɹ ɧɟɦɟɰɤɢɦɢ ɞɢɟɬɨɥɨɝɚɦɢ ɞɥɹ ɩɪɢɛɥɢɡɢɬɟɥɶɧɨɣ ɨɰɟɧɤɢ 

ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ ɭɝɥɟɜɨɞɨɜ ɜ ɩɪɨɞɭɤɬɚɯ. 
  

Ɉɞɧɚ ɏȿ ɪɚɜɧɚ 12 ɝ ɭɝɥɟɜɨɞɨɜ ɢɥɢ 25 ɝ ɯɥɟɛɚ. 

ɉɨɧɹɬɢɟ ɯɥɟɛɧɵɯ ɟɞɢɧɢɰ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɤɥɸɱɟɜɵɦ 

ɜ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɢ ɝɥɢɤɟɦɢɱɟɫɤɨɝɨ ɤɨɧɬɪɨɥɹ 

ɩɪɢ ɫɚɯɚɪɧɨɦ ɞɢɚɛɟɬɟ ɢ ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɣ ɦɚɫɫɟ ɬɟɥɚ. 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɏɅȿȻɇȺə ȿȾɂɇɂɐȺ – ɗɌɈ ȻȺɁɈȼɈȿ ɉɈɇəɌɂȿ 

 ȼ ȻɈɊɖȻȿ ɋ ɅɂɒɇɂɆ ȼȿɋɈɆ!!! 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B3%D0%BB%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B4%D1%8B
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B4%D0%B8%D0%B0%D0%B1%D0%B5%D1%82
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B4%D0%B8%D0%B0%D0%B1%D0%B5%D1%82


Ʉɨɧɬɢɧɝɟɧɬ ɏɥɟɛɧɵɟ ɟɞɢɧɢɰɵ 

 Ʌɢɰɚ, ɜɵɩɨɥɧɹɸɳɢɟ ɬɹɠёɥɭɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɪɚɛɨɬɭ  
ɢɥɢ ɫ ɞɟɮɢɰɢɬɨɦ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ 

25-30 ɏȿ 

 Ʌɢɰɚ ɫ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨɣ ɦɚɫɫɨɣ ɬɟɥɚ, ɜɵɩɨɥɧɹɸɳɢɟ ɫɪɟɞɧɟ 
ɬɹɠёɥɭɸ ɪɚɛɨɬɭ 

20-22 ɏȿ 

 Ʌɢɰɚ ɫ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨɣ ɦɚɫɫɨɣ ɬɟɥɚ, ɜɵɩɨɥɧɹɸɳɢɟ  ɪɚɛɨɬɭ 
ɛɟɡ ɚɤɬɢɜɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ 

15-18 ɏȿ 

 Ʌɢɰɚ ɫ ɞɢɚɝɧɨɡɨɦ ɫɚɯɚɪɧɵɣ ɞɢɚɛɟɬ: 
ɫɬɚɪɲɟ  50 ɥɟɬ, ɦɚɥɨɚɤɬɢɜɧɵɟ, ɢɧɞɟɤɫ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ (ɂɆɌ) 

= 25-29,9 ɤɝ/ɦ2 

12-14 ɏȿ 

Ɉɠɢɪɟɧɢɟ 2Ⱥ ɫɬɟɩɟɧɢ (ɂɆɌ = 30-34,9 ɤɝ/ɦ2) 12-14 ɏȿ 

Ɉɠɢɪɟɧɢɟ 2Ȼ ɫɬɟɩɟɧɢ (ɂɆɌ 35 ɤɝ/ɦ2 ɢ ɜɵɲɟ) 6-8 ɏȿ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɌȺȻɅɂɐȺ ɏɅȿȻɇɕɏ ȿȾɂɇɂɐ ȼ ɋɍɌɄɂ, 
ȼ ɁȺȼɂɋɂɆɈɋɌɂ ɈɌ ɆȺɋɋɕ ɌȿɅȺ ɂ ɍɊɈȼɇə ɎɂɁɂɑȿɋɄɈɃ ȺɄɌɂȼɇɈɋɌɂ 

Ɂɚ ɨɞɢɧ ɩɪɢёɦ ɩɢɳɢ ɧɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɫɴɟɞɚɬɶ ɛɨɥɟɟ 7 ɯɥɟɛɧɵɯ ɟɞɢɧɢɰ 



ɏɥɟɛ ɢ ɯɥɟɛɨɛɭɥɨɱɧɵɟ ɢɡɞɟɥɢɹ 1 ɏȿ = ... 
Ȼɟɥɵɣ ɯɥɟɛ 1 ɤɭɫɨɤ 20 ɝ 

 Ɋɠɚɧɨɣ ɯɥɟɛ 1 ɤɭɫɨɤ 25 ɝ 
 Ȼɨɪɨɞɢɧɫɤɢɣ ɯɥɟɛ 1 ɤɭɫɨɤ 25 ɝ 

 Ȼɭɥɨɱɤɚ  1/2 ɦɚɥɟɧɶɤɨɣ 20 ɝ 
 Ȼɭɥɨɱɤɚ 5 ɲɬɭɤ 15 ɝ 

 ɋɭɯɚɪɢ (ɧɟ ɫɥɚɞɤɢɟ)  2 ɲɬɭɤɢ 15 ɝ 
 ɉɚɧɢɪɨɜɨɱɧɵɟ ɫɭɯɚɪɢ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 

 ɏɪɭɫɬɹɳɢɟ ɯɥɟɛɰɵ  2 ɲɬɭɤɢ 25 ɝ 
Ɇɚɤɚɪɨɧɧɵɟ ɢɡɞɟɥɢɹ 1 ɏȿ = ... 

 ȼɟɪɦɢɲɟɥɶ, ɥɚɩɲɚ, 
ɪɨɠɤɢ  

 1-2 ɫɬ. ɥ. ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ 

ɨɬ ɮɨɪɦɵ ɢɡɞɟɥɢɹ 
15 ɝ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɌȺȻɅɂɐȺ ɁȺɆȿɇɕ ɍȽɅȿȼɈȾɈɋɈȾȿɊɀȺɓɂɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 

ɉɈ ɏɅȿȻɇɕɆ ȿȾɂɇɂɐȺɆ 



Ʉɪɭɩɵ, ɡɥɚɤɢ, ɦɭɤɚ  ɏȿ = ... 
 Ƚɪɟɱɧɟɜɚɹ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 
Ʉɭɤɭɪɭɡɚ  1/2 ɩɨɱɚɬɤɚ 100 ɝ 

Ʉɭɤɭɪɭɡɧɵɟ ɯɥɨɩɶɹ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ  15 ɝ 
Ɇɚɧɧɚɹ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 

 Ɇɭɤɚ́ (ɥɸɛɚɹ)  1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 
Ɉɜɫɹɧɚɹ  1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 

Ɉɜɫɹɧɵɟ ɯɥɨɩɶɹ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 
ɉɟɪɥɨɜɚɹ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 

ɉɲɟɧɨ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 
Ɋɢɫ  1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ 15 ɝ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɌȺȻɅɂɐȺ ɁȺɆȿɇɕ ɍȽɅȿȼɈȾɈɋɈȾȿɊɀȺɓɂɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 

ɉɈ ɏɅȿȻɇɕɆ ȿȾɂɇɂɐȺɆ 

Ⱦɜɟ ɫɬɨɥɨɜɨɣ ɥɨɠɤɢ ɥɸɛɨɣ ɤɚɲɢ = 1 ɏȿ!  



Ʉɚɪɬɨɮɟɥɶ 1 ɏȿ = ... 

Ʉɚɪɬɨɮɟɥɶ 
1 ɤɥɭɛɟɧɶ ɜɟɥɢɱɢɧɨɣ 

ɫ  ɤɭɪɢɧɨɟ ɹɣɰɨ 
65 ɝ 

Ʉɚɪɬɨɮɟɥɶɧɨɟ ɩɸɪɟ 2 ɫɬ. ɥɨɠɤɢ (ɫ ɝɨɪɤɨɣ) 75 ɝ 

ɀɚɪɟɧɵɣ ɤɚɪɬɨɮɟɥɶ 2 ɫɬ. ɥɨɠɤɢ ɫ ɝɨɪɤɨɣ 35 ɝ 

Ɏɪɭɤɬɵ ɢ ɹɝɨɞɵ 1 ɏȿ = ... 
ȼɢɧɨɝɪɚɞ 12 ɲɬɭɤ, ɧɟɛɨɥɶɲɢɯ 70 ɝ 

ȼɢɲɧɹ 15 ɲɬɭɤ 90 ɝ 
Ƚɪɭɲɚ 1 ɲɬɭɤɚ, ɫɪɟɞɧɹɹ 90 ɝ 
əɛɥɨɤɨ 1 ɲɬɭɤɚ, ɫɪɟɞɧɟɟ 90 ɝ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɌȺȻɅɂɐȺ ɁȺɆȿɇɕ ɍȽɅȿȼɈȾɈɋɈȾȿɊɀȺɓɂɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 

ɉɈ ɏɅȿȻɇɕɆ ȿȾɂɇɂɐȺɆ 

100 ɦɥ ɫɜɟɠɟɜɵɠɚɬɨɝɨ ɫɨɤɚ (ɛɟɡ ɞɨɛɚɜɥɟɧɢɹ ɫɚɯɚɪɚ, 100% ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ ɫɨɤ) = 1 ɏȿ.  



Ɇɨɥɨɤɨ ɢ ɠɢɞɤɢɟ ɦɨɥɨɱɧɵɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ 1 ɏȿ = ... 

Ɇɨɥɨɤɨ 1 ɫɬɚɤɚɧ 200 ɦɥ 

Ʉɟɮɢɪ 1 ɫɬɚɤɚɧ 200 ɦɥ 

ɋɥɢɜɤɢ 1 ɫɬɚɤɚɧ 200 ɦɥ 

Ⱦɪɭɝɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ 1 ɏȿ = ... 
Ʉɜɚɫ 1 ɫɬɚɤɚɧ 200 ɦɥ 

Ʉɨɤɚ-ɤɨɥɚ 1/2 ɫɬɚɤɚɧɚ 100 ɦɥ 

Ɇɨɪɨɠɟɧɨɟ 1 ɩɨɪɰɢɹ (ɛɟɡ ɫɬɚɤɚɧɱɢɤɚ) 65 ɝ 

ɋɚɯɚɪ-ɩɟɫɨɤ 1 ɫɬ. ɥɨɠɤɚ ɛɟɡ ɝɨɪɤɢ 10 ɝ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɌȺȻɅɂɐȺ ɁȺɆȿɇɕ ɍȽɅȿȼɈȾɈɋɈȾȿɊɀȺɓɂɏ ɉɊɈȾɍɄɌɈȼ 

ɉɈ ɏɅȿȻɇɕɆ ȿȾɂɇɂɐȺɆ 



ɋɥɟɞɭɸɳɟɟ «ɚɛɫɨɥɸɬɧɨɟ» ɡɧɚɧɢɟ, 
ɤɨɬɨɪɨɟ ɜɵ ɞɨɥɠɧɵ ɡɧɚɬɶ – 

ɗɬɨ «ȽɅɂɄȿɆɂɑȿɋɄɂɃ ɂɇȾȿɄɋ ɉɂɓɂ»  

ɉɨɧɹɬɢɟ ɝɥɢɤɟɦɢɱɟɫɤɨɝɨ ɢɧɞɟɤɫɚ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɤɥɸɱɟɜɵɦ 

ɜ ɨɛɟɫɩɟɱɟɧɢɢ ɝɥɢɤɟɦɢɱɟɫɤɨɝɨ ɤɨɧɬɪɨɥɹ 

ɩɪɢ ɫɚɯɚɪɧɨɦ ɞɢɚɛɟɬɟ ɢ ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɣ ɦɚɫɫɟ ɬɟɥɚ. 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

Ƚɥɢɤɟɦɢɱɟɫɤɢɣ ɢɧɞɟɤɫ ɹɜɥɹɟɬɫɹ 

ɨɬɪɚɠɟɧɢɟɦ ɫɪɚɜɧɟɧɢɹ ɪɟɚɤɰɢɢ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ 

ɧɚ ɩɪɨɞɭɤɬ ɫ ɪɟɚɤɰɢɟɣ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɧɚ ɱɢɫɬɭɸ ɝɥɸɤɨɡɭ, 
ɭ ɤɨɬɨɪɨɣ ɝɥɢɤɟɦɢɱɟɫɤɢɣ ɢɧɞɟɤɫ ɪɚɜɟɧ 100. 

 

ɍ ɜɫɟɯ ɨɫɬɚɥɶɧɵɯ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɨɧ ɢɡɦɟɧɹɟɬɫɹ ɨɬ 0 ɞɨ 100 ɢ ɛɨɥɟɟ  

ɜ ɡɚɜɢɫɢɦɨɫɬɢ, ɨɬ ɬɨɝɨ, ɤɚɤ ɛɵɫɬɪɨ ɨɧɢ ɭɫɜɚɢɜɚɸɬɫɹ.  

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B4%D0%B8%D0%B0%D0%B1%D0%B5%D1%82


ɉɊɈȾɍɄɌ  Ƚɂ 

 ɩɢɜɨ 110 

ɛɭɥɨɱɤɢ ɮɪɚɧɰɭɡɫɤɢɟ 95 

ɤɚɪɬɨɮɟɥɶ ɩɟɱɟɧɵɣ 95 

ɦёɞ 90 

ɯɥɟɛ ɛɟɥɵɣ 85 

 ɤɚɪɬɨɮɟɥɶɧɵɟ ɱɢɩɫɵ 80 

ɦɸɫɥɢ (ɨɪɟɯ, ɢɡɸɦ) 80 

ɤɨɤɚ-ɤɨɥɚ, ɫɩɪɚɣɬ 70 

ɦɚɪɫ, ɫɧɢɤɟɪɫ  70 

ɩɟɥɶɦɟɧɢ, ɪɚɜɢɨɥɢ 70 

ɫɚɯɚɪ (ɫɚɯɚɪɨɡɚ) 70 

ɲɨɤɨɥɚɞ ɦɨɥɨɱɧɵɣ 70 

ɉɊɈȾɍɄɌ  Ƚɂ 

 ɨɜɫɹɧɚɹ ɤɚɲɚ 66 

ɦɚɧɧɚɹ ɤɪɭɩɚ 65 

ɫɨɤ ɚɩɟɥɶɫɢɧɨɜɵɣ 65 

ɯɥɟɛ ɱɟɪɧɵɣ 65 

 ɦɚɤɚɪɨɧɵ ɫ ɫɵɪɨɦ 64 

ɫɜɟɤɥɚ 64 

ɪɢɫ ɛɟɥɵɣ 60 

ɪɢɫ ɞɢɤɢɣ 57 

ɫɚɥɚɬ ɮɪɭɤɬɨɜɵɣ 55 

ɣɨɝɭɪɬ ɫɥɚɞɤɢɣ 52 

ɨɬɪɭɛɢ 51 

ɝɪɟɱɤɚ 50 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ȽɅɂɄȿɆɂɑȿɋɄɂɃ ɂɇȾȿɄɋ 



ɉɊɈȾɍɄɌ  Ƚɂ 

 ɫɩɚɝɟɬɬɢ, ɦɚɤɚɪɨɧɵ 50 

ɨɜɫɹɧɚɹ ɤɚɲɚ 49 

ɝɨɪɨɲɟɤ ɡɟɥɟɧɵɣ ɤɨɧɫɟɪɜ. 48 

ɫɨɤ ɛɟɡ ɫɚɯɚɪɚ 40 

ɯɥɟɛ ɡɟɪɧɨɜɨɣ ɪɠɚɧɨɣ 40 

ɚɩɟɥɶɫɢɧɵ 35 

ɦɨɪɤɨɜɶ ɫɵɪɚɹ 35 

ɝɪɭɲɢ  34 

ɦɨɥɨɤɨ ɰɟɥɶɧɨɟ 32 

ɩɟɪɫɢɤɢ 30 

ɹɛɥɨɤɢ 30 

ɫɨɫɢɫɤɢ 28 

ɉɊɈȾɍɄɌ  Ƚɂ 

 ɝɪɟɣɩɮɪɭɬɵ 22 

 ɩɟɪɥɨɜɤɚ 22 

 ɫɥɢɜɵ  22 

 ɚɛɪɢɤɨɫɵ ɫɜɟɠɢɟ 20 

 ɨɪɟɯɢ ɝɪɟɰɤɢɟ  15 

ɛɚɤɥɚɠɚɧɵ 10 

ɝɪɢɛɵ 10 

ɡɟɥɟɧɵɣ ɩɟɪɟɰ 10 

ɤɚɩɭɫɬɚ 10 

ɥɭɤ 10 

ɩɨɦɢɞɨɪɵ 10 

ɫɚɥɚɬ ɥɢɫɬɨɜɨɣ  10 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ȽɅɂɄȿɆɂɑȿɋɄɂɃ ɂɇȾȿɄɋ 



Ʉɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ,  ɤɤɚɥ Ȼɟɥɤɢ,   ɝ ɀɢɪɵ,   ɝ ɍɝɥɟɜɨɞɵ,   ɝ Ƚɥɢɤɟɦɢɱɟɫɤɢɣ ɢɧɞɟɤɫ 

328 0,8 0 80,3 90 

На 100 ȋ ȗȘȖдțкȚа ȗȘихȖдиȚșя: 

 

ɉɪɢ ɷɬɨɦ 
ɭɪɨɜɟɧɶ 
ɝɥɸɤɨɡɵ 

ɜ ɤɪɨɜɢ 
ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ 

ɧɟ ɦɟɧɹɟɬɫɹ 
(ɩɚɪɚɞɨɤɫ ɩɪɢɪɨɞɵ!!!)  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɆЁȾ ɂ ȽɅɂɄȿɆɂɑȿɋɄɂɃ ɂɇȾȿɄɋ (ɧɚ 100 ɝ) 

Ɇɟɞ 
ɪɚɫɳɟɩɥɹɟɬɫɹ 
ɨɱɟɧɶ ɥɟɝɤɨ ɢ 

ɭɫɜɚɢɜɚɟɬɫɹ 
ɨɪɝɚɧɢɡɦɨɦ 

ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɩɨ 
ɩɨɬɪɟɛɧɨɫɬɢ. 



ȾɅə ɗɌɈȽɈ ɇɍɀɇɈ 

ȼȺɒ ȼȿɋ ɉɈȾȿɅɂɌɖ ɇȺ ɊɈɋɌ (ɦ2)  

ɇȺɉɊɂɆȿɊ: 

ȼȺɒ ȼȿɋ = 68 ɤɝ 

 ȼȺɒ ɊɈɋɌ = 1ɦ 62 ɫɦ = 1,62 ɏ 1,62 = 2,62 

ȼȺɒ ɂɇȾȿɄɋ ɄȿɌɅȿ = 68ɤɝ / 2,62 =  25,95 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɇȺɍɑɂɌȿɋɖ ɂɁɆȿɊəɌɖ ɂɇȾȿɄɋ ɄȿɌɅȿ 

ɂɌɈȽ: ɍ ȼȺɋ ɇȿȻɈɅɖɒȺə ɂɁȻɕɌɈɑɇȺə ɆȺɋɋȺ ɌȿɅȺ 

ɇɈɊɆȺ ɂɇȾȿɄɋȺ ɄȿɌɅȿ   ɈɌ   18  ȾɈ 25 



 

 

 

ȼɟɥɢɱɢɧɚ ɢɧɞɟɤɫɚ Ʉɟɬɥɟ (ɤɝ/ɦ2) Ʉɨɦɦɟɧɬɚɪɢɣ 

ȿɫɥɢ ȼɚɲ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 

ɨɬ 25 ɞɨ 29,99 

 ɍ ɜɚɫ ɢɡɛɵɬɨɱɧɚɹ 

ɦɚɫɫɚ ɬɟɥɚ 

ȿɫɥɢ ȼɚɲ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 

ɨɬ 30 ɞɨ 34,99 

 ɍ ɜɚɫ ɨɠɢɪɟɧɢɟ  
I ɫɬɟɩɟɧɢ 

ȿɫɥɢ ȼɚɲ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 

ɨɬ 35 ɞɨ 39,99 

 ɍ ɜɚɫ ɨɠɢɪɟɧɢɟ  
II ɫɬɟɩɟɧɢ 

ȿɫɥɢ ȼɚɲ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ 

ɛɨɥɟɟ 40 

 ɍ ɜɚɫ ɨɠɢɪɟɧɢɟ  
III ɫɬɟɩɟɧɢ 

 

 

 

ȿɫɥɢ ȼɚɲ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ ɦɟɧɟɟ 18,5 ɤɝ/ɦ2 – ɭ ɜɚɫ ɞɟɮɢɰɢɬ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɄɅȺɋɋɂɎɂɄȺɐɂə 

ɂɁȻɕɌɈɑɇɈɃ ɆȺɋɋɕ ɌȿɅȺ ɂ ɈɀɂɊȿɇɂə 



ɍ ɀȿɇɓɂɇ < 88 ɋɆ 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ȼɈɁɖɆɂɌȿ ɁȺ ɉɊȺȼɂɅɈ 

ɂɁɆȿɊəɌɖ ɈɄɊɍɀɇɈɋɌɖ ɌȺɅɂɂ 

ɋɨɝɥɚɫɧɨ ɋɨɜɪɟɦɟɧɧɵɦ Ɋɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦ ȼɫɟɪɨɫɫɢɣɫɤɨɝɨ 
Ɉɛɳɟɫɬɜɚ Ʉɚɪɞɢɨɥɨɝɨɜ ɊȺɆɇ 

 

 ȼ ɇɈɊɆȿ ɈɄɊɍɀɇɈɋɌɖ ɌȺɅɂɂ  

ɍ Ɇɍɀɑɂɇ < 95 ɋɆ 

ɉɨɤɚɡɚɬɟɥɶ ɨɤɪɭɠɧɨɫɬɢ ɬɚɥɢɢ ɨɤɚɡɚɥɫɹ ɩɪɨɫɬɵɦ ɢ ɧɚɞёɠɧɵɦ 
ɤɪɢɬɟɪɢɟɦ, ɢɦɟɸɳɢɦ ɜɵɫɨɤɭɸ ɩɪɟɞɫɤɚɡɚɬɟɥɶɧɭɸ ɬɨɱɧɨɫɬɶ  

ɜ ɨɬɧɨɲɟɧɢɢ ɡɚɛɨɥɟɬɶ ɢɧɮɚɪɤɬɨɦ ɢɥɢ ɢɧɫɭɥɶɬɨɦ. 



ȿɋɅɂ, ɉɊɂ 
ɋɈȻɅɘȾȿɇɂɂ 

ȾɂȿɌɕ, 
ȼȺɒ ȼȿɋ  

ɇȿ ɋɇɂɀȺȿɌɋə 

ɂ, ɇȺɄɈɇȿɐ, ȿɒЁ ɈȾɇɈ ȻȺɁɈȼɈȿ ɉɈɇəɌɂȿ 

ȼ ȻɈɊɖȻȿ ɋ ɅɂɒɇɂɆ ȼȿɋɈɆ ɂɅɂ ɈɀɂɊȿɇɂȿɆ –  

ɍ ȼȺɋ ɉɊɈɋɌɈ 
ɇȿȾɈɋɌȺɌɈɑɇȺə 
ɎɂɁɂɑȿɋɄȺə 
ȺɄɌɂȼɇɈɋɌɖ 

ɂɓɂɌȿ ȻȺɅȺɇɋ!!! 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ȾɈɋɌȺɌɈɑɇȺə ɎɂɁɂɑȿɋɄȺə ȺɄɌɂȼɇɈɋɌɖ!!! 



ɋɈȻɅɘȾȺɃɌȿ 
ȾɂȿɌɍ 

ȿɋɅɂ ȼ ȻɈɊɖȻȿ ɋ ɅɂɒɇɂɆ ȼȿɋɈɆ ɂɅɂ ɈɀɂɊȿɇɂȿɆ, 
ȼɕ ȼɕɒɅɂ ɇȺ ȻȺɅȺɇɋ, ɇɈ ɄɂɅɈȽɊȺɆɆɕ ɇȿ ɍɏɈȾəɌ – 

ȼȺɆ ɇȿ ȾɈɋɌȺЁɌ 

ɍȼȿɅɂɑɂȼȺɃɌȿ 
ɋȼɈɃ ɍɊɈȼȿɇɖ  
ɎɂɁɂɑȿɋɄɈɃ 
ȺɄɌɂȼɇɈɋɌɂ 

ɍɑɂɌȿɋɖ ɉɋɂɏɈɗɆɈɐɂɈɇȺɅɖɇɈɃ ɊȿɅȺɄɋȺɐɂɂ! 
ɏɈɊɈɒȿɆɍ ɇȺɋɌɊɈȿɇɂɘ ɋ ɍɅɕȻɄɈɃ! ɉɈɁɂɌɂȼɇɈɆɍ ɇȺɋɌɊɈɘ! 

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɉɋɂɏɈɗɆɈɐɂɈɇȺɅɖɇɈȽɈ ɊȿɅȺɄɋȺ!!! 



ɋɩɪɚɜɟɞɥɢɜɨɫɬɢ ɪɚɞɢ, 
ɧɭɠɧɨ ɨɬɦɟɬɢɬɶ, ɱɬɨ ɨɱɟɧɶ ɦɧɨɝɢɦ ɥɸɞɹɦ ɩɨɞɨɛɧɵɟ 

ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɩɨɦɨɝɚɸɬ ɢ ɛɭɞɭɬ ɩɨɦɨɝɚɬɶ! 

Ɉɞɧɚɤɨ, ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɩɨɦɨɝɚɸɬ ɧɟ ɜɫɟɦ!  
Ⱥ ɷɬɨ ɦɢɥɥɢɨɧɵ ɥɸɞɟɣ ɜ Ɋɨɫɫɢɢ 

ɢ ɦɢɥɥɢɚɪɞɵ ɧɚ ɩɥɚɧɟɬɟ!  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 

ɌɈɑɇȿȿ ɉɊɈȻɅȿɆȺ ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 

ȼɈɌ ɌȺɄ, ɇȺ ɋȿȽɈȾɇəɒɇɂɃ Ⱦȿɇɖ 

ɉɈɁɂɐɂɈɇɂɊɍȿɌɋə ɌȿɆȺ,  

ɗɌȺ ɋɂɌɍȺɐɂə ɇȺɋ ɇȿ ɆɈɀȿɌ ɍɋɌɊɈɂɌɖ! 

ɂ ɷɬɨ, ɡɞɨɪɨɜɨ!  



ɊȿȼɈɅɘɐɂɈɇɇɕɃ ɉɊɈɊɕȼ «ɌȿɇɌɈɊɂɍɆ» 

ȼ ȻɈɊɖȻȿ ɋ ɅɂɒɇɂɆ ȼȿɋɈɆ 

Ɇɵ ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɦ 

«Tentorium-Wellness» 
ɥɢɧɢɸ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ»  

 

ɷɤɫɤɥɸɡɢɜɧɭɸ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ 

ɞɥɹ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɝɨ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɢ ɤɨɧɬɪɨɥɹ,  
ɢɥɢ ɧɚɛɨɪɚ ɜɟɫɚ!!!  

ɉɊɈȿɄɌ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ɇɚ ɱёɦ ɨɫɧɨɜɚɧɚ ɧɚɲɚ ɭɜɟɪɟɧɧɨɫɬɶ? 

TENTORIUM-WELLNESS 

ȼ ɤɚɤɢɯ ɫɬɚɧɞɚɪɬɚɯ ɦɵ ɤɨɧɤɭɪɢɪɭɟɦ? 

ȼ ɱёɦ ɧɚɲ ɩɨɬɟɧɰɢɚɥ ɭɫɩɟɯɚ?  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



«TENTORIUM-WELLNESS». Ʌɢɧɢɹ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» 

1. ȼɚɲɟ ɩɢɬɚɧɢɟ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɧɟɠɢɪɧɵɦ, ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɦ, ɞɪɨɛɧɵɦ ɢ ɱɚɫɬɵɦ 
(ɞɨ 6 ɪɚɡ ɜ ɞɟɧɶ). 

2. ɋɥɟɞɭɟɬ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɫɢɫɬɟɦɭ ɱɚɫɬɢɱɧɨɣ ɡɚɦɟɧɵ ɩɢɳɢ (ɋɑɁɉ), ɩɪɢɱёɦ ɤɚɤ 
ɦɢɧɢɦɭɦ ɫ ɡɚɦɟɧɨɣ ɞɜɭɯ ɩɪɢёɦɨɜ ɩɢɳɢ. 

3. Ɉɛɳɚɹ ɫɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɢɳɢ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɨɤɨɥɨ 1100-1200 ɤɤɚɥ.   
4. ɉɨɫɥɟɞɧɢɣ ɩɪɢёɦ ɩɢɳɢ ɞɨɥɠɟɧ ɛɵɬɶ ɧɟ ɩɨɡɞɧɟɟ, ɱɟɦ ɡɚ 2 ɱɚɫɚ ɞɨ ɫɧɚ. 
5. ɋɥɟɞɭɟɬ ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ ɜɨɞɧɵɣ ɪɟɠɢɦ ɞɨ 1,5-2,0 ɥɢɬɪɚ ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.  

1. ɉɢɬɚɧɢɟ ɛɭɞɟɬ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɧɟɠɢɪɧɵɦ, ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɦ, ɞɪɨɛɧɵɦ ɢ ɱɚɫɬɵɦ (6 ɪɚɡ ɜ 
ɞɟɧɶ), ɧɨ ɢ ɜɤɭɫɧɵɦ, ɜɵɡɵɜɚɸɳɢɦ ɜɵɪɚɛɨɬɤɭ ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ. 

2. Ɇɵ ɧɟ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦ ɋɑɁɉ, ɧɚɩɪɨɬɢɜ, ɦɵ ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɦ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɬɶ ɩɢɬɚɧɢɟ, 
ɜɤɥɸɱɢɜ Wellness-ɚɩɢɮɢɬɨɩɪɨɞɭɤɬɵ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɟɪɟɤɭɫɚ. 

3. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɢɳɢ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 20% ɧɢɠɟ, ɱɟɦ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɧɚɹ ɧɚ 
ɜɚɲ ɜɟɫ, ɢ ɬɨɝɞɚ ɜɵ ɫ ɥɟɝɤɨɫɬɶɸ ɭɜɟɥɢɱɢɬɟ ɫɜɨɸ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ.   

4. ɋ ɩɨɫɥɟɞɧɢɦ ɩɪɢёɦɨɦ ɩɢɳɢ ɩɪɨɛɥɟɦ ɧɟ ɜɨɡɧɢɤɧɟɬ - ɭ ɜɚɫ ɛɭɞɟɬ ɜɵɛɨɪ. 
5. Ɇɵ ɬɚɤɠɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦ ɜɨɞɧɵɣ ɪɟɠɢɦ ɞɨ 1,5-2,0 ɥ. ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.  

TENTORIUM-WELLNESS 

ȼɫɩɨɦɧɢɦ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɦɭ ɩɨɞɛɨɪɭ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ 
ɢ ɪɟɠɢɦɭ ɩɢɬɚɧɢɹ ɩɪɢ ɫɧɢɠɟɧɢɢ ɜɟɫɚ 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɨɬɜɟɱɚɟɬ ɜɫɟɦ ɤɪɢɬɟɪɢɹɦ:  

·  ɉɟɪɜɵɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ – ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ.   

·  ȼɬɨɪɨɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ – ɫɬɚɛɢɥɶɧɨɫɬɶ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ.  

·  Ɍɪɟɬɢɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ – ɛɟɡɜɪɟɞɧɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ.  

·  ɑɟɬɜɟɪɬɵɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ – ɞɨɫɬɭɩɧɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ.  

·  ɉɹɬɵɣ ɤɪɢɬɟɪɢɣ – ɩɪɢɟɦɥɟɦɨɫɬɶ ɦɟɬɨɞɚ.  

ɜɵɝɨɞɧɨ ɤɨɧɤɭɪɢɪɭɟɬ ɫ ɞɪɭɝɢɦɢ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚɦɢ 

      ɷɤɫɤɥɸɡɢɜɧɨɫɬɶɸ, 
          ɞɨɫɬɭɩɧɨɫɬɶɸ,  
               ɩɪɢɟɦɥɟɦɨɫɬɶɸ  
      ɢ ɫɩɪɚɜɟɞɥɢɜɨɣ ɰɟɧɨɣ!!!  

TENTORIUM-WELLNESS 

Ⱥ ɝɥɚɜɧɨɟ!!! 
«TENTORIUM-WELLNESS». Ʌɢɧɢɹ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» 

«TENTORIUM-WELLNESS». ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



1. ɗɤɫɤɥɸɡɢɜɧɚ. 
2. ɉɪɨɫɬɚ ɞɥɹ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɹ. 
3. ɉɪɢɦɟɧɹɟɬɫɹ ɜ ɞɨɦɚɲɧɢɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ. 
4. ɇɟ ɬɪɟɛɭɟɬ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɪɢɬɦɚ ɢ ɝɪɚɮɢɤɚ ɠɢɡɧɢ. 
5. Ɉɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ ɚɧɬɢɫɬɪɟɫɫɨɜɭɸ ɡɚɳɢɬɭ. 
6. Ɉɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ ɩɫɢɯɨɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɵɣ ɪɟɥɚɤɫ. 
7. Ɉɛɟɫɩɟɱɢɜɚɟɬ ɯɨɪɨɲɢɣ ɧɚɫɬɪɨɣ ɢ ɱɭɜɫɬɜɨ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ.  
8. Ⱦɚёɬ ɷɧɟɪɝɢɸ ɧɚ ɤɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ ɞɥɹ ɪɚɛɨɬɵ, ɞɨɦɚ ɢ ɫɟɦɶɢ. 
9. Ⱦɚёɬ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɭɸ ɷɧɟɪɝɢɸ ɞɥɹ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ. 
10. Ⱦɨɫɬɭɩɧɚ ɢ ɩɪɢɟɦɥɟɦɚ ɚɛɫɨɥɸɬɧɨ ɤɚɠɞɨɦɭ ɩɨ ɰɟɧɟ. 
11. Ƚɚɪɚɧɬɢɪɭɟɬ ɫɬɚɛɢɥɶɧɨɫɬɶ ɩɨɥɭɱɟɧɧɨɝɨ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɚ. 
12. Ʌɢɧɢɹ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» - ɭɦɧɚɹ ɢ ɧɚɭɱɧɨ-ɨɛɨɫɧɨɜɚɧɧɚɹ. 

TENTORIUM-WELLNESS 

ɋ «TENTORIUM-WELLNESS». Ʌɢɧɢɹ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» - 

ɥɟɝɤɨ ɢ ɫ ɭɥɵɛɤɨɣ ɩɨɯɭɞɟɟɬ ɤɚɠɞɵɣ ɠɟɥɚɸɳɢɣ!!! 

Ʉɨɧɤɭɪɟɧɬɧɵɟ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɧɚɲɟɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ: 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ɋ «TENTORIUM-WELLNESS». Ʌɢɧɢɹ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» - 

ɥɟɝɤɨ ɢ ɫ ɭɥɵɛɤɨɣ ɩɨɯɭɞɟɟɬ ɤɚɠɞɵɣ ɠɟɥɚɸɳɢɣ!!! 

Ʉɨɧɤɭɪɟɧɬɧɵɟ ɩɪɟɢɦɭɳɟɫɬɜɚ ɧɚɲɟɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ: 

ǴȉȋȗȏȠȖȄȖȟ ȕȓȒȔȖȌȆȑȒȇȒ ȑȄȗțȑȒȇȒ ȌȕȕȏȉȈȒȆȄȑȌȣ ТȉȑȖȒȔȌȗȐл ȎȒȖȒȔȒȉ  
Ȑȟ ȆȟȓȒȏȑȌȏȌ Ȇ спрс ȇȒȈȗ ȑȄ ȅȄȋȉ КȒȏȏȉȈȊȄ ȒȏȌȐȓȌȍȕȎȒȇȒ ȔȉȋȉȔȆȄ  
Ȇ ХȄȑȖȟ-МȄȑȕȌȍȕȎȉ ȓȒȎȄȋȄȏȌл țȖȒ ȈȄȊȉ ȓȒȕȏȉ ȒȈȑȒȇȒ ȐȉȕȣȚȄ ȓȔȌёȐȄ  
ȎȒȐȓȏȉȎȕȑȒȇȒ ȑȄȅȒȔȄ Tentorium-Wellness нȄ ȘȒȑȉ ȖȔȉȑȌȔȒȆȒȎ ȊȌȔȒȆȄȣ  

ȐȄȕȕȄ ȖȉȏȄ Ȣȑȟș Ȍ ȐȒȏȒȈȟș ȕȓȒȔȖȕȐȉȑȒȆ ȗȐȉȑȠȜȌȏȄȕȠ ȑȄ плф Ȏȇааа 
 

И ȡȖȒ ȓȒȖȔȣȕȄȢȝȉл ȓȒȖȒȐȗ țȖȒ ȋȄ рп ȐȉȕȣȚȉȆ – ȡȖȒ ȗȊȉ ȐȒȇȏȒ ȅȟȖȠ ф Ȏȇн 
А ȓȒȖȉȔȣ ф-ȖȌ Ȏȇ ȊȌȔȄ ȐȒȊȉȖ ȕȒȒȖȆȉȖȕȖȆȒȆȄȖȠ ȗȐȉȑȠȜȉȑȌȢ ȒȈȉȊȈȟ  

ȑȄ с ȔȄȋȐȉȔȄааа ǳȒȈȗȐȄȍȖȉ ȑȄȈ ȡȖȌȐн   

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɹɱɦɟɧɶ, ɩɵɥɶɰɚ ɰɜɟɬɨɱɧɚɹ (ɨɛɧɨɠɤɚ). 
 

ɀɢɬɟɥɢ Ɍɢɛɟɬɚ ɢ Ƚɢɦɚɥɚɟɜ ɫɨɯɪɚɧɹɸɬ ɫɜɨɟ ɡɞɨɪɨɜɶɟ ɢ 
ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɸɬ ɫɢɥɵ ɞɨ ɝɥɭɛɨɤɨɣ ɫɬɚɪɨɫɬɢ ɛɥɚɝɨɞɚɪɹ ɱɚɫɬɨɦɭ 
ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɸ ɜ ɩɢɳɭ «ɰɚɦɩɵ» – ɛɥɸɞɚ ɢɡ ɨɛɠɚɪɟɧɧɨɣ 
ɹɱɦɟɧɧɨɣ ɤɪɭɩɵ ɝɪɭɛɨɝɨ ɩɨɦɨɥɚ, ɦёɞɚ ɞɢɤɢɯ ɝɨɪɧɵɯ ɩɱɟɥ, 
ɡɟɥɟɧɨɝɨ ɱɚɹ ɢ ɪɚɫɬɢɬɟɥɶɧɵɯ ɢɥɢ ɠɢɜɨɬɧɵɯ ɠɢɪɨɜ. 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 315,9 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝɪ.  
ȼ ɨɞɧɨɣ ɭɩɚɤɨɜɤɟ 400 ɝ Ⱥɩɢɰɚɦɩɵ ɫɨɞɟɪɠɢɬɫɹ 1263,6 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ  - 3,159 ɤɤɚɥ. 
 

ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ ɡɚɜɬɪɚɤɚ:  

(10 ɝ ɯ 3,159 ɤɤɚɥ) = 31,59 ɤɤɚɥ. 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

«Ⱥɩɢɰɚɦɩɚ» ɧɚ ɩɟɪɜɵɣ ɡɚɜɬɪɚɤ  

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  ȼɡɹɬɶ 1 ɫɬɨɥɨɜɭɸ  ɥɨɠɤɭ (10 ɝɪɚɦɦ ɢɥɢ 31,59 ɤɤɚɥ) ɢ ɪɚɡɦɟɲɚɬɶ ɜ ɨɞɧɨɦ 
ɫɬɚɤɚɧɟ ɪɹɠɟɧɤɢ ɢɥɢ ɤɟɮɢɪɚ ɞɥɹ ɡɚɜɬɪɚɤɚ (ɡɚɜɬɪɚɤ ɥɭɱɲɟ ɩɪɢɝɨɬɨɜɢɬɶ 
ɡɚɪɚɧɟɟ ɧɚɤɚɧɭɧɟ ɜɟɱɟɪɨɦ ɢ ɞɚɬɶ ɧɚɫɬɨɹɬɶɫɹ ɞɨ ɭɬɪɚ). Ⱦɥɹ ɥɸɞɟɣ ɫ 
ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɣ ɤɢɫɥɨɬɧɨɫɬɶɸ ɠɟɥɭɞɨɱɧɨɝɨ ɫɨɤɚ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫɥɟɝɤɚ ɩɨɞɨɝɪɟɬɶ. ɉɪɢ 
ɩɨɧɢɠɟɧɧɨɣ ɤɢɫɥɨɬɧɨɫɬɢ ɠɟɥɭɞɨɱɧɨɝɨ ɫɨɤɚ ɡɚɜɬɪɚɤ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɯɨɥɨɞɧɵɦ. 
Ɉɞɧɚ ɭɩɚɤɨɜɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɡɚɜɬɪɚɤɨɜ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ 
ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ 1,0-1,5  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɦёɞ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ, ɩɵɥɶɰɚ ɰɜɟɬɨɱɧɚɹ (ɨɛɧɨɠɤɚ), ɩɪɨɩɨɥɢɫ, ɷɤɫɬɪɚɤɬɵ 
ɛɟɪɟɡɨɜɵɯ ɩɨɱɟɤ, ɤɨɪɧɹ ɞɟɜɹɫɢɥɚ, ɰɜɟɬɤɨɜ ɤɚɥɟɧɞɭɥɵ, ɛɟɫɫɦɟɪɬɧɢɤɚ ɩɟɫɱɚɧɨɝɨ, 
ɤɭɤɭɪɭɡɵ (ɫɬɨɥɛɢɤɨɜ ɢ ɪɵɥɟɰ), ɬɪɚɜɵ ɡɜɟɪɨɛɨɹ, ɩɚɫɬɭɲɶɟɣ ɫɭɦɤɢ, ɬɵɫɹɱɟɥɢɫɬɧɢɤɚ, 
ɯɜɨɳɚ ɩɨɥɟɜɨɝɨ, ɫɩɨɪɵɲɚ, ɩɥɨɞɨɜ ɲɢɩɨɜɧɢɤɚ), ɜɨɫɤ ɩɱɟɥɢɧɵɣ. 
 

Ȼɨɝɚɬɨɟ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬ, ɦɢɤɪɨɷɥɟɦɟɧɬɨɜ, ɜɢɬɚɦɢɧɨɜ, ɩɨɥɟɡɧɵɯ ɢ 
ɥɟɝɤɨɭɫɜɨɹɟɦɵɯ ɭɝɥɟɜɨɞɨɜ ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɧɨɪɦɚɥɢɡɨɜɚɬɶ ɨɛɳɢɣ ɨɛɦɟɧ ɜɟɳɟɫɬɜ, 
ɨɩɬɢɦɢɡɢɪɭɟɬ ɪɚɛɨɬɭ ɷɧɞɨɤɪɢɧɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ, ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ 
– ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ, ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɭɦɫɬɜɟɧɧɭɸ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ 
ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɭɩɪɚɜɥɹɟɬ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɦ ɜɟɫɨɦ (ɧɚ ɩɨɧɢɠɟɧɢɟ). 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 339,6 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝ.  
ȼ ɛɚɧɤɟ 300 ɝ.=1018,8 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ - 3,396 ɤɤɚɥ. Ɉɛɳɚɹ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ 
ɜɬɨɪɨɝɨ ɡɚɜɬɪɚɤɚ ɢ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɟɪɟɤɭɫɚ: (10 ɝ ɯ 3,396 ɤɤɚɥ) = 33,96 ɤɤɚɥ. 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

«Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» ɧɚ ɜɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɢ ɩɟɪɜɵɣ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɩɟɪɟɤɭɫ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  ɋɴɟɫɬɶ ɤɚɤ 2-ɣ ɡɚɜɬɪɚɤ: 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ (5 ɝ =16,98 ɤɤɚɥ) ɜ 10-00 ɭɬɪɚ ɢ 
ɡɚɩɢɬɶ  ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɥɢɦɨɧɨɦ ɜɨɞɵ. Ɂɚɬɟɦ ɤɚɤ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ 
ɩɟɪɟɤɭɫ ɡɚ 30 ɦɢɧɭɬ ɞɨ ɨɛɟɞɚ ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ ɢ ɡɚɩɢɬɶ   
1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɜɨɞɵ.  Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ  
(30 ɜɬɨɪɵɯ ɡɚɜɬɪɚɤɨɜ ɢ 30 ɩɟɪɟɤɭɫɨɜ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ 
ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ 1,0-1,5  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  
 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɦёɞ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ, ɯɥɨɩɶɹ ɡɚɪɨɞɵɲɟɣ ɩɲɟɧɢɰɵ, ɜɨɫɤ ɩɱɟɥɢɧɵɣ. 
 

ɏɥɨɩɶɹ ɡɚɪɨɞɵɲɟɣ ɩɲɟɧɢɰɵ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɦ 12 ɜɢɬɚɦɢɧɨɜ, 18 
ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬ, ɦɚɤɪɨɷɥɟɦɟɧɬɨɜ, ɤɚɥɶɰɢɹ ɢ ɤɚɥɢɹ. ȼ ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ 

ɫɨɞɟɪɠɢɬɫɹ ɤɥɟɬɱɚɬɤɚ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɚɞɫɨɪɛɢɪɭɟɬ ɠɢɪ ɢ ɯɨɥɟɫɬɟɪɢɧ, ɭɞɚɥɹɹ 
ɢɯ ɢɡ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ. Ʉɥɟɬɱɚɬɤɚ ɬɚɤɠɟ ɢɦɟɟɬ ɫɜɨɣɫɬɜɨ ɩɨɝɥɨɳɚɬɶ ɛɨɥɶɲɨɟ 
ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɜɨɞɵ, ɬɟɦ ɫɚɦɵɦ ɡɚɩɨɥɧɹɹ ɠɟɥɭɞɨɤ, ɱɬɨ ɞɚɟɬ ɱɭɜɫɬɜɨ 
ɧɚɫɵɳɟɧɢɹ. ȼɯɨɞɹɳɢɣ ɜ ɫɨɫɬɚɜ  ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ ɦёɞ ɢ ɯɥɨɩɶɹ ɡɥɚɤɨɜɵɯ 
ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɨɛɨɝɚɳɚɸɬ ɪɚɰɢɨɧ ɩɢɬɚɧɢɹ, ɞɟɥɚɹ ɟɝɨ ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɵɦ ɩɨ 
ɲɢɪɨɤɨɦɭ ɫɩɟɤɬɪɭ ɩɢɬɚɬɟɥɶɧɵɯ ɜɟɳɟɫɬɜ, ɧɨ ɬɚɤɠɟ ɩɨɜɵɲɚɸɬ ɭɪɨɜɟɧɶ 
ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ – ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ. 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 402,7 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝ.  
ȼ ɛɚɧɤɟ 300 ɝ = 1208,1 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ - 4,027 ɤɤɚɥ.  
Ɉɛɳɚɹ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ  ɩɨɥɞɧɢɤɚ ɢ 2-ɝɨ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɟɪɟɤɭɫɚ:  

(10 ɝ ɯ 4,027 ɤɤɚɥ) = 40,27 ɤɤɚɥ. 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

«ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ» ɧɚ ɩɨɥɞɧɢɤ ɢ ɜɬɨɪɨɣ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɩɟɪɟɤɭɫ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

ȼ  ɩɨɥɞɧɢɤ, ɜ 16-00 ɞɧɹ ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ (5 ɝ = 20,135 ɤɤɚɥ) ɢ ɡɚɩɢɬɶ 1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.  
Ʉɚɤ 2-ɣ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɣ ɩɟɪɟɤɭɫ: ɡɚ 30 ɦɢɧɭɬ ɞɨ ɭɠɢɧɚ ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ (5 ɝ = 20,135 ɤɤɚɥ) ɢ 
ɬɚɤɠɟ ɡɚɩɢɬɶ 1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.  Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ  
(30 ɩɨɥɞɧɢɤɨɜ ɢ 30 ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɢɯ ɩɟɪɟɤɭɫɨɜ ɩɟɪɟɞ ɭɠɢɧɨɦ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ 
(ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ 1,0-1,5  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɦɨɥɨɱɧɚɹ ɫɵɜɨɪɨɬɤɚ, ɫɭɯɢɟ ɫɥɢɜɤɢ, ɯɢɬɨɡɚɧ.  
 

Ɇɨɥɨɱɧɵɣ ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɬ ɞɥɹ ɩɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ ɦɨɥɨɱɧɨ-ɛɟɥɤɨɜɵɯ ɤɨɤɬɟɣɥɟɣ ɫ 
ɯɢɬɨɡɚɧɨɦ.  ɉɪɟɤɪɚɫɧɵɣ ɢɫɬɨɱɧɢɤ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɷɧɟɪɝɢɢ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ 
ɜɵɫɨɤɨɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɫɬɪɭɤɬɭɪɧɨɝɨ ɛɟɥɤɚ ɞɥɹ ɧɨɱɧɨɝɨ ɦɟɬɚɛɨɥɢɡɦɚ.  
Ʉɨɤɬɟɣɥɶ ɫ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɫɵɜɨɪɨɬɤɨɣ ɢ ɯɢɬɨɡɚɧɨɦ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɭɥɭɱɲɟɧɢɸ 
ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɤɨɠɢ, ɜɨɥɨɫ ɢ ɧɨɝɬɟɣ. ȼɯɨɞɹɳɢɣ ɜ ɫɨɫɬɚɜ ɯɢɬɨɡɚɧ ɩɨɞɚɜɥɹɟɬ 
ɜɵɪɚɛɨɬɤɭ ɩɚɧɤɪɟɚɬɢɱɟɫɤɨɣ ɥɢɩɚɡɵ ɢ, ɬɟɦ ɫɚɦɵɦ, ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɭɟɬ ɭɫɜɨɟɧɢɸ 
ɠɢɪɚ ɩɨɫɬɭɩɚɸɳɟɝɨ ɫ ɩɢɳɟɣ.  
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 405,6 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝ.  
ȼ ɛɚɧɤɟ 200 ɝ - 811,2 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ  - 4,056 ɤɤɚɥ.  
 

ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ ɭɠɢɧɚ: (6,667 ɝ ɯ 4,056 ɤɤɚɥ) = 27,041 ɤɤɚɥ.    

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

«Ɇɨɥɨɱɧɵɣ ɤɨɤɬɟɣɥɶ ɫ ɯɢɬɨɡɚɧɨɦ» ɧɚ ɜɬɨɪɨɣ ɭɠɢɧ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

ȼ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɜɬɨɪɨɝɨ ɭɠɢɧɚ, ɧɟ ɩɨɡɞɧɟɟ, ɱɟɦ ɡɚ 2 ɱɚɫɚ ɞɨ ɫɧɚ, ɜɡɹɬɶ  
2 ɱɚɣɧɨɣ ɥɨɠɤɢ ɛɟɡ ɝɨɪɤɢ (6,667 ɝ = 27,041 ɤɤɚɥ) ɢ ɞɨɛɚɜɢɬɶ ɜ ɱɚɣ ɢɥɢ ɤɨɮɟ.  
Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɜɬɨɪɵɯ ɭɠɢɧɨɜ).  
Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ 1,0-1,5  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ). 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɞɜɚ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɩɪɢɪɨɞɧɵɯ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɚ  – ɷɥɟɭɬɟɪɨɤɨɤɤ ɢ ɦɭɦɢё, ɫɨɞɟɪɠɚɳɢɯ 
ɞɨ 30-ɬɢ ɦɢɤɪɨɷɥɟɦɟɧɬɨɜ, ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬ, ɜɢɬɚɦɢɧɨɜ, ɷɮɢɪɧɵɯ ɦɚɫɟɥ ɢ ɫɦɨɥɨɩɨɞɨɛɧɵɯ 
ɜɟɳɟɫɬɜ.  
 

Ɇɭɦɢё ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɭɫɤɨɪɟɧɢɸ ɨɛɦɟɧɚ ɜɟɳɟɫɬɜ, ɨɛɥɚɞɚɟɬ 
ɨɛɳɟɭɤɪɟɩɥɹɸɳɢɦɢ ɫɜɨɣɫɬɜɚɦɢ. ɗɥɟɭɬɟɪɨɤɨɤɤ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɢɪɨɞɧɵɦ 
ɚɞɚɩɬɨɝɟɧɨɦ – ɩɪɟɤɪɚɫɧɵɦ ɫɪɟɞɫɬɜɨɦ, ɩɨɜɵɲɚɸɳɢɦ ɫɨɩɪɨɬɢɜɥɹɟɦɨɫɬɶ 
ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɤ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɸ ɧɟɛɥɚɝɨɩɪɢɹɬɧɵɯ ɮɚɤɬɨɪɨɜ ɜɧɟɲɧɟɣ ɫɪɟɞɵ ɢ 
ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɩɨɜɵɲɚɸɳɢɣ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɢ ɭɦɫɬɜɟɧɧɭɸ 

ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ. ɍɤɪɟɩɥɹɟɬ ɤɨɫɬɧɨ-ɫɭɫɬɚɜɧɭɸ ɫɢɫɬɟɦɭ.  
 

ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 240 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɦɥ. ȼ 1 ɦɥ=2,4 ɤɤɚɥ. 
Ɉɛɳɚɹ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ ɧɚɩɢɬɤɚ ɡɚ ɡɚɜɬɪɚɤɨɦ ɢ ɩɨɥɞɧɢɤɨɦ:  

(3,333 ɦɥ ɯ 2,4 ɤɤɚɥ) = 8,002 ɤɤɚɥ.  

ȼɡɹɬɶ 1/3 ɱɚɣɧɨɣ ɥɨɠɤɢ (1,667 ɦɥ=4,001 ɤɤɚɥ), ɞɨɛɚɜɢɬɶ ɜ ɧɟ ɨɱɟɧɶ ɝɨɪɹɱɢɣ ɱɚɣ ɢɥɢ ɤɨɮɟ, ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɡɚ 
ɡɚɜɬɪɚɤɨɦ ɢ ɩɨɥɞɧɢɤɨɦ (ɜ 16-00 ɱ).  
Ɉɞɢɧ ɮɥɚɤɨɧ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɡɚɜɬɪɚɤɨɜ ɢ 30 ɩɨɥɞɧɢɤɨɜ). 

 Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ 1,0-1,5  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  
 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

«Ⱥɫɫɢɥɶ-ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɬ» ɧɚ ɡɚɜɬɪɚɤ ɢ ɩɨɥɞɧɢɤ    

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɧɢɡɤɨɦɨɥɟɤɭɥɹɪɧɵɣ ɯɢɬɨɡɚɧ ɢ CO2–ɷɤɫɬɪɚɤɬ ɯɜɨɣɧɨɣ ɥɚɩɤɢ ɩɢɯɬɵ 
ɫɢɛɢɪɫɤɨɣ.  
 

ɍɧɢɤɚɥɶɧɨɟ ɜɥɢɹɧɢɟ CO2-ɷɤɫɬɪɚɤɬɚ ɯɜɨɣɧɨɣ ɥɚɩɤɢ ɩɢɯɬɵ ɫɢɛɢɪɫɤɨɣ 
ɡɚɪɹɠɚɟɬ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɩɨɢɫɬɢɧɟ ɫɢɛɢɪɫɤɢɦ ɡɞɨɪɨɜɶɟɦ ɢ ɷɧɟɪɝɢɟɣ, ɚ 
ɜɯɨɞɹɳɢɣ ɯɢɬɨɡɚɧ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɞɚɜɥɹɟɬ ɜɵɪɚɛɨɬɤɭ ɩɚɧɤɪɟɚɬɢɱɟɫɤɨɣ 
ɥɢɩɚɡɵ, ɩɪɟɩɹɬɫɬɜɭɹ ɭɫɜɨɟɧɢɸ ɠɢɪɚ ɩɨɫɬɭɩɚɸɳɟɝɨ ɫ ɩɢɳɟɣ, ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ 
ɩɪɟɤɪɚɫɧɨ ɜɵɜɨɞɢɬ ɢɡ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ ɜɪɟɞɧɵɟ ɜɟɳɟɫɬɜɚ, ɧɚɩɪɹɦɭɸ 
ɫɜɹɡɚɧɧɵɟ ɫ ɫɠɢɝɚɧɢɟɦ ɠɢɪɚ, ɧɨ ɬɚɤɠɟ ɫɧɢɠɚɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɦɨɥɨɱɧɨɣ 
ɤɢɫɥɨɬɵ ɜ ɦɵɲɰɚɯ, ɭɦɟɧɶɲɚɹ ɦɵɲɟɱɧɭɸ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɢ ɛɨɥɶ ɩɪɢ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɧɚɝɪɭɡɤɟ, ɩɨɜɵɲɚɹ, ɬɟɦ ɫɚɦɵɦ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɢ ɭɦɫɬɜɟɧɧɭɸ 
ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ.  
 
Ⱥɩɢɯɢɬ (15 ɦɥ) – ɦɚɫɥɹɧɢɫɬɵɣ ɪɚɫɬɜɨɪ ɛɟɡ ɡɧɚɱɢɦɨɣ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɨɣ ɰɟɧɧɨɫɬɢ. 

ɂɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɩɨ 5 ɤɚɩɟɥɶ ɩɟɪɟɞ ɩɟɪɜɵɦ ɩɟɪɟɤɭɫɨɦ ɡɚ 30 ɦɢɧɭɬ ɞɨ ɨɛɟɞɚ ɢ ɩɟɪɟɞ ɜɬɨɪɵɦ ɩɟɪɟɤɭɫɨɦ ɡɚ 30 
ɦɢɧɭɬ ɞɨ ɭɠɢɧɚ.  
Ɉɞɢɧ ɮɥɚɤɨɧ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɨɛɟɞɨɜ ɢ 30 ɭɠɢɧɨɜ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ 
ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ 1,0-1,5  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  
 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

«Ⱥɩɢ-ɯɢɬ» ɩɟɪɟɞ ɨɛɟɞɨɦ ɢ ɨɫɧɨɜɧɵɦ ɭɠɢɧɨɦ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɹɞ ɩɱɟɥɢɧɵɣ, ɜɨɫɤ ɩɱɟɥɢɧɵɣ, ɷɤɫɬɪɚɤɬ ɩɪɨɩɨɥɢɫɚ, ɷɤɫɬɪɚɤɬ ɯɪɟɧɚ. 
 

ɍɥɭɱɲɚɟɬ ɦɟɫɬɧɨɟ ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɟ ɢ ɨɛɳɢɣ ɨɛɦɟɧ ɜɟɳɟɫɬɜ, ɨɛɥɚɞɚɟɬ 
ɩɪɨɬɢɜɨɜɨɫɩɚɥɢɬɟɥɶɧɵɦɢ ɢ ɛɨɥɟɭɬɨɥɹɸɳɢɦɢ ɫɜɨɣɫɬɜɚɦɢ, ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ 
ɪɚɫɫɥɚɛɥɹɸɳɟɟ, ɫɨɝɪɟɜɚɸɳɟɟ ɢ ɭɫɩɨɤɚɢɜɚɸɳɟɟ ɞɟɣɫɬɜɢɟ. ɗɮɮɟɤɬɢɜɧɨ 
ɫɧɢɦɚɟɬ ɛɨɥɶ, ɭɦɟɧɶɲɚɟɬ ɨɬɟɤɢ, ɪɚɫɫɚɫɵɜɚɟɬ ɝɟɦɚɬɨɦɵ, ɜɨɫɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬ 
ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɟ ɜ ɦɵɲɰɚɯ ɩɨɫɥɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ,  
ɚ ɬɚɤɠɟ ɧɚɤɨɩɢɜɲɟɟɫɹ ɡɚ ɞɟɧɶ ɦɵɲɟɱɧɨɟ ɢ ɫɭɫɬɚɜɧɨɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ.  
Ʉɚɤ ɚɧɬɢɫɬɪɟɫɫɨɜɨɟ ɢ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɨɟ ɨɛɟɡɛɨɥɢɜɚɸɳɟɟ ɫɪɟɞɫɬɜɨ, ɦɹɝɤɨ 
ɪɟɥɚɤɫɢɪɭɟɬ ɩɫɢɯɨɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɭɸ ɫɮɟɪɭ, ɩɪɢɜɨɞɹ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɤ ɝɚɪɦɨɧɢɢ ɢ 
ɛɚɥɚɧɫɭ. ɇɨɪɦɚɥɢɡɭɟɬ ɪɚɛɨɬɭ ɝɢɩɨɮɢɡɚ ɢ ɫɢɦɩɚɬɨɚɞɪɟɧɚɥɨɜɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ. 
ɋɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɜɵɪɚɛɨɬɤɟ ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ – ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ. 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɞɥɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨɝɨ ɜɬɢɪɚɧɢɹ ɜ ɛɨɥɟɡɧɟɧɧɵɟ ɭɱɚɫɬɤɢ ɪɭɤ, ɧɨɝ, ɩɨɹɫɧɢɰɵ, ɧɚɞɩɥɟɱɢɣ ɢ ɲɟɢ, ɚ 
ɬɚɤɠɟ ɞɥɹ ɪɚɡɨɝɪɟɜɚ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɹ ɦɵɲɰ ɩɟɪɟɞ ɢ ɩɨɫɥɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɢ ɦɚɫɫɚɠɚ ɫɩɢɧɵ. Ⱦɥɹ 
ɷɮɮɟɤɬɚ «ɚɧɬɢɫɬɪɟɫɫ» - ɜɬɢɪɚɬɶ ɜ ɦɚɫɫɚɠɧɵɟ ɬɨɱɤɢ ɝɨɥɨɜɵ.  
Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ 45 ɝ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30-ɞɧɟɜɧɵɣ ɤɭɪɫ. 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

Ɇɚɫɫɚɠɧɵɣ ɤɪɟɦ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɚɧɬɢɫɬɪɟɫɫɚ ɢ ɪɟɥɚɤɫɚ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



 ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɵɣ ɧɚɛɨɪ ɞɥɹ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɢ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɜɟɫɚ   

 TENTORIUM-АELLNESS «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

ɗɤɫɤɥɸɡɢɜɧɨɟ ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɢɟ!  

1. Ⱥɩɢɰɚɦɩɚ, 400 ɝ 
 
2. Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ. 300 ɝ 

 
3. ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ, 300 ɝ 

 
4. Ⱥɩɢɯɢɬ, 15 ɦɥ 

 
5. Ⱥɫɫɢɥɶ- 
  ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɬ, 100 ɦɥ 

 
6. Ɇɨɥɨɱɧɵɣ 
  ɤɨɤɬɟɣɥɶ 
  ɫ ɯɢɬɨɡɚɧɨɦ, 200 ɝ 

 
7. Ɇɚɫɫɚɠɧɵɣ ɤɪɟɦ 
  «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ», 45 ɝ 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



3 800 ɪɭɛɥɟɣ 

ɧɚ 30 ɞɧɟɣ: 
 

ɗɬɨ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɜɵ ɛɭɞɟɬɟ 
ɬɪɚɬɢɬɶ ɧɚ ɪɟɲɟɧɢɟ ɫɜɨɟɣ 
ɩɪɨɛɥɟɦɵ ɥɢɲɶ ɩɨ  
127 ɪɭɛɥɟɣ ɜ ɞɟɧɶ!!! 

ɂ ɜɵ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɧɟ ɛɭɞɟɬɟ 
ɯɨɬɟɬɶ ɟɫɬɶ, ɤɚɤ ɪɚɧɶɲɟ!!! 

 ɋɬɨɢɦɨɫɬɶ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɝɨ ɧɚɛɨɪɚ 

ɞɥɹ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɢ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɜɟɫɚ   

 TENTORIUM-WELLNESS 

«ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ȼȺɊɂȺɇɌɕ ȼɕɉɈɅɇȿɇɂə ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ 

ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 

«ɀёɫɬɤɢɣ 
ɜɚɪɢɚɧɬ»  
ɞɥɹ ɬɟɯ, ɤɬɨ 
ɬɨɱɧɨ ɪɟɲɢɥ 
ɩɨɯɭɞɟɬɶ ɢ 
ɭɜɟɪɟɧ ɜ ɭɫɩɟɯɟ 

1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɝɨ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 40% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ 
ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨ ɜɚɲɟɦɭ ɜɟɫɭ ɢ ɞɨɥɠɧɚ ɫɨɫɬɚɜɥɹɬɶ ɨɤɨɥɨ 1100-1250 ɤɤɚɥ. 

2. ɗɬɨɬ ɜɚɪɢɚɧɬ ɞɥɹ ɭɜɟɪɟɧɧɵɯ ɢ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɢɪɨɜɚɧɧɵɯ ɥɸɞɟɣ ɫ ɪɟɲɢɬɟɥɶɧɵɦ 
ɧɚɫɬɪɨɟɦ ɧɚ ɭɫɩɟɯ. 

3. ɑɟɪɟɡ 1 ɦɟɫɹɰ ɜɵ ɭɛɟɪёɬɟ ɜɫɟɝɨ 4-5 ɤɝ ɢ ɩɭɫɬɶ ɷɬɨ ɜɚɫ ɧɟ ɫɦɭɳɚɟɬ – ɷɬɨ ɚɛɫɨɥɸɬɧɨ 
ɧɨɪɦɚɥɶɧɨ. 

4. ɉɨɦɧɢɬɟ, ɱɬɨ ɠɢɪ ɜɟɫɢɬ ɦɚɥɨ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɭɦɟɧɶɲɢɜ ɫɜɨɸ ɨɞɟɠɞɭ ɧɚ 1 ɪɚɡɦɟɪ, ɢɞɢɬɟ 
ɞɚɥɶɲɟ ɢ ɫɦɟɥɨ ɪɚɛɨɬɚɣɬɟ ɧɚɞ ɫɜɨɟɣ ɮɢɝɭɪɨɣ ɫ ɯɨɪɨɲɢɦ ɧɚɫɬɪɨɟɧɢɟɦ ɢ ɭɥɵɛɤɨɣ.  

«Ȼɚɡɨɜɵɣ 
ɜɚɪɢɚɧɬ»  
ɞɥɹ ɬɟɯ, ɤɬɨ 
ɬɨɱɧɨ ɪɟɲɢɥ, ɱɬɨ 
ɯɨɱɟɬ ɩɨɯɭɞɟɬɶ, 
ɧɨ ɧɟ ɭɜɟɪɟɧ ɜ 
ɭɫɩɟɯɟ 

1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɝɨ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 30% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ 
ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨ ɜɚɲɟɦɭ ɜɟɫɭ ɢ ɫɨɫɬɚɜɥɹɬɶ ɨɤɨɥɨ 1250-1400 ɤɤɚɥ. 

2. ɗɬɨɬ ɜɚɪɢɚɧɬ ɞɥɹ ɬɟɯ, ɤɬɨ ɢɫɩɵɬɵɜɚɟɬ ɥɟɝɤɢɣ ɩɫɢɯɨɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɵɣ ɞɢɫɤɨɦɮɨɪɬ 
ɩɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ. 

3. ɑɟɪɟɡ 1,5 ɦɟɫɹɰɚ ɜɵ ɭɛɟɪёɬɟ ɜɫɟɝɨ 5-6 ɤɝ ɢ ɷɬɨ ɬɨɠɟ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨ. 
4. Ɂɚ ɷɬɨ ɜɪɟɦɹ ɜɵ ɫɦɨɠɟɬɟ ɭɦɟɧɶɲɢɬɶ ɫɜɨɸ ɨɞɟɠɞɭ ɞɚɠɟ ɧɚ 1,5 ɪɚɡɦɟɪɚ, ɩɨɷɬɨɦɭ 

ɩɪɨɞɨɥɠɚɣɬɟ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ, ɯɭɞɟɣɬɟ ɫ ɭɥɵɛɤɨɣ ɢ «ɫɬɪɨɣɬɟ ɫɜɨɸ ɮɢɝɭɪɭ».  

«Ʉɨɦɮɨɪɬɧɵɣ 
ɜɚɪɢɚɧɬ»  
ɞɥɹ ɬɟɯ, ɤɬɨ ɧɟ 
ɬɨɱɧɨ ɪɟɲɢɥ 
ɩɨɯɭɞɟɬɶ ɢ ɧɟ 
ɭɜɟɪɟɧ ɜ ɭɫɩɟɯɟ  

1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɝɨ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 20% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ 
ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨ ɜɚɲɟɦɭ ɜɟɫɭ ɢ ɫɨɫɬɚɜɥɹɬɶ ɨɤɨɥɨ 1450-1600 ɤɤɚɥ. 

2. ɗɬɨɬ ɜɚɪɢɚɧɬ ɞɥɹ ɬɟɯ, ɤɬɨ ɢɫɩɵɬɵɜɚɟɬ ɫɢɥɶɧɨɟ ɩɫɢɯɨ-ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɨɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ 
ɩɟɪɟɞ ɧɚɱɚɥɨɦ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ. 

3. ɑɟɪɟɡ 2 ɦɟɫɹɰɚ ɜɵ ɬɚɤɠɟ ɭɛɟɪёɬɟ 5-6 ɤɝ. 
4. ȼɵ ɬɚɤɠɟ ɭɦɟɧɶɲɢɬɟ ɫɜɨɸ ɨɞɟɠɞɭ ɧɚ 1,5 ɪɚɡɦɟɪɚ ɢ ɷɬɨ ɩɪɢɞɚɫɬ ɜɚɦ ɭɜɟɪɟɧɧɨɫɬɢ ɜ 

ɬɨɦ, ɱɬɨ ɢ ɜɵ ɫɦɨɠɟɬɟ ɩɨɯɭɞɟɬɶ ɫ ɭɥɵɛɤɨɣ, ɩɪɢɛɥɢɠɚɹɫɶ ɤ ɫɜɨɟɦɭ ɢɞɟɚɥɭ ɮɢɝɭɪɵ.  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

«ɄɈɆɎɈɊɌɇɕɃ ȼȺɊɂȺɇɌ» ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 
ȼɪɟɦɹ  Ɉɛɵɱɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ АОХХЧОЬЬ ɩɪɨɞɭɤɬɵ Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ ɉɢɬɶɟɜɨɣ ɪɟɠɢɦ 

7-30 
Ɂɚɜɬɪɚɤ: ɧɢɡɤɨɤɚɥɨɪɢɣɧɵɣ ɣɨɝɭɪɬ, 

ɹɛɥɨɤɨ, ɱɚɣ ɫ «Ⱥɫɫɢɥɶ» 
ɉɟɪɜɵɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫ «Ⱥɩɢɰɚɦɩɨɣ», 

ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɫ ɪɹɠɟɧɤɨɣ 
ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ  - 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ 

ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ 

10-00   ȼɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫ «Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» 
Ɂɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɥɢɦɨɧɨɦ 

12-30   
ɋɧɚɱɚɥɚ «Ⱥɩɢ-ɯɢɬ», ɡɚɬɟɦ 

ɩɟɪɜɵɣ ɩɟɪɟɤɭɫ ɫ «Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» 
Ɂɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɥɢɦɨɧɨɦ 

13-00 
Ɉɛɟɞ: ɫɚɥɚɬ, ɩɨɪɰɢɹ 1-ɝɨ ɢ 2-ɝɨ 

ɛɥɸɞɚ ɭɦɟɧɶɲɟɧɚ ɧɚ 20% 
  

ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ 
ɜɨɞɵ 

16-00   
ɉɨɥɞɧɢɤ ɫ «ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ»,  ɱɚɣ ɫ 

«Ⱥɫɫɢɥɶ» 
ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ 

ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

18-30 
Ʌёɝɤɢɣ ɭɠɢɧ: ɪɵɛɚ ɢɥɢ ɩɬɢɰɚ ɫ 

ɝɚɪɧɢɪɨɦ, ɡɟɥɟɧɶ, ɨɜɨɳɢ 
ɉɟɪɟɞ ɭɠɢɧɨɦ  - «Ⱥɩɢ-ɏɢɬ» 

ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ ɩɨɫɥɟ ɭɠɢɧɚ ɡɚɩɢɬɶ 
200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

19-30 ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɵɯ ɞɨɦɚɲɧɢɯ 50-60 ɦɢɧɭɬɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ  
20-30 ɉɨɫɥɟ ɞɭɲɚ ɜɬɟɪɟɬɶ ɤɪɟɦ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɜ ɩɪɨɛɥɟɦɧɵɟ ɱɚɫɬɢ ɬɟɥɚ ɢ ɦɚɫɫɚɠɧɵɟ ɬɨɱɤɢ ɝɨɥɨɜɵ  

21-00 
əɛɥɨɤɨ ɢ, ɟɫɥɢ ɯɨɬɢɬɟ, ɛɨɤɚɥ 

ɤɪɚɫɧɨɝɨ ɫɭɯɨɝɨ ɜɢɧɚ 
ȼɬɨɪɨɣ ɭɠɢɧ ɫ «Ɇɨɥɨɱɧɵɦ 

ɤɨɤɬɟɣɥɟɦ ɫ ɯɢɬɨɡɚɧɨɦ» 
ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ 

ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

22-00   Ɉɬɞɵɯ ɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɤɨ ɫɧɭ   

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: 
1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 20% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨ ɜɟɫɭ!   
2. ȼɨɡɞɟɪɠɢɬɟɫɶ ɨɬ ɠɢɪɧɨɣ, ɤɨɩɱɟɧɧɨɣ, ɩɟɪɟɫɨɥɟɧɧɨɣ ɩɢɳɢ. ȿɲɶɬɟ ɛɨɥɶɲɟ ɨɜɨɳɟɣ, ɮɪɭɤɬɨɜ, ɡɟɥɟɧɢ!    
3. ȼɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɧɟ ɧɢɠɟ ɫɪɟɞɧɟɝɨ ɢ ɭ ɜɚɫ ɛɭɞɭɬ ɫɢɥɵ ɧɚ ɷɬɨ! 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

«ȻȺɁɈȼɕɃ ȼȺɊɂȺɇɌ» ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 
ȼɪɟɦɹ Ɉɛɵɱɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ АОХХЧОЬЬ ɩɪɨɞɭɤɬɵ Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ ɉɢɬɶɟɜɨɣ ɪɟɠɢɦ 

7-30 Ɂɚɜɬɪɚɤ:  ɹɛɥɨɤɨ ɢ ɱɚɣ ɫ 
«Ⱥɫɫɢɥɶ» 

ɉɟɪɜɵɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫ «Ⱥɩɢɰɚɦɩɨɣ», 
ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɫ ɪɹɠɟɧɤɨɣ  

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 200 
ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ 

10-00   ȼɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫ «Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» Ɂɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ  
ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɥɢɦɨɧɨɦ 

12-30   ɋɧɚɱɚɥɚ «Ⱥɩɢ-ɯɢɬ», ɡɚɬɟɦ ɩɟɪɜɵɣ 
ɩɟɪɟɤɭɫ ɫ «Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» 

Ɂɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 
ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɥɢɦɨɧɨɦ 

13-00 Ɉɛɟɞ:  ɫɚɥɚɬ, ɩɨɪɰɢɹ 1-ɝɨ ɢ 2-
ɝɨ ɛɥɸɞɚ ɭɦɟɧɶɲɟɧɚ ɧɚ 30%   ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ    

ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

16-00   ɉɨɥɞɧɢɤ ɫ «ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ», ɱɚɣ ɫ 
«Ⱥɫɫɢɥɶ» 

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 
ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

18-30 Ʌёɝɤɢɣ ɭɠɢɧ:  ɪɵɛɚ ɢɥɢ ɩɬɢɰɚ 
ɫ ɝɚɪɧɢɪɨɦ, ɡɟɥɟɧɶ, ɨɜɨɳɢ ɉɟɪɟɞ ɭɠɢɧɨɦ «Ⱥɩɢ-ɏɢɬ» ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ ɩɨɫɥɟ ɭɠɢɧɚ 

ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

19-30 ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɵɯ ɞɨɦɚɲɧɢɯ 50-60 ɦɢɧɭɬɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ 

20-30 ɉɨɫɥɟ ɞɭɲɚ ɜɬɟɪɟɬɶ ɤɪɟɦ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɜ ɩɪɨɛɥɟɦɧɵɟ ɱɚɫɬɢ ɬɟɥɚ ɢ ɦɚɫɫɚɠɧɵɟ ɬɨɱɤɢ ɝɨɥɨɜɵ  

21-00 əɛɥɨɤɨ ɢ, ɟɫɥɢ ɯɨɬɢɬɟ, ɛɨɤɚɥ 
ɤɪɚɫɧɨɝɨ ɫɭɯɨɝɨ ɜɢɧɚ 

ȼɬɨɪɨɣ ɭɠɢɧ ɫ «Ɇɨɥɨɱɧɵɦ ɤɨɤɬɟɣɥɟɦ 
ɫ ɯɢɬɨɡɚɧɨɦ» 

ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ 
ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

22-00   Ɉɬɞɵɯ ɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɤɨ ɫɧɭ   

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ 
1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 30% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨ ɜɟɫɭ! 
2. ȼɨɡɞɟɪɠɢɬɟɫɶ ɨɬ ɠɢɪɧɨɣ, ɤɨɩɱɟɧɧɨɣ, ɩɟɪɟɫɨɥɟɧɧɨɣ ɩɢɳɢ. ȿɲɶɬɟ ɛɨɥɶɲɟ ɨɜɨɳɟɣ, ɮɪɭɤɬɨɜ, ɡɟɥɟɧɢ! 
3. ȼɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɧɟ ɧɢɠɟ ɫɪɟɞɧɟɝɨ ɢ ɭ ɜɚɫ ɛɭɞɭɬ ɫɢɥɵ ɧɚ ɷɬɨ! 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

«ɀЁɋɌɄɂɃ ȼȺɊɂȺɇɌ» ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 
ȼɪɟɦɹ Ɉɛɵɱɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ АОХХЧОЬЬ ɩɪɨɞɭɤɬɵ Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ ɉɢɬɶɟɜɨɣ ɪɟɠɢɦ 

7-30 
Ɂɚɜɬɪɚɤ: ɹɛɥɨɤɨ ɢ ɱɚɣ ɫ 
«Ⱥɫɫɢɥɶ» 

ɉɟɪɜɵɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫ 
«Ⱥɩɢɰɚɦɩɨɣ», ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɫ 
ɪɹɠɟɧɤɨɣ  

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ 
ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ 

10-00   ȼɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫ «Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» 
Ɂɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ  
ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɥɢɦɨɧɨɦ 

12-30   
ɋɧɚɱɚɥɚ «Ⱥɩɢ-ɯɢɬ», ɡɚɬɟɦ 
ɩɟɪɜɵɣ ɩɟɪɟɤɭɫ ɫ «Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» 

Ɂɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 
ɩɨɞɤɢɫɥɟɧɧɨɣ ɥɢɦɨɧɨɦ 

13-00 
Ɉɛɟɞ:  ɫɚɥɚɬ, ɩɨɪɰɢɹ 1-ɝɨ ɢ 2-ɝɨ 
ɛɥɸɞɚ ɭɦɟɧɶɲɟɧɚ ɧɚ 40%    

ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ    
ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

16-00   
ɉɨɥɞɧɢɤ ɫ «ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ»,                      
ɱɚɣ ɫ «Ⱥɫɫɢɥɶ» 

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ  200 ɦɥ 
ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

18-30 
Ʌёɝɤɢɣ ɭɠɢɧ:  ɪɵɛɚ ɢɥɢ ɩɬɢɰɚ ɫ 
ɝɚɪɧɢɪɨɦ, ɡɟɥɟɧɶ, ɨɜɨɳɢ 

ɉɟɪɟɞ ɭɠɢɧɨɦ  - «Ⱥɩɢ-ɏɢɬ» 
ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ ɩɨɫɥɟ ɭɠɢɧɚ  ɡɚɩɢɬɶ 
200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

19-30 ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɵɯ ɞɨɦɚɲɧɢɯ 50-60 ɦɢɧɭɬɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ 

20-30 ɉɨɫɥɟ ɞɭɲɚ ɜɬɟɪɟɬɶ ɤɪɟɦ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ»  ɜ ɩɪɨɛɥɟɦɧɵɟ ɱɚɫɬɢ ɬɟɥɚ ɢ ɦɚɫɫɚɠɧɵɟ ɬɨɱɤɢ ɝɨɥɨɜɵ  

21-00 
ȿɫɥɢ ɯɨɬɢɬɟ, ɛɨɤɚɥ ɤɪɚɫɧɨɝɨ 
ɫɭɯɨɝɨ ɜɢɧɚ 

ȼɬɨɪɨɣ ɭɠɢɧ ɫ «Ɇɨɥɨɱɧɵɦ 
ɤɨɤɬɟɣɥɟɦ ɫ ɯɢɬɨɡɚɧɨɦ» 

ɑɟɪɟɡ 30 ɦɢɧ  ɡɚɩɢɬɶ 200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ 
ɜɨɞɵ 

22-00   Ɉɬɞɵɯ ɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɤɨ ɫɧɭ   

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: 
1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 40% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɩɨ ɜɟɫɭ! 
2. ȼɨɡɞɟɪɠɢɬɟɫɶ ɨɬ ɠɢɪɧɨɣ, ɤɨɩɱɟɧɧɨɣ, ɩɟɪɟɫɨɥɟɧɧɨɣ ɩɢɳɢ. ȿɲɶɬɟ ɛɨɥɶɲɟ ɨɜɨɳɟɣ, ɮɪɭɤɬɨɜ, ɡɟɥɟɧɢ! 
3. ȼɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɧɟ ɧɢɠɟ ɫɪɟɞɧɟɝɨ ɢ ɭ ɜɚɫ ɛɭɞɭɬ ɫɢɥɵ ɧɚ ɷɬɨ! 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ɊȿɄɈɆȿȾȺɐɂɂ ȾɅə ɎɂɁɂɑȿɋɄɂɏ 

ɍɉɊȺɀɇȿɇɂɂɃ ȼ ȾɈɆȺɒɇɂɏ ɍɋɅɈȼɂəɏ 
10-15 ɦɢɧ  

ɧɚ ɪɚɡɨɝɪɟɜ  
ɜ ɫɬɢɥɟ «Ⱦɪɚɣɜ» 

ɇɚɞɟɧɶɬɟ ɭɞɨɛɧɭɸ ɢ ɫɜɨɛɨɞɧɭɸ ɨɞɟɠɞɭ.  ȼɤɥɸɱɢɬɟ ɪɨɤ-ɧ-ɪɨɥɶɧɭɸ ɦɭɡɵɤɭ ɢ ɧɚɱɢɧɚɣɬɟ ɬɚɧɰɟɜɚɬɶ. ɉɪɢ ɷɬɨɦ 
ɜɫё ɞɨɛɚɜɥɹɹ ɢ ɞɨɛɚɜɥɹɹ ɷɤɫɩɪɟɫɫɢɢ, ɢɦɩɪɨɜɢɡɚɰɢɢ ɢ ɚɦɩɥɢɬɭɞɵ ɜ ɞɜɢɠɟɧɢɹɯ. ɉɨ ɦɟɪɟ ɜɚɲɟɣ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɚɧɧɨɫɬɢ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɣɬɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɨɫɬɶ ɞɜɢɠɟɧɢɣ. ɉɨɦɧɢɬɟ!  ɇɚ ɜɚɫ ɩɨɤɚ ɧɢɤɬɨ ɧɟ ɫɦɨɬɪɢɬ. Ȼɭɞɶɬɟ 
ɫɚɦɢ ɫɨɛɨɣ, ɢ ɜɵ ɭɞɢɜɢɬɟ ɜɫɟɯ! 

25-35 ɦɢɧ  

ɧɚ ɨɫɧɨɜɧɵɟ  
ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜ 
ɫɬɢɥɟ «Ɋɚɛɨɬɚɟɦ 
ɧɚ Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬ» 

1. ȼɪɚɳɟɧɢɟ ɧɚ ɤɪɭɝɟ ɫ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟɦ ɦɵɲɰ ɛɪɸɲɧɨɝɨ ɩɪɟɫɫɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɜɪɚɳɟɧɢɟ ɨɛɪɭɱɚ. 
2. ɉɪɵɠɤɢ ɫɨ ɫɤɚɤɚɥɤɨɣ, ɩɨɫɬɟɩɟɧɧɨ ɫɨ ɜɪɟɦɟɧɟɦ ɭɫɥɨɠɧɹɣɬɟ ɷɥɟɦɟɧɬɵ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ. 
3. Ʌёɠɚ ɧɟ ɫɩɢɧɟ ɩɨɨɱɟɪɟɞɧɨ ɜɵɩɨɥɧɹɟɦ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ɜɟɥɨɫɢɩɟɞ ɢ ɧɨɠɧɢɰɵ». 
4. Ʌёɠɚ ɧɚ ɫɩɢɧɟ ɫ ɡɚɤɪɟɩɥɟɧɧɵɦɢ ɫɬɨɩɚɦɢ ɞɥɹ ɭɩɨɪɚ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɩɨɞ ɞɢɜɚɧɨɦ,  
ɩɟɪɟɯɨɞɢɦ ɜ  ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ ɫɢɞɹ ɢ ɥёɠɚ. Ɋɭɤɢ ɫɠɚɬɵ ɜ ɤɭɥɚɤɢ ɢ ɧɚɯɨɞɹɬɫɹ ɩɟɪɟɞ ɝɪɭɞɶɸ.  
5. ɉɨɨɱɟɪɟɞɧɨ ɥɟɠɚ ɧɚ ɛɨɤɭ ɫ ɭɩɨɪɨɦ ɧɚ ɥɨɤɨɬɶ, ɩɪɟɞɩɥɟɱɶɟ ɢ ɥɚɞɨɧɶ ɨɞɧɨɢɦɟɧɧɨɣ 

ɪɭɤɢ, ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɹ ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɫɬɶ ɭɩɨɪɨɦ ɧɚ ɥɚɞɨɧɶ ɞɪɭɝɨɣ ɪɭɤɢ ɩɟɪɟɞ ɫɨɛɨɣ, ɞɟɥɚɟɦ 

ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ɫɭɯɨɣ ɥɢɫɬ», ɩɨɞɧɢɦɚɹ ɜɵɩɪɹɦɥɟɧɧɵɟ ɢ ɫɜɟɞɟɧɧɵɟ ɜɦɟɫɬɟ ɧɨɝɢ ɜɜɟɪɯ ɢ 

ɤɩɟɪɟɞɢ, ɡɚɬɟɦ -  ɜ ɢɫɯɨɞɧɨɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ,  ɡɚɬɟɦ - ɜɜɟɪɯ ɢ ɤɡɚɞɢ. 

6. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ɨɬɠɢɦɚɧɢɟ ɨɬ ɩɨɥɚ» (ɠɟɧɳɢɧɵ ɧɚ ɥɚɞɨɧɹɯ, ɦɭɠɱɢɧɵ ɧɚ ɤɭɥɚɤɚɯ). 
7. Ʌёɠɚ ɧɚ ɠɢɜɨɬɟ ɫ ɜɵɬɹɧɭɬɵɦɢ ɜɩɟɪɟɞ ɪɭɤɚɦɢ, ɨɞɧɨɜɪɟɦɟɧɧɨ 3 ɪɚɡɚ ɩɨɞɧɢɦɚɟɦ 

ɫɜɟɞёɧɧɵɟ ɜɦɟɫɬɟ ɧɨɝɢ ɢ ɪɭɤɢ, ɡɚɬɟɦ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɫɟɤɭɧɞ ɞɟɪɠɢɦ ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ «ɨɬɪɵɜ» ɪɭɤ 

ɢ ɧɨɝ ɨɬ ɩɨɥɚ, ɡɚɬɟɦ ɪɚɫɫɥɚɛɥɹɟɦɫɹ ɢ ɨɬɞɵɯɚɟɦ. 
8. ȼɫɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜɵɩɨɥɧɹɟɦ 3-5 ɦɢɧ (ɧɚ ɜɞɨɯɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ, ɧɚ ɜɵɞɨɯɟ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɟ). 

5-10 ɦɢɧ  

ɧɚ 
ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟ 
ɜ ɫɬɢɥɟ 
«ȼɨɫɬɨɱɧɚɹ 
Ɋɟɥɚɤɫɚɰɢɹ» 

Ɇɚɥɵɣ ɤɨɦɩɥɟɤɫ ɩɫɢɯɨ-ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɨɣ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɢ Ɍɚɣ-ɰɡɵ-ɐɸɚɧɶ  

1. ɂɫɯɨɞɧɨɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ «ɍɥɵɛɤɚ Ȼɭɞɞɵ».  
ȼɫɬɚɥɢ ɩɪɹɦɨ, ɧɨɝɢ ɧɚ ɲɢɪɢɧɟ ɩɥɟɱ ɢ ɱɭɬɶ ɫɨɝɧɭɬɵ ɜ ɤɨɥɟɧɹɯ. ɉɨɞɚɥɢ ɬɚɡ ɱɭɬɶ ɜɩɟɪɟɞ, ɩɥɟɱɢ ɪɚɫɩɪɚɜɢɥɢ ɢ 
ɪɚɫɫɥɚɛɢɥɢ. Ɋɭɤɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɵ, ɥɚɞɨɧɢ ɫɜɨɛɨɞɧɨ ɥɟɠɚɬ ɧɚ ɠɢɜɨɬɟ. Ƚɨɥɨɜɭ ɞɟɪɠɢɦ ɩɪɹɦɨ, ɤɚɤ ɛɭɞɬɨ ɨɧɚ 
ɩɨɞɜɟɲɟɧɚ ɡɚ ɦɚɤɭɲɤɭ, ɝɭɛɵ ɫɥɟɝɤɚ ɫɨɦɤɧɭɬɵ, ɤɨɧɱɢɤ ɹɡɵɤɚ ɫɥɟɝɤɚ ɩɪɢɠɚɬ ɤ ɜɟɪɯɧɟɦɭ ɧёɛɭ. Ƚɥɚɡɚ ɡɚɤɪɵɬɵ, 
ɪɚɫɫɥɚɛɢɥɢ ɦɢɦɢɱɟɫɤɢɟ ɦɵɲɰɵ ɥɢɰɚ, ɦɵɫɥɟɧɧɨ ɭɥɵɛɧɭɥɢɫɶ ɫɟɛɟ ɢ ɩɨɫɬɚɪɚɥɢɫɶ ɭɜɢɞɟɬɶ ɫɟɛɹ ɫɨ ɫɬɨɪɨɧɵ. 
Ɂɚɞɟɪɠɢɬɟɫɶ ɜ ɷɬɨɣ ɩɨɡɟ 2-3 ɦɢɧ. Ⱦɵɲɢɬɟ ɫɩɨɤɨɣɧɨ. 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ɊȿɄɈɆȿȾȺɐɂɂ ȾɅə ɎɂɁɂɑȿɋɄɂɏ 

ɍɉɊȺɀɇȿɇɂɂɃ ȼ ȾɈɆȺɒɇɂɏ ɍɋɅɈȼɂəɏ 

ȼɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟ  
ɜ ɫɬɢɥɟ «ȼɨɫɬɨɱɧɚɹ 
ɪɟɥɚɤɫɚɰɢɹ» 

2. ȼɬɨɪɨɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ȿɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨɟ ɞɢɚɮɪɚɝɦɚɥɶɧɨɟ ɞɵɯɚɧɢɟ».  
Ɉɫɬɚɟɦɫɹ ɜ ɬɨɣ ɠɟ ɩɨɡɟ. ɇɨɝɢ ɧɚ ɲɢɪɢɧɟ ɩɥɟɱ. Ɋɭɤɢ ɞɥɹ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɥɚɞɨɧɹɦɢ ɧɚ ɠɢɜɨɬɟ. Ƚɨɥɨɜɭ ɞɟɪɠɢɦ 
ɩɪɹɦɨ, ɤɚɤ ɛɭɞɬɨ ɨɧɚ ɩɨɞɜɟɲɟɧɚ ɡɚ ɦɚɤɭɲɤɭ, ɤɨɧɱɢɤ ɹɡɵɤɚ ɫɥɟɝɤɚ ɩɪɢɠɚɬ ɤ ɜɟɪɯɧɟɦɭ ɧёɛɭ, ɝɭɛɵ ɫɥɟɝɤɚ 
ɫɨɦɤɧɭɬɵ. Ƚɥɚɡɚ ɡɚɤɪɵɬɵ, ɪɚɫɫɥɚɛɢɥɢ ɦɢɦɢɱɟɫɤɢɟ ɦɵɲɰɵ ɥɢɰɚ, ɦɵɫɥɟɧɧɨ ɭɥɵɛɧɭɥɢɫɶ ɫɟɛɟ ɢ 
ɩɨɫɬɚɪɚɥɢɫɶ ɭɜɢɞɟɬɶ ɫɟɛɹ ɫɨ ɫɬɨɪɨɧɵ. Ɇɟɞɥɟɧɧɨ ɱɟɪɟɡ ɧɨɫ ɞɟɥɚɟɦ ɝɥɭɛɨɤɢɣ ɜɞɨɯ ɢ ɨɞɧɨɜɪɟɦɟɧɧɨ 
ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɵɩɹɱɢɜɚɟɦ ɠɢɜɨɬ - «Ɋɚɡ». ɇɚ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɦ ɜɞɨɯɟ ɡɚɞɟɪɠɚɥɢɫɶ ɧɚ 2-3 

ɫɟɤɭɧɞɵ. Ɂɚɬɟɦ ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɵɞɵɯɚɟɦ ɬɚɤɠɟ ɱɟɪɟɡ ɧɨɫ, ɜɬɹɝɢɜɚɹ ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɠɢɜɨɬ, ɩɨɦɨɝɚɹ 
ɩɪɟɫɫɨɦ ɢ ɥɚɞɨɧɹɦɢ  - «Ⱦɜɚ». ɂ ɬɚɤɠɟ ɡɚɞɟɪɠɚɥɢɫɶ ɧɚ 2-3 ɫɟɤɭɧɞɵ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɞɟɥɚɟɦ ɦɟɞɥɟɧɧɨ, 
ɬɟɤɭɱɟ, ɧɟɩɪɟɪɵɜɧɨ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨ ɩɨ 3-4 ɪɚɡɚ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬɶ ɞɢɚɮɪɚɝɦɭ. 

3. Ɍɪɟɬɶɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟ «ɉɚɪɚɞɨɤɫɚɥɶɧɨɟ ɞɢɚɮɪɚɝɦɚɥɶɧɨɟ ɞɵɯɚɧɢɟ».  
Ɉɫɬɚɟɦɫɹ ɜ ɬɨɣ ɠɟ ɩɨɡɢɰɢɢ. Ɋɭɤɢ ɞɥɹ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɧɚ ɠɢɜɨɬɟ. Ƚɨɥɨɜɭ ɞɟɪɠɢɦ ɩɪɹɦɨ, ɤɚɤ ɛɭɞɬɨ ɨɧɚ 
ɩɨɞɜɟɲɟɧɚ ɡɚ ɦɚɤɭɲɤɭ, ɤɨɧɱɢɤ ɹɡɵɤɚ ɫɥɟɝɤɚ ɩɪɢɠɚɬ ɤ ɜɟɪɯɧɟɦɭ ɧёɛɭ, ɝɭɛɵ ɫɥɟɝɤɚ ɫɨɦɤɧɭɬɵ. Ɂɚɤɪɵɥɢ 
ɝɥɚɡɚ, ɪɚɫɫɥɚɛɢɥɢ ɦɢɦɢɱɟɫɤɢɟ ɦɵɲɰɵ ɥɢɰɚ, ɦɵɫɥɟɧɧɨ ɭɥɵɛɧɭɥɢɫɶ ɫɟɛɟ ɢ ɩɨɫɬɚɪɚɥɢɫɶ ɭɜɢɞɟɬɶ ɫɟɛɹ 
ɫɨ ɫɬɨɪɨɧɵ. Ɇɟɞɥɟɧɧɨ ɱɟɪɟɡ ɧɨɫ ɞɟɥɚɟɦ ɝɥɭɛɨɤɢɣ ɜɞɨɯ, ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɜɬɹɝɢɜɚɟɦ ɠɢɜɨɬ  - 
«Ɋɚɡ», ɩɨɦɨɝɚɟɦ ɩɪɟɫɫɨɦ ɢ ɥɚɞɨɧɹɦɢ. ɇɚ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɦ ɜɞɨɯɟ ɡɚɞɟɪɠɚɥɢɫɶ ɧɚ 2-3 ɫɟɤɭɧɞɵ ɢ ɧɚ 
ɦɟɞɥɟɧɧɨɦ ɜɵɞɨɯɟ ɱɟɪɟɡ ɧɨɫ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɵɩɹɱɢɜɚɟɦ ɠɢɜɨɬ  - «Ⱦɜɚ». ɂ ɬɚɤɠɟ ɡɚɞɟɪɠɚɥɢɫɶ ɧɚ 2-3 

ɫɟɤɭɧɞɵ. ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɞɟɥɚɟɦ ɦɟɞɥɟɧɧɨ, ɬɟɤɭɱɟ, ɧɟɩɪɟɪɵɜɧɨ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨ ɩɨ 3-4 ɪɚɡɚ, ɱɬɨɛɵ 
ɩɨɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬɶ ɞɢɚɮɪɚɝɦɭ. 

4. Ɂɚɜɟɪɲɚɟɦ «Ɇɚɥɵɣ ɤɨɦɩɥɟɤɫ» ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɟɦ «ɍɫɩɨɤɨɢɬɶ ɷɮɢɪ».  
Ɉɫɬɚɟɦɫɹ ɜ ɬɨɣ ɠɟ ɩɨɡɢɰɢɢ. ȼɫɬɚɥɢ ɩɪɹɦɨ, ɧɨɝɢ ɧɚ ɲɢɪɢɧɟ ɩɥɟɱ ɢ ɱɭɬɶ ɫɨɝɧɭɬɵ ɜ ɤɨɥɟɧɹɯ. Ɍɚɡ ɩɨɞɚɥɢ 
ɱɭɬɶ ɜɩɟɪɟɞ, ɩɥɟɱɢ ɪɚɫɩɪɚɜɢɥɢ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɢɥɢ. Ɋɭɤɢ ɪɚɫɫɥɚɛɢɥɢ ɢ ɞɥɹ ɤɨɧɬɪɨɥɹ, ɞɟɪɠɢɦ ɢɯ ɥɚɞɨɧɹɦɢ ɧɚ 
ɠɢɜɨɬɟ. Ƚɨɥɨɜɭ ɞɟɪɠɢɦ ɩɪɹɦɨ, ɤɚɤ ɛɭɞɬɨ ɨɧɚ ɩɨɞɜɟɲɟɧɚ ɡɚ ɦɚɤɭɲɤɭ, ɤɨɧɱɢɤ ɹɡɵɤɚ ɫɥɟɝɤɚ ɩɪɢɠɚɬ ɤ 
ɜɟɪɯɧɟɦɭ ɧёɛɭ, ɝɭɛɵ ɫɥɟɝɤɚ ɫɨɦɤɧɭɬɵ. Ƚɥɚɡɚ ɡɚɤɪɵɬɵ, ɪɚɫɫɥɚɛɢɥɢ ɦɢɦɢɱɟɫɤɢɟ ɦɵɲɰɵ, ɦɵɫɥɟɧɧɨ 
ɭɥɵɛɧɭɥɢɫɶ ɫɟɛɟ ɢ ɩɨɫɬɚɪɚɥɢɫɶ ɭɜɢɞɟɬɶ ɫɟɛɹ ɫɨ ɫɬɨɪɨɧɵ. 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ɊȿɄɈɆȿȾȺɐɂɂ ȾɅə ɎɂɁɂɑȿɋɄɂɏ 

ɍɉɊȺɀɇȿɇɂɂɃ ȼ ȾɈɆȺɒɇɂɏ ɍɋɅɈȼɂəɏ 

ȼɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɟ 

ɜ ɫɬɢɥɟ  
«ȼɨɫɬɨɱɧɚɹ 
ɪɟɥɚɤɫɚɰɢɹ»  

Ɂɚɬɟɦ ɧɚɱɢɧɚɟɦ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨ, ɦɟɞɥɟɧɧɨ ɢ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɞɵɲɚɬɶ ɱɟɪɟɡ ɧɨɫ (ɛɟɡ ɩɚɭɡ) ɟɫɬɟɫɬɜɟɧɧɵɦ 
ɞɢɚɮɪɚɝɦɚɥɶɧɵɦ ɞɵɯɚɧɢɟɦ. ɉɪɢɱёɦ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɦɟɞɥɟɧɧɨɝɨ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɝɨ ɜɞɨɯɚ, ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɵɩɹɱɢɜɚɹ 
ɠɢɜɨɬ, ɩɵɬɚɟɦɫɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨ ɢ ɬɨɱɧɨ ɫɨɪɚɡɦɟɪɧɨ ɞɥɢɧɟ ɜɞɨɯɚ, «ɩɪɨɝɨɜɨɪɢɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɝɨɪɬɚɧɢ» 
ɫɥɨɜɨ «ɏɷ-ɷ-ɷ-ɧ» (ɝɭɛɵ ɫɨɦɤɧɭɬɵ). Ɂɚɬɟɦ ɧɚ ɦɟɞɥɟɧɧɨɦ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨɦ ɜɵɞɨɯɟ – ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɜɬɹɝɢɜɚɹ 
ɠɢɜɨɬ, ɩɨɦɨɝɚɹ ɩɪɟɫɫɨɦ ɢ ɥɚɞɨɧɹɦɢ, ɩɵɬɚɟɦɫɹ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɨ ɢ ɬɨɱɧɨ ɫɨɪɚɡɦɟɪɧɨ ɞɥɢɧɟ ɜɵɞɨɯɚ, 
«ɩɪɨɝɨɜɨɪɢɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɝɨɪɬɚɧɢ» ɫɥɨɜɨ «ɏɚ-ɚ-ɚ-ɯ» (ɝɭɛɵ ɫɨɦɤɧɭɬɵ). ɍɩɪɚɠɧɟɧɢɟ ɜɵɩɨɥɧɹɟɦ ɦɟɞɥɟɧɧɨ, 
ɧɟɩɪɟɪɵɜɧɨ, ɬɟɤɭɱɟ, ɫɥɢɬɧɨ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨ 10-15 ɪɚɡ. ɉɨɫɥɟ ɱɟɝɨ ɬɚɤɠɟ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨ ɧɚ 2-3 ɦɢɧ 
ɨɫɬɚɟɦɫɹ ɜ ɬɨɣ ɠɟ ɩɨɡɟ, ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɞɵɲɢɦ ɨɛɵɱɧɵɦɢ, ɧɨ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɵɦɢ ɜɞɨɯɚɦɢ ɢ ɜɵɞɨɯɚɦɢ ɱɟɪɟɡ ɧɨɫ, 
ɤɨɧɱɢɤɨɦ ɹɡɵɤɚ ɤɚɫɚɟɦɫɹ ɜɟɪɯɧɟɝɨ ɧɟɛɚ, ɦɢɦɢɱɟɫɤɢɟ ɦɵɲɰɵ ɥɢɰɚ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɵ, ɦɵɫɥɟɧɧɨ ɭɥɵɛɚɟɦɫɹ 
ɫɟɛɟ, ɧɚɛɥɸɞɚɹ ɫɟɛɹ ɫɨ ɫɬɨɪɨɧɵ.  

ȼɫɟ ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɵɟ ɞɜɢɠɟɧɢɹ ɞɟɥɚɸɬɫɹ ɦɟɞɥɟɧɧɨ, ɱɬɨɛɵ ɧɟ ɤɪɭɠɢɥɚɫɶ ɝɨɥɨɜɚ. Ⱦɨɛɢɜɚɟɦɫɹ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ ɞɵɯɚɧɢɟ ɢ «ɫɥɨɜɚ» «ɯ-ɷ-ɷ-ɷ-ɧ» ɢ 
«ɯ-ɚ-ɚ-ɚ-ɯ» ɛɵɥɢ ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ ɛɨɥɟɟ ɲɭɦɧɵɦɢ. ɉɪɢ ɷɬɨɦ ɞɨɛɢɜɚɟɦɫɹ ɹɫɧɨɝɨ ɦɵɫɥɟɧɧɨɝɨ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɜ ɱɟɬɵɪёɯ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɢɹɯ.  
Ⱥ) ɉɥɚɜɧɨɫɬɶ ɞɵɯɚɬɟɥɶɧɵɯ  ɞɜɢɠɟɧɢɣ. Ȼ) Ɋɚɫɫɥɚɛɥɟɧɧɨɫɬɶ ɬɟɥɚ ɢ ɦɨɡɝɚ.  
ȼ) Ɋɚɜɧɨɦɟɪɧɨ-ɲɭɦɧɨɟ ɞɵɯɚɧɢɟ. Ƚ) Ƚɥɚɡɚ ɡɚɤɪɵɬɵ, ɧɨ ɦɵ ɦɵɫɥɟɧɧɨ ɜɢɞɢɦ ɫɟɛɹ ɫɨ ɫɬɨɪɨɧɵ ɢ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɟɦ ɤɚɤ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ 
ɪɚɫɩɪɚɜɥɹɸɬɫɹ ɢ ɫɩɚɞɚɸɬɫɹ ɥɟɝɤɢɟ, ɫɩɨɤɨɣɧɨ ɪɚɛɨɬɚɟɬ ɫɟɪɞɰɟ ɢ ɦɨɡɝ, ɤɚɤ ɩɨɞɧɢɦɚɟɬɫɹ ɢ ɨɩɭɫɤɚɟɬɫɹ ɤɭɩɨɥ ɞɢɚɮɪɚɝɦɵ, ɦɚɫɫɢɪɭɟɬɫɹ 
ɛɨɥɶɲɨɣ ɫɚɥɶɧɢɤ, ɨɪɝɚɧɵ ɛɪɸɲɧɨɣ ɩɨɥɨɫɬɢ ɢ ɦɚɥɨɝɨ ɬɚɡɚ. Ʉɨɦɩɥɟɤɫ  ɜɵɩɨɥɧɹɟɦ  ɩɨ 5 ɦɢɧɭɬ. Ɂɚɬɟɦ ɩɨ ɦɟɪɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɩɨ 10 ɦɢɧɭɬ. 

ȼɚɠɧɵɟ ɩɪɢɦɟɱɚɧɢɹ 

ȼɨ-ɩɟɪɜɵɯ, ɨɧɚ  ɭɥɭɱɲɚɟɬ ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɟ ɫɟɪɞɰɚ, ɥɟɝɤɢɯ, ɦɨɡɝɚ, ɨɪɝɚɧɨɜ ɛɪɸɲɧɨɣ ɩɨɥɨɫɬɢ ɢ ɦɚɥɨɝɨ ɬɚɡɚ.  

ȼɨ-ɜɬɨɪɵɯ, ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɪɟɝɭɥɢɪɨɜɚɬɶ ɱɚɫɬɨɬɭ ɩɭɥɶɫɚ ɢ ɭɪɨɜɟɧɶ ȺȾ, ɡɚ ɫɱёɬ ɩɨɥɧɨɣ ɪɟɥɚɤɫɚɰɢɢ ɞɨ ɨɳɭɳɟɧɢɹ «ɩɭɫɬɨɣ ɝɨɥɨɜɵ». 
ȼ-ɬɪɟɬɶɢɯ, ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ «ɪɚɫɩɥɚɜɥɹɟɬ» ɜɧɭɬɪɟɧɧɨɫɬɧɵɣ ɠɢɪ ɛɨɥɶɲɨɝɨ ɫɚɥɶɧɢɤɚ ɛɪɸɲɧɨɣ ɩɨɥɨɫɬɢ. ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɱɟɝɨ, ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ 
ɫɧɢɠɚɟɬɫɹ ɦɚɫɫɚ ɬɟɥɚ ɢ ɭɦɟɧɶɲɚɟɬɫɹ ɨɛɴɟɦ ɬɚɥɢɢ.  
ȼ-ɱɟɬɜɟɪɬɵɯ, ɞɢɚɮɪɚɝɦɚɥɶɧɚɹ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɚ ɛɵɫɬɪɨ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɷɧɟɪɝɢɢ ɜ ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ, ɭɥɭɱɲɚɹ ɨɛɦɟɧ ɜɟɳɟɫɬɜ, ɭɦɫɬɜɟɧɧɭɸ ɢ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ. 

Ⱦɥɹ ɱɟɝɨ ɞɚɧɧɚɹ ɝɢɦɧɚɫɬɢɤɚ ɧɭɠɧɚ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɜɡɪɨɫɥɵɦ, ɧɨ ɢ ɞɟɬɹɦ ɢ ɩɨɞɪɨɫɬɤɚɦ: 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ȼ ɑЁɆ ɗɄɋɄɅɘɁɂȼɇɈɋɌɖ ɇȺɒȿɃ 

ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ? 

1. ɗɤɫɤɥɸɡɢɜɧɨɫɬɶ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» ɫɨɫɬɨɢɬ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɷɬɨ ɧɟ «ɝɨɥɨɞɧɚɹ ɞɢɟɬɚ»!!! 
ɇɚɩɪɨɬɢɜ, ɦɵ ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɦ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɵɣ ɩɪɢёɦ Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɞɥɹ ɫɨɡɞɚɧɢɹ ɭɫɬɨɣɱɢɜɨɝɨ  

 ɢ ɤɨɦɮɨɪɬɧɨɝɨ, ɛɟɡ «ɬɹɠɟɫɬɢ ɜ ɠɢɜɨɬɟ», ɱɭɜɫɬɜɚ ɫɵɬɨɫɬɢ, ɱɬɨɛɵ ɜɵ ɫɦɨɝɥɢ ɥɟɝɤɨ ɭɩɪɚɜɥɹɬɶ ɫɜɨɢɦ ɚɩɩɟɬɢɬɨɦ, 
ɱɬɨɛɵ ɜɚɲ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɜ ɨɬɫɭɬɫɬɜɢɢ ɫɬɪɟɫɫɚ ɢ ɧɚ ɮɨɧɟ ɜɵɪɚɛɨɬɤɢ «ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ» – ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ, 

«ɡɚɯɨɬɟɥ» ɧɚɜɫɟɝɞɚ ɢɡɛɚɜɢɬɶɫɹ ɨɬ ɭɠɟ ɧɟɧɭɠɧɨɝɨ ɥɢɲɧɟɝɨ ɠɢɪɚ. Ɍɨ ɟɫɬɶ ɜɚɲ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɧɚɱɢɧɚɟɬ «ɩɨɧɢɦɚɬɶ», 
ɱɬɨ ɨɬɤɥɚɞɵɜɚɬɶ «ɡɚɩɚɫɵ» ɭɠɟ ɧɟ ɫɬɨɢɬ. 
 

1. ȼɚɲɟ ɩɫɢɯɨɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɢ ɧɚɫɬɪɨɣ ɛɭɞɭɬ ɩɪɟɤɪɚɫɧɵɦɢ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɩɨɦɢɦɨ ɜɵɪɚɛɨɬɤɢ 
ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ, ɫɨɡɞɚɸɳɟɝɨ ɯɨɪɨɲɟɟ ɧɚɫɬɪɨɟɧɢɟ ɢ ɭɥɵɛɤɭ, ɜɫɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɩɱɟɥɨɜɨɞɫɬɜɚ ɨɛɥɚɞɚɸɬ ɭɫɩɨɤɚɢɜɚɸɳɢɦɢ 
ɢ ɫɟɞɚɬɢɜɧɵɦɢ ɷɮɮɟɤɬɚɦɢ, ɩɨɜɵɲɚɹ ɜɚɲɭ ɷɧɟɪɝɟɬɢɤɭ, ɭɦɫɬɜɟɧɧɭɸ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ. 
 

2. ɇɚ ɷɬɨɦ ɮɨɧɟ ɟɠɟɞɧɟɜɧɵɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɟ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɜɵɩɨɥɧɹɸɬɫɹ ɫ ɥɟɝɤɨɫɬɶɸ. ɂ ɭ ɜɚɫ ɛɭɞɟɬ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ 
ɷɧɟɪɝɢɢ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɞɥɹ ɞɨɦɚ ɢ ɫɟɦɶɢ, ɧɨ ɢ ɞɥɹ ɤɚɪɶɟɪɵ, ɢ ɞɪɭɡɟɣ, ɚ ɡɧɚɱɢɬ, ɭɫɩɟɜɚɹ ɜɟɡɞɟ, ɜɵ ɫɬɚɧɟɬɟ ɛɨɥɟɟ 
ɭɫɩɟɲɧɵɦɢ. 
 

3. ɗɤɫɤɥɸɡɢɜɧɨɫɬɶ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɡɚɤɥɸɱɚɟɬɫɹ ɟɳё ɢ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɩɪɢ ɨɬɧɨɫɢɬɟɥɶɧɨ ɧɟɛɨɥɶɲɨɦ ɫɧɢɠɟɧɢɢ 
ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ, ɚ ɬɚɤ ɢ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ, ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɭɦɟɧɶɲɚɟɬɫɹ ɨɛɴёɦɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɝɨ ɬɟɥɚ. ɂ ɷɬɨ ɫɩɪɚɜɟɞɥɢɜɨ, 
ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɠɢɪɵ ɢɦɟɸɬ ɫɪɚɜɧɢɬɟɥɶɧɨ ɧɟɛɨɥɶɲɨɣ ɜɟɫ ɢ ɩɪɢ ɫɠɢɝɚɧɢɢ ɠɢɪɚ «ɢɡɥɢɲɧɹɹ ɩɵɲɧɨɫɬɶ ɮɨɪɦ» ɜɚɲɟɣ 
ɮɢɝɭɪɵ, ɡɚ ɫɱёɬ ɭɥɭɱɲɟɧɢɹ ɤɚɱɟɫɬɜɚ ɢ ɪɟɥɶɟɮɚ ɦɵɲɰ, ɩɪɢɨɛɪɟɬɚɟɬ ɫɟɤɫɭɚɥɶɧɨ ɩɪɢɜɥɟɤɚɬɟɥɶɧɵɟ ɥɢɧɢɢ. Ⱥ ɷɬɨ, 
ɫɚɦɢ ɡɧɚɟɬɟ…, ɬɨɝɨ ɫɬɨɢɬ. 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ȼ ɑЁɆ ɗɄɋɄɅɘɁɂȼɇɈɋɌɖ ɇȺɒȿɃ 

ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ? 

5. Ⱦɪɭɝɢɦ ɜɚɠɧɵɦ ɦɨɦɟɧɬɨɦ, ɞɟɥɚɸɳɢɦ ɧɚɲɭ ɩɪɨɝɪɚɦɦɭ ɜ ɜɵɫɲɟɣ ɦɟɪɟ ɤɨɧɤɭɪɟɧɬɧɨɣ, ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɬɨ, ɱɬɨ 
ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɩɱɟɥɨɜɨɞɫɬɜɚ ɨɛɥɚɞɚɸɬ ɭɧɢɤɚɥɶɧɵɦɢ ɨɡɞɨɪɨɜɢɬɟɥɶɧɵɦɢ ɷɮɮɟɤɬɚɦɢ. ɋɧɢɦɚɹ 
ɪɚɡɞɪɚɠɟɧɢɟ ɢ ɜɨɫɩɚɥɟɧɢɟ ɫɨ ɫɬɟɧɨɤ ɠɟɥɭɞɤɚ ɢ ɤɢɲɟɱɧɢɤɚ, ɨɧɢ ɭɥɭɱɲɚɸɬ ɮɭɧɤɰɢɸ «ɩɪɢɫɬɟɧɨɱɧɨɝɨ 
ɩɢɳɟɜɚɪɟɧɢɹ ɢ ɜɫɚɫɵɜɚɧɢɹ». ɗɬɨ ɩɪɢɜɨɞɢɬ ɤ ɬɨɦɭ, ɱɬɨ ɬɟɩɟɪɶ ɨɪɝɚɧɢɡɦ «ɧɚɟɞɚɟɬɫɹ» ɝɨɪɚɡɞɨ ɦɟɧɶɲɢɦ 
ɨɛɴёɦɨɦ ɩɢɳɢ. Ⱥ ɷɬɨ ɡɧɚɱɢɬ, ɱɬɨ ɜɵ ɷɤɨɧɨɦɢɬɟ «ɤɭɱɭ ɞɟɧɟɝ». 

 

5. ɇɚɤɨɧɟɰ, ɧɢɤɨɝɞɚ ɧɟ ɛɭɞɟɬ «ɨɛɜɢɫɚɧɢɹ ɢɡɛɵɬɨɱɧɨɣ ɤɨɠɢ ɢɥɢ ɝɪɭɞɢ», ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ, ɩɨɥɭɱɚɹ ɜɫё 
ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɟ ɤɨɠɚ ɫɨɯɪɚɧɹɟɬ ɫɜɨɸ ɭɩɪɭɝɨɫɬɶ ɢ ɷɥɚɫɬɢɱɧɨɫɬɶ. Ɍɟɩɟɪɶ ȼɚɲɚ ɤɨɠɚ ɛɭɞɟɬ ɬɨɱɧɨ «ɭɬɹɝɢɜɚɬɶɫɹ  

 ɜ ɪɚɡɦɟɪ». Ⱥ ɟɫɥɢ ɜɵ ɛɭɞɟɬɟ ɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɷɤɫɤɥɸɡɢɜɧɨɣ ɤɨɫɦɟɬɢɤɨɣ Tentorim-Wellness «ȼɟɫɧɚ-ɥɟɬɨ 2012»,  
 ɜ ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɤɪɟɦɨɦ «Ⱥɩɢ-Ȼɸɫɬ», ɚɧɬɢɰɟɥɥɸɥɢɬɧɵɦɢ ɤɪɟɦɨɦ ɢ ɫɤɪɚɛɨɦ, ɜɚɲɚ ɜɧɟɲɧɨɫɬɶ ɛɭɞɟɬ ɧɟɨɬɪɚɡɢɦɚ 

ɫɜɨɟɣ ɟɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨɣ ɤɪɚɫɨɬɨɣ ɩɪɢ ɦɢɧɢɦɭɦɟ ɤɨɫɦɟɬɢɤɢ. 
 

5. ɂ, ɝɥɚɜɧɨɟ, ɜɫё ɷɬɨ ɡɚ ɨɞɧɢ ɢ ɬɟ ɠɟ ɞɟɧɶɝɢ, ɧɢɱɟɝɨ ɧɟ ɩɟɪɟɩɥɚɱɢɜɚɹ. ɉɨɷɬɨɦɭ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ «Ƚɪɚɰɢɹ-

Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɧɚɭɱɧɨ-ɨɛɨɫɧɨɜɚɧɚ, ɧɨ ɢ ɷɤɫɤɥɸɡɢɜɧɚ, ɩɪɨɫɬɚ, ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɚ, ɛɟɡɨɩɚɫɧɚ, ɜɵɝɨɞɧɚ, 
ɩɪɢɟɦɥɟɦɚ ɢ ɞɨɫɬɭɩɧɚ ɚɛɫɨɥɸɬɧɨ ɞɥɹ ɤɚɠɞɨɝɨ, ɤɬɨ ɯɨɱɟɬ ɩɨɯɭɞɟɬɶ ɫ ɭɥɵɛɤɨɣ. 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



ȼɚɠɧɨɟ ɩɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: 

TENTORIUM-WELLNESS 

ɋ ɑȿȽɈ ɇȺɑȺɌɖ ɂ ɄȺɄ ȾȿɃɋɌȼɈȼȺɌɖ: 
1. Ʉɭɩɢɬɶ ɩɨɥɧɵɣ Wellness-ɧɚɛɨɪ ɞɥɹ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɜɟɫɚ «Ƚɪɚɰɢɹ-ɮɢɬɧɟɫ-ɪɟɥɚɤɫ». 

2. ɂɡɦɟɪɢɬɶ ɫɜɨɣ ɜɟɫ, ɪɨɫɬ, ɪɚɫɫɱɢɬɚɬɶ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ ɢ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɢɬɚɧɢɹ ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ  ɜɚɲɢɦ ɜɟɫɨɦ. 
3. ɂɡɦɟɪɢɬɶ ɢ ɡɚɩɢɫɚɬɶ ɨɤɪɭɠɧɨɫɬɶ ɲɟɢ, ɝɪɭɞɢ, ɬɚɥɢɢ ɢ ɛɟɞɟɪ. 
4. ɂɡɦɟɪɢɬɶ ɨɤɪɭɠɧɨɫɬɶ ɩɥɟɱɚ ɢ ɡɚɩɹɫɬɶɹ, ɛɟɞɪɚ ɢ ɳɢɤɨɥɨɬɤɢ ɧɚ ɨɛɟɢɯ ɪɭɤɚɯ ɢ ɧɨɝɚɯ. 
5. ɂɡɦɟɪɟɧɢɟ ɢ ɜɡɜɟɲɢɜɚɧɢɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɶ  ɤɚɠɞɵɟ 2-3 ɞɧɹ. 
6. ɋɥɟɞɢɬɶ ɡɚ ɫɭɬɨɱɧɨɣ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶɸ ɩɢɳɢ (ɨɬ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɜɟɫɚ ɤɚɠɞɵɟ 2-3 ɞɧɹ). 
7. ɋɥɟɞɨɜɚɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦ ɩɨ ɜɵɛɨɪɭ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɩɢɬɚɧɢɹ (ɜ ɬɚɛɥɢɰɚɯ ɜɵɞɟɥɟɧɵ ɡɟɥёɧɵɦ ɰɜɟɬɨɦ). 
8. ɋɥɟɞɨɜɚɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦ ɩɨ ɪɚɫɩɨɪɹɞɤɭ ɞɧɹ ɢ ɩɪɢёɦɭ Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ». 
9. ɋɬɚɪɚɬɶɫɹ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɜɫɟ ɢɧɫɬɪɭɤɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦ ɜ ɞɨɦɚɲɧɢɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ. 
10.Ɋɨɜɧɨ ɱɟɪɟɡ 1 ɦɟɫɹɰ ɫɞɟɥɚɬɶ ɩɨɜɬɨɪɧɵɟ ɡɚɦɟɪɵ ɬɟɥɚ, ɪɚɫɫɱɢɬɚɬɶ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɪɚɰɢɨɧɚ. 
11.Ʉɭɩɢɬɶ ɷɬɨɬ ɠɟ ɧɚɛɨɪ ɞɥɹ ɫɧɢɠɟɧɢɹ ɜɟɫɚ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ ɦɟɫɹɰ. 
12.ɂɫɩɨɥɶɡɭɹ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɜɚɪɢɚɧɬɵ, ɜɵ ɫɩɪɚɜɢɬɟɫɶ ɫ ɥɸɛɵɦɢ ɩɨɝɪɟɲɧɨɫɬɹɦɢ ɜɚɲɟɣ ɞɢɟɬɵ, ɬɟɦ ɛɨɥɟɟ , ɱɬɨ  
 ɫ ɜɚɦɢ ɜɫɟɝɞɚ ɛɭɞɭɬ ɨɬɥɢɱɧɨ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɟ ɤɨɧɫɭɥɶɬɚɧɬɵ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ»!  

1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɧɚɲɟɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ (7 ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ) ɜɫɟɝɨ ɨɤɨɥɨ 140 ɤɤɚɥ! 
2. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɣ ɨɛɵɱɧɨɣ ɩɢɳɢ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ 20-40% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ, 

ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɧɚɹ ɩɨ ɜɚɲɟɦɭ ɜɟɫɭ ɧɚ ɞɟɧɶ ɪɚɫɱёɬɚ!  

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ɇȿɄɈɌɈɊɕȿ «ȺȼɌɈɊɋɄɂȿ ɋȿɄɊȿɌɕ» 
ɇȺɒȿɃ ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 

1. ɋɥɟɞɭɟɬ ɡɧɚɬɶ, ɱɬɨ ɱɟɥɨɜɟɤ ɫɜɨɟɣ ɝɟɧɟɬɢɤɨɣ «ɡɚɩɪɨɝɪɚɦɦɢɪɨɜɚɧ», ɤɚɤ ɢ ɦɥɟɤɨɩɢɬɚɸɳɢɟ ɜ ɞɢɤɨɣ ɩɪɢɪɨɞɟ: 
ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ «ɫɠɢɝɚɬɶ» ɜ ɞɜɢɠɟɧɢɢ ɨɤɨɥɨ 600 ɤɤɚɥ, ɚ ɷɬɨ ɧɢ ɦɧɨɝɨ, ɧɢ ɦɚɥɨ ɩɨ ɬɪɢ ɱɚɫɚ ɛɟɝɚ ɜ ɞɟɧɶ! ɉɨɧɹɬɧɨ, ɱɬɨ 
ɧɚɲɟɦɭ ɱɟɥɨɜɟɤɭ ɷɬɨ ɧɟɞɨɫɬɭɩɧɨ, ɧɨ ɡɚɧɢɦɚɬɶɫɹ ɩɨ 1 ɱɚɫɭ ɜ ɞɟɧɶ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ ɢ «ɫɠɢɝɚɬɶ» ɩɨ 200 ɤɤɚɥ - 
ɞɨɫɬɭɩɧɨ ɜɫɟɦ. ɂɧɚɱɟ ɜɵ «ɡɚɩɥɵɜёɬɟ ɠɢɪɨɦ». 
 

2. ɋɥɟɞɭɟɬ ɡɧɚɬɶ, ɱɬɨ ɤɨɝɞɚ ɱɟɥɨɜɟɤ ɪɚɫɬёɬ, ɟɦɭ ɩɪɚɜɞɚ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɨɱɟɧɶ ɯɨɪɨɲɨ ɩɢɬɚɬɶɫɹ, ɱɬɨɛɵ ɯɨɪɨɲɨ ɪɚɫɬɢ ɢ 
ɯɨɪɨɲɨ ɞɜɢɝɚɬɶɫɹ ɞɥɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ ɫɜɨɟɝɨ ɬɟɥɚ. ɇɨ ɤɨɝɞɚ ɪɨɫɬ ɜɡɪɨɫɥɨɝɨ ɩɪɟɤɪɚɳɚɟɬɫɹ, ɟɦɭ ɧɚɞɨ ɩɪɟɤɪɚɬɢɬɶ, ɬɚɤ 
ɦɧɨɝɨ ɟɫɬɶ. ȼɨɬ ɩɨɱɟɦɭ ɜ ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ, ɹ ɧɚɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸ ɭɦɟɧɶɲɢɬɶ ɫɭɬɨɱɧɭɸ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɢɳɢ ɧɚ 20-

40%. ɂɧɚɱɟ «ɡɚɩɥɵɜёɬɟ ɠɢɪɨɦ». 
 

3. Ɉɞɧɚɤɨ «ɫɜɨɣ ɥɢɲɧɢɣ ɜɟɫ» ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ «ɧɨɫɢɬɶ» ɧɚ ɫɟɛɟ, ɧɨ ɢ ɠɢɬɶ, ɚ ɞɥɹ ɷɬɨɝɨ ɧɭɠɧɚ 
ɷɧɟɪɝɢɹ. ɂ ɩɨɷɬɨɦɭ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɫɚɦɨɫɬɨɹɬɟɥɶɧɨ ɫɬɢɦɭɥɢɪɭɟɬ ɱɭɜɫɬɜɨ ɝɨɥɨɞɚ ɢ ɚɩɩɟɬɢɬ. Ɍɨ ɟɫɬɶ, ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɩɨɥɧɨɝɨ 
ɱɟɥɨɜɟɤɚ ɜɫɟɝɞɚ ɝɨɥɨɞɟɧ. Ɍɚɤɢɦ ɨɛɪɚɡɨɦ, ɤɚɠɟɬɫɹ, ɱɬɨ ɷɬɨ ɬɭɩɢɤ! ȼɟɞɶ «ɫɠɢɝɚɹ» 200 ɤɤɚɥ ɞɜɢɠɟɧɢɟɦ, ɦɵ 
ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɦ ɟɳё ɭɛɪɚɬɶ 400 ɤɤɚɥ ɢɡ ɩɢɲɢ! 
 

4. ɂ ɜɨɬ ɡɞɟɫɶ ɧɚ ɩɨɦɨɳɶ ɩɪɢɯɨɞɹɬ ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɩɱɟɥɨɜɨɞɫɬɜɚ. ɋɥɟɞɭɟɬ ɡɧɚɬɶ, ɱɬɨ ɤɢɥɨɤɚɥɨɪɢɢ ɩɢɳɢ ɢ ɤɢɥɨɤɚɥɨɪɢɢ 
ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɩɱɟɥɨɜɨɞɫɬɜɚ -  ɷɬɨ ɧɟ ɨɞɧɨ ɢ ɬɨɠɟ. Ȼɨɥɟɟ ɬɨɝɨ, ɞɥɹ ɭɫɜɨɟɧɢɹ ɨɛɵɱɧɨɣ ɩɢɳɢ ɬɚɤɠɟ ɧɭɠɧɚ ɷɧɟɪɝɢɹ. ȼɨɬ 
ɩɨɱɟɦɭ ɩɪɹɦɨɟ ɜɥɢɹɧɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɩɱɟɥɨɜɨɞɫɬɜɚ ɧɚ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɢɣ ɨɛɦɟɧ ɩɨɡɜɨɥɹɸɬ ɜ 2, ɚ ɬɨ ɢ ɜ 3 ɪɚɡɚ 
ɩɨɜɵɫɢɬɶ ɧɚɲɭ ɷɧɟɪɝɟɬɢɤɭ ɧɚ ɜɵɯɨɞɟ! 
 

5. ɉɨɷɬɨɦɭ, ɢɫɩɨɥɶɡɭɹ ɞɪɨɛɧɨ ɢ ɱɚɫɬɨ ɧɚɲɢ Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɵ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ», ɜɵ ɫ ɥɟɝɤɨɫɬɶɸ ɢ ɭɥɵɛɤɨɣ, ɢ ɛɟɡ 
ɱɭɜɫɬɜɚ ɝɨɥɨɞɚ, ɛɭɞɟɬɟ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɤɨɦɩɟɧɫɢɪɨɜɚɬɶ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɢɟ ɩɨɬɪɟɛɧɨɫɬɢ ɢ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɫɧɢɠɚɬɶ ɫɜɨɣ ɜɟɫ. 

 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



TENTORIUM-WELLNESS 

ɂ ȿɓЁ, Ɉ «ɋȿɄɊȿɌȺɏ» 
1. ɇɚ ɩɟɪɜɵɣ ɜɡɝɥɹɞ ɦɨɠɟɬ ɬɚɤ ɩɨɤɚɡɚɬɶɫɹ, ɱɬɨ ɫ ɪɚɫɱёɬɚɦɢ ɫɭɬɨɱɧɨɣ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɢ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɭ ɜɚɫ 

ɜɨɡɧɢɤɧɭɬ ɩɪɨɛɥɟɦɵ. ɇɟ ɩɟɪɟɠɢɜɚɣɬɟ, ɷɬɨ ɬɨɥɶɤɨ ɤɚɠɟɬɫɹ. ɇɭɠɧɨ ɬɨɥɶɤɨ ɥɢɲɶ ɪɚɡ, ɞɚ ɢ ɬɨ ɩɪɢɦɟɪɧɨ 
ɫɨɫɬɚɜɢɬɶ ɫɜɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ, ɨɛɟɞ ɢ ɭɠɢɧ,  ɜɨɫɩɨɥɶɡɨɜɚɜɲɢɫɶ ɬɚɛɥɢɰɚɦɢ ɢɡ  ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ (ɨɛɵɱɧɵɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ, 
ɤɨɬɨɪɵɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɪɟɞɩɨɱɟɫɬɶ  ɜɵɞɟɥɟɧɵ ɡɟɥёɧɵɦ ɰɜɟɬɨɦ). 
 

2. Ɂɚɬɟɦ ɭɠɟ «ɧɚ ɝɥɚɡ» ɫɴɟɞɚɬɶ ɨɬ ɷɬɨɝɨ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɚ ɢ ɩɨɪɰɢɣ ɧɚ 20-40% ɦɟɧɶɲɟ. Ⱥ ɞɥɹ ɬɨɝɨ, ɱɬɨɛɵ ɛɵɬɶ 
ɭɜɟɪɟɧɧɵɦɢ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɜɵ «ɧɟ ɩɪɨɫɱɢɬɚɥɢɫɶ», ɭɫɬɪɚɢɜɚɬɶ ɫɟɛɟ 2 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ, ɬɚɤɠɟ ɤɚɤ ɷɬɨ ɞɟɥɚɸ ɹ, 
«ɪɚɡɝɪɭɡɨɱɧɵɟ» ɞɧɢ ɫ Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɚɦɢ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ». 
 

3. «Ɋɚɡɝɪɭɡɨɱɧɵɣ ɞɟɧɶ» ɨɬ ɚɜɬɨɪɚ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ – ɷɬɨ ɧɟ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɧɭɠɧɨ ɟɫɬɶ ɬɨɥɶɤɨ ɥɢɲɶ ɩɪɨɞɭɤɬɵ 
«Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɢ ɜɫё! ɇɟɬ, ɤɨɧɟɱɧɨ! ɉɪɨɫɬɨ ɜ ɷɬɢ ɞɧɢ ɜɵ ɭɦɟɧɶɲɚɟɬɟ ɫɜɨɢ ɩɨɪɰɢɢ ɧɟ ɧɚ 20-40%, ɤɚɤ ɩɨ 
ɩɪɨɝɪɚɦɦɟ, ɚ ɧɚ «ɨɱɟɧɶ ɠёɫɬɤɢɟ» 60% ɢɥɢ 80%, ɫɨɯɪɚɧɹɹ ɤɪɚɬɧɨɫɬɶ ɩɢɬɚɧɢɹ! 
 

4. ɗɬɨ ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɚɤɬɭɚɥɶɧɨ, ɟɫɥɢ ɜɚɫ ɩɪɢɝɥɚɫɢɥɢ ɧɚ ɩɪɚɡɞɧɢɱɧɵɣ ɭɠɢɧ ɢɥɢ ɜɵ ɫɚɦɢ ɭɫɬɪɨɢɥɢ ɫɟɛɟ 
ɩɪɚɡɞɧɢɱɧɵɣ ɫɬɨɥ ɢ ɯɨɬɢɬɟ «ɨɬɨɪɜɚɬɶɫɹ ɨɬ ɞɭɲɢ» ɫ «ɷɥɟɦɟɧɬɚɦɢ ɫɥɚɞɤɨɣ ɠɢɡɧɢ», ɧɢ ɜ ɱёɦ ɫɟɛɟ ɧɟ 
ɨɬɤɚɡɵɜɚɹ! ɑɬɨ ɠ, ɩɨɠɚɥɭɣɫɬɚ! ɇɨ ɫɪɚɡɭ ɩɨɫɥɟ ɷɬɨɝɨ «ɩɪɚɡɞɧɢɤɚ ɞɭɲɢ», ɜɵ 2-3 ɞɧɹ ɧɚ «ɠɟɫɬɤɨɦ» ɢɥɢ 
«ɨɱɟɧɶ ɠɟɫɬɤɨɦ» ɜɚɪɢɚɧɬɟ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɩɥɸɫ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɟ ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɵɟ ɧɚɝɪɭɡɤɢ. ɂ, ɤɨɧɟɱɧɨ, 
ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɟ ɜɡɜɟɲɢɜɚɧɢɟ, ɱɬɨɛɵ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ ɜɟɫ, ɤɨɬɨɪɵɣ «ɧɚɟɥɢ» ɧɚ ɜɚɲɟɦ «ɩɪɚɡɞɧɢɤɟ ɞɭɲɢ».  

 ɂ ɷɬɨ – ɱɟɫɬɧɨ! ȼɨ ɜɫɹɤɨɦ ɫɥɭɱɚɟ, ɢɦɟɧɧɨ ɬɚɤ ɩɨɫɬɭɩɚɟɬ ɚɜɬɨɪ. ɂ ɦɧɟ ɫ ɹɧɜɚɪɹ ɩɨ ɢɸɧɶ 2012 ɝɨɞɚ ɭɞɚɥɨɫɶ, 
ɩɪɢɱёɦ ɥɟɝɤɨ, ɫɧɢɡɢɬɶ ɫɜɨɣ ɜɟɫ ɧɚ 7,5 ɤɝ, ɚ ɨɞɟɠɞɭ ɭɦɟɧɶɲɢɬɶ ɧɚ 1,5 ɪɚɡɦɟɪɚ! ɋɨɯɪɚɧɹɹ ɩɪɢ ɷɬɨɦ ɜɵɫɨɱɚɣɲɭɸ 
ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ! 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ȼȿɋȺ 



Ⱥ ɬɟɩɟɪɶ ɪɚɫɫɦɨɬɪɢɦ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ ɩɨ ɩɨɞɛɨɪɭ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ 
ɢ ɪɟɠɢɦɭ ɩɢɬɚɧɢɹ ɩɪɢ ɤɨɧɬɪɨɥɟ ɡɚ ɜɟɫɨɦ 

ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» ɞɥɹ ɤɨɧɬɪɨɥɹ ɡɚ ɜɟɫɨɦ 

1. Ʉɚɤ ɬɨɥɶɤɨ ɜɵ ɞɨɫɬɢɝɥɢ ɠɟɥɚɟɦɨɝɨ ɜɟɫɚ ɢ ɠɟɥɚɟɦɵɯ ɩɚɪɚɦɟɬɪɨɜ ɮɢɝɭɪɵ, ɜɚɦ  ɧɭɠɧɨ ɫɥɟɞɢɬɶ ɡɚ ɬɟɦ, ɱɬɨɛɵ 
ɫɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɣ ɨɛɵɱɧɨɣ ɩɢɳɢ ɛɵɥɚ ɜɫɟɝɞɚ ɧɚ 10% ɦɟɧɶɲɟ, ɱɟɦ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɨ 
ɜɚɲɟɦɭ ɜɟɫɭ. 
 

2. Ⱦɥɹ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɣ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ 10-ɬɢ ɩɪɨɰɟɧɬɧɨɝɨ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɟɠɟɫɭɬɨɱɧɵɯ ɤɚɥɨɪɢɣ ɥɭɱɲɟ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ 
ɧɚɲ ɧɚɛɨɪ ɫ ɤɨɪɨɬɤɨɣ ɩɚɭɡɨɣ (ɩɨ 3 ɦɟɫ. ɱɟɪɟɡ 1 ɦɟɫ.). 
 

3. ȼɨ ɜɪɟɦɹ ɩɚɭɡ ɛɭɞɟɬ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ, ɟɫɥɢ ɜɵ ɜɤɥɸɱɢɬɟ ɞɪɭɝɢɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ», ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ        ɫ 
ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɣ ɛɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ ɰɟɧɧɨɫɬɶɸ (ɉɉȻɐ); 
 

4. Ɉɞɧɚɤɨ, ɧɭɠɧɨ ɭɱɢɬɵɜɚɬɶ, ɱɬɨɛɵ ɷɬɨ ɛɵɥɚ ɩɨɥɧɨɰɟɧɧɚɹ ɡɚɦɟɧɚ ɨɞɧɨɝɨ ɩɪɨɞɭɤɬɚ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ ɧɚ ɚɛɫɨɥɸɬɧɨ 
ɥɸɛɨɣ ɞɪɭɝɨɣ, ɢɡ ɩɨɧɪɚɜɢɜɲɢɯɫɹ ɜɚɦ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ, ɢɫɯɨɞɹ ɢɡ ɟɝɨ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɨɣ ɰɟɧɧɨɫɬɢ (ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ 
ɱɢɬɚɣɬɟ ɧɚ ɷɬɢɤɟɬɤɟ). 
 

5. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɦɵ ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɦ ɫɨɯɪɚɧɢɬɶ ɜɚɲɭ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɧɚ ɫɪɟɞɧɟɦ ɭɪɨɜɧɟ, ɞɥɹ ɬɨɝɨ ɱɬɨɛɵ ɜɵ ɧɟ 
ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɥɢ ɤɪɚɫɢɜɵɟ ɥɢɧɢɢ ɜɚɲɟɣ ɮɢɝɭɪɵ, ɛɵɥɢ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɭɦɫɬɜɟɧɧɨ ɚɤɬɢɜɧɵ, ɧɨ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢ, ɢ 
ɫɟɤɫɭɚɥɶɧɨ ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɵ.   
 

6. ɂ ɧɟ ɡɚɛɵɜɚɣɬɟ ɩɪɨ ɜɨɞɧɵɣ ɪɟɠɢɦ: ɜɵɩɢɜɚɣɬɟ ɞɨ 1,5 ɥɢɬɪɚ ɜ ɞɟɧɶ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ.  
 

7. Ⱥɛɫɨɥɸɬɧɨ ɬɚɤɭɸ ɠɟ ɫɬɪɚɬɟɝɢɸ ɩɢɳɟɜɨɝɨ ɩɨɜɟɞɟɧɢɹ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ ɦɨɝɭɬ ɜɵɛɢɪɚɬɶ ɬɟ, ɤɬɨ ɢɦɟɹ 
ɫɬɪɨɣɧɭɸ ɮɢɝɭɪɭ ɫɟɝɨɞɧɹ, ɧɟ ɪɚɡɞɟɥɹɸɬ ɩɟɪɫɩɟɤɬɢɜɵ ɧɚɛɨɪɚ - ɞɚɠɟ ɨɞɧɨɝɨ ɥɢɲɧɟɝɨ ɝɪɚɦɦɚ, ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɯɨɬɹɬ 
ɤɚɤ ɦɨɠɧɨ ɞɨɥɶɲɟ ɨɫɬɚɜɚɬɶɫɹ ɷɮɮɟɤɬɧɵɦɢ ɢ ɦɨɥɨɞɵɦɢ! 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɄɈɇɌɊɈɅə ȼȿɋȺ 

TENTORIUM-WELLNESS 



ȼȺɀɇȺə ɂɇɎɈɊɆȺɐɂə ȾɅə ɋɌɊɈɃɇɕɏ ɂ ɗɎɎȿɄɌɇɕɏ ɅɘȾȿɃ, 
ɄɈɌɈɊɕȿ ɋɅȿȾəɌ ɁȺ ɋȼɈȿɃ ɎɂȽɍɊɈɃ ɂ ȼɇȿɒɇɈɋɌɖɘ  

Вам, стройные и эффектные, я желаю УДАЧИ!!! 
С уважением, автор программы Виталий Николаевич Ким 

ɉɪɟɞɥɚɝɚɸ ɛɟɡɨɬɥɚɝɚɬɟɥɶɧɨ ɜɨɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɧɚɲɟɣ ɩɪɨɝɪɚɦɦɨɣ, ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɬɨɱɧɨ 
ɡɧɚɸ, ɱɬɨ ɫ ɤɚɠɞɵɦ ɝɨɞɨɦ ɜɚɦ ɛɭɞɟɬ ɜɫё ɬɪɭɞɧɟɟ ɢ ɬɪɭɞɧɟɟ «ɨɬɫɬɚɢɜɚɬɶ ɩɨɡɢɰɢɢ» 
ɢ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɩɨɬɨɦɭ, ɱɬɨ ɜ ɜɚɲɢɯ ɬɟɯɧɨɥɨɝɢɹɯ ɢ ɩɨɞɯɨɞɚɯ ɱɬɨ-ɬɨ ɧɟ ɬɚɤ ɢɥɢ ɜɨɜɫɟ 
ɜɚɲɚ «ɝɟɧɟɬɢɤɚ» ɧɚɱɚɥɚ «ɞɚɜɚɬɶ ɫɛɨɣ». ɇɟɬ. ɉɪɨɫɬɨ ɜɫɟ ɦɵ ɫɬɚɧɨɜɢɦɫɹ ɫɬɚɪɲɟ ɢ 
ɨɛɦɟɧ ɜɟɳɟɫɬɜ ɛɭɞɟɬ ɬɪɟɛɨɜɚɬɶ ɨɬ ɧɚɫ ɛɨɥɟɟ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨɝɨ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɨɝɨ 
ɩɢɬɚɧɢɹ, ɤɚɤ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɢ ɤɨɫɦɟɬɢɤɚ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ», ɬɚɤ ɩɨɱɟɦɭ 
ɛɵ ɭɠɟ ɫɟɣɱɚɫ ɧɟ ɫɦɟɧɢɬɶ ɜɚɲ «ɛɟɧɡɢɧ», ɱɬɨɛɵ ɞɜɢɝɚɬɶɫɹ ɛɵɫɬɪɟɟ ɢ ɛɟɡɨɩɚɫɧɟɟ! 
Ⱦɚ ɬɚɤ, ɱɬɨɛ ɜɫɸɞɭ ɭɫɩɟɜɚɬɶ, ɛɵɬɶ ɛɨɥɟɟ ɭɫɩɟɲɧɵɦɢ ɢ, ɤɨɧɟɱɧɨ ɠɟ, ɩɨɬɪɹɫɚɸɳɟ 
ɜɵɝɥɹɞɟɬɶ!!! 

ɉɨɦɧɢɬɟ!  ȼ Ⱦɢɤɨɣ ɉɪɢɪɨɞɟ ɫɚɦɤɚ ɜɵɛɟɪɟɬ ɫɚɦɨɝɨ ɫɢɥɶɧɨɝɨ, ɫɚɦɨɝɨ 
ɥɨɜɤɨɝɨ, ɫɚɦɨɝɨ ɭɦɧɨɝɨ ɢ ɫɚɦɨɝɨ ɥɭɱɲɟɝɨ! ɇɨ ɢ ɟё, ɜɵɛɢɪɚɸɬ 
ɢɦɟɧɧɨ ɩɨ ɷɬɢɦ ɠɟ ɩɪɢɡɧɚɤɚɦ... 

Ʉɫɬɚɬɢ! 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ȾɅə ɄɈɇɌɊɈɅə ȼȿɋȺ 



Ɍɟɩɟɪɶ ɪɚɫɫɦɨɬɪɢɦ ɞɪɭɝɭɸ ɩɪɨɛɥɟɦɭ, 
ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɥɨɠɧɭɸ ɬɨɣ, ɨ ɤɨɬɨɪɨɣ ɬɨɥɶɤɨ, ɱɬɨ ɝɨɜɨɪɢɥɢ. 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

Ɋɟɱɶ ɩɨɣɞёɬ ɨɛ 

ɈɉȺɋɇɈɋɌɂ ȾȿɎɂɐɂɌȺ ɆȺɋɋɕ ɌȿɅȺ 

Ɇɚɥɨ ɤɬɨ ɡɚɞɭɦɵɜɚɥɫɹ ɧɚɞ ɬɟɦ, ɧɚɫɤɨɥɶɤɨ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɨɩɚɫɧɨ ɢɦɟɬɶ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɤ 
ɜɟɫɚ. Ȼɵɬɶ ɱɪɟɡɦɟɪɧɨ ɯɭɞɵɦ, ɞɚɠɟ ɛɨɥɟɟ ɨɩɚɫɧɟɣ ɞɥɹ ɜɚɲɟɝɨ ɡɞɨɪɨɜɶɹ, ɱɟɦ ɛɵɬɶ 
ɩɨɥɧɵɦ. ȿɫɥɢ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ ɦɟɧɟɟ 18,5 ɟɞɢɧɢɰ, ɭ ɜɚɫ ɟɫɬɶ ɨɱɟɧɶ ɫɟɪɶёɡɧɵɣ ɩɨɜɨɞ 
ɡɚɞɭɦɚɬɶɫɹ. ɂɦɟɬɶ ɦɚɥɵɣ ɜɟɫ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɜɚɲɢ ɤɨɫɬɢ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɫɢɥɶɧɵ ɢ 
ɤɪɟɩɤɢ, ɚ ɷɬɨ ɜɟɞёɬ ɤ ɦɧɨɝɨɱɢɫɥɟɧɧɵɦ ɩɟɪɟɥɨɦɚɦ.  
 

«…Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɞɟɮɢɰɢɬ ɦɚɫɫɵ ɦɨɠɟɬ ɫɤɚɡɚɬɶɫɹ ɧɚ ɠɟɧɫɤɨɣ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɢ 
ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɶ ɧɚ ɫɜɟɬ ɜɚɲɟ ɛɭɞɭɳɟɟ ɩɨɬɨɦɫɬɜɨ…» 

 

(BBC health) 



«…Ʉɚɤ ɝɨɜɨɪɢɬɫɹ – ɛɟɡ ɤɨɦɦɟɧɬɚɪɢɟɜ…» 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

ȼɋə ɉɊȺȼȾȺ Ɉ ɉȺɌɈɅɈȽɂɑȿɋɄɈɆ 

ɋɌɊȿɆɅȿɇɂɂ ȻɕɌɖ ɏɍȾɕɆ 

1.  ɋɥɚɛɚɹ ɢɦɦɭɧɧɚɹ ɫɢɫɬɟɦɚ ɢ ɜɵɫɨɤɚɹ ɩɨɞɜɟɪɠɟɧɧɨɫɬɶ ɨɩɚɫɧɵɦ ɢɧɮɟɤɰɢɹɦ. 
2.  ɇɟɞɨɫɬɚɬɨɤ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɦɚɫɫɵ, ɫɥɚɛɵɟ ɤɨɫɬɢ, ɫɭɯɨɠɢɥɢɹ ɢ ɫɭɫɬɚɜɧɵɟ ɫɭɦɤɢ. 
3.  Ʌɨɦɤɢɟ, ɬɭɫɤɥɵɟ, ɪɟɞɤɢɟ ɜɨɥɨɫɵ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɜɵɫɨɤɚɹ ɜɟɪɨɹɬɧɨɫɬɶ ɢɯ ɩɨɬɟɪɢ. 
4.  ɉɥɨɯɨɟ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɤɨɠɢ ɢ ɫɥɢɡɢɫɬɵɯ ɫ ɛɨɥɶɲɢɦɢ ɩɪɨɛɥɟɦɚɦɢ ɩɨ ɠɢɡɧɢ. 
5.  Ɉɫɬɟɨɩɨɪɨɡ ɢ ɨɩɚɫɧɨɫɬɶ ɪɚɡɪɵɜɨɜ ɦɹɝɤɢɯ ɬɤɚɧɟɣ ɢ ɩɟɪɟɥɨɦɨɜ. 
6.  Ⱥɧɟɦɢɹ (ɫɧɢɠɟɧɧɵɣ ɭɪɨɜɟɧɶ ɷɪɢɬɪɨɰɢɬɨɜ ɢ ɝɟɦɨɝɥɨɛɢɧɚ). 
7.  Ⱦɟɮɢɰɢɬ ɛɟɥɤɚ ɜɟɞёɬ ɤ ɨɩɚɫɧɨɦɭ ɫɧɢɠɟɧɢɸ ɭɪɨɜɧɹ ɝɨɪɦɨɧɨɜ ɜ ɤɪɨɜɢ. 
8.  Ⱦɟɮɢɰɢɬ ɛɟɥɤɚ ɫɧɢɠɚɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɩɢɳɟɜɚɪɢɬɟɥɶɧɵɯ ɮɟɪɦɟɧɬɨɜ ɢ ɷɧɡɢɦɨɜ. 

9.  ɇɚɪɭɲɟɧɢɟ ɦɟɧɫɬɪɭɚɥɶɧɨɝɨ ɰɢɤɥɚ ɞɨ ɚɦɟɧɨɪɟɢ (ɩɪɟɤɪɚɳɟɧɢɟ «ɦɟɫɹɱɧɵɯ»).  
10.ɉɪɨɛɥɟɦɵ ɫ ɛɟɪɟɦɟɧɧɨɫɬɶɸ (ɫɬɨɣɤɚɹ ɧɟɜɨɡɦɨɠɧɨɫɬɶ ɡɚɛɟɪɟɦɟɧɟɬɶ). 
11.Ɋɢɫɤ ɜɵɤɢɞɵɲɚ ɜ ɩɟɪɜɵɟ 3 ɦɟɫɹɰɚ ɛɟɪɟɦɟɧɧɨɫɬɢ ɧɚ 72% ɛɨɥɶɲɟ ɱɟɦ ɜ ɫɥɭɱɚɟ, 

ɟɫɥɢ ɜɟɫ ɠɟɧɳɢɧɵ ɜ ɧɨɪɦɟ; 
12.ɇɭ ɢ, ɧɚɤɨɧɟɰ, ɩɨɫɬɨɹɧɧɵɟ ɦɭɱɟɧɢɹ ɫ «ɤɨɦɩɥɟɤɫɨɦ ɧɟɩɨɥɧɨɰɟɧɧɨɫɬɢ». 



ɉɨ ɞɚɧɧɵɦ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɣ ɧɚɭɤɢ ɊɎ ɚɫɬɟɧɢɱɟɫɤɢɣ ɬɢɩ ɬɟɥɨɫɥɨɠɟɧɢɹ 
(ɨɱɟɧɶ ɯɭɞɟɧɶɤɢɟ) ɢɦɟɸɬ 72%, ɧɚɪɭɲɟɧɢɟ ɨɫɚɧɤɢ - 77%, ɫɤɨɥɢɨɡ 1-3 

ɫɬɟɩɟɧɢ  ɜɵɹɜɥɟɧ ɭ 60% ɞɟɬɟɣ ɢ ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜ.  

 ɉɨ ɞɚɧɧɵɦ ɝɥɚɜɧɨɝɨ ɫɩɟɰɢɚɥɢɫɬɚ,  ɷɤɫɩɟɪɬɚ,  ɩɟɞɢɚɬɪɚ Ɇɢɧɡɞɪɚɜɚ ɊɎ  
Ⱥɥɟɤɫɚɧɞɪɚ Ȼɚɪɚɧɨɜɚ ɡɚ ɩɨɫɥɟɞɧɢɟ ɝɨɞɵ ɩɨɱɬɢ ɭ 80 ɩɪɨɰɟɧɬɨɜ ɞɟɬɟɣ  
ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ ɞɟɮɢɰɢɬ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ, ɚ ɧɢɡɤɢɣ ɜɟɫ ɢɦɟɟɬ ɤɚɠɞɵɣ ɩɹɬɵɣ  
ɪɨɫɫɢɣɫɤɢɣ ɪɟɛɟɧɨɤ.  

ɉɨ ɞɚɧɧɵɦ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɢɯ ɤɨɦɢɫɫɢɣ ɜɨɟɧɤɨɦɚɬɨɜ Ɋɨɫɫɢɢ ɨɤɨɥɨ 30% 
ɩɪɢɡɵɜɧɢɤɨɜ ɧɟɝɨɞɧɵ ɤ ɫɥɭɠɛɟ ɜ ɚɪɦɢɢ ɢɡ-ɡɚ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɟɫɚ. 

Ɋɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧёɧɧɨɫɬɶ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɟɫɚ ɫɪɟɞɢ ɫɬɭɞɟɧɬɨɜ ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 

ɨɬ 12 ɞɨ 45%. ɂ ɷɬɨ ɧɚɛɥɸɞɚɟɬɫɹ ɩɨɜɫɟɦɟɫɬɧɨ ɜ Ɋɨɫɫɢɣɫɤɨɣ Ɏɟɞɟɪɚɰɢɢ! 

«…Ⱥ ɷɬɨ ɭɠɟ ɧɢɤɭɞɚ ɧɟ ɝɨɞɢɬɫɹ…» 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 



ȼɨɬ ɬɚɤ ɧɚ ɫɟɝɨɞɧɹɲɧɢɣ ɞɟɧɶ ɜɵɝɥɹɞɢɬ ɩɪɨɛɥɟɦɚ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɦɚɫɫɵ 
ɬɟɥɚ ɭ ɫɨɜɪɟɦɟɧɧɵɯ ɥɸɞɟɣ. 

ɂ ɷɬɨ ɬɚɤɠɟ ɤɚɫɚɟɬɫɹ ɦɢɥɥɢɨɧɨɜ ɥɸɞɟɣ ɜ Ɋɨɫɫɢɢ  
ɢ ɦɢɥɥɢɚɪɞɨɜ ɧɚ ɩɥɚɧɟɬɟ!  

Ɉɞɧɚɤɨ, ɫɚɦɨɟ ɝɥɚɜɧɨɟ ɫɨɫɬɨɢɬ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɧɢɤɬɨ ɬɨɥɤɨɦ ɧɟ ɡɧɚɟɬ, 
ɤɚɤɢɦ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɩɢɬɚɧɢɟ ɭ ɷɬɢɯ ɥɸɞɟɣ, ɤɪɨɦɟ ɬɨɝɨ,  
ɱɬɨ ɨɧɨ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɵɦ! 

Ɇɵ ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɦ ɜɫɩɨɦɧɢɬɶ ɛɟɡɨɩɚɫɧɵɟ ɢ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɵɟ  
ɞɢɟɬɢɱɟɫɤɢɟ ɫɜɨɣɫɬɜɚ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɩɱɟɥɨɜɨɞɫɬɜɚ! 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 



Ⱦɚɜɚɣɬɟ ɪɚɫɫɦɨɬɪɢɦ ɧɚɲɢ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɢ 

ɩɨ ɩɨɞɛɨɪɭ ɚɩɢɮɢɬɨɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɢ ɪɟɠɢɦɭ ɩɢɬɚɧɢɹ ɩɪɢ ɧɚɛɨɪɟ ɜɟɫɚ. 
Ʌɢɧɢɹ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» ɞɥɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɟɫɚ 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

1. ȼɚɲɚ ɩɢɳɚ ɛɭɞɟɬ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɨɩɬɢɦɚɥɶɧɨɣ ɩɨ ɜɚɠɧɵɦ ɧɟɧɚɫɵɳɟɧɧɵɦ ɠɢɪɚɦ, 
ɬɚɤ ɧɟɞɨɫɬɚɸɳɢɦ ɜ ɜɚɲɟɦ ɪɚɰɢɨɧɟ, ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɱɚɫɬɨɣ (6 ɪɚɡ ɜ ɞɟɧɶ), ɞɪɨɛɧɨɣ ɢ 
ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɨɣ, ɧɨ ɢ ɜɤɭɫɧɨɣ, ɩɨɜɵɲɚɸɳɟɣ ɜɵɪɚɛɨɬɤɭ ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ – ɝɨɪɦɨɧɚ 
ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ ɧɚ ɮɨɧɟ ɪɟɝɭɥɹɪɧɨɝɨ ɩɨɫɬɭɩɥɟɧɢɹ ɫɬɪɨɢɬɟɥɶɧɵɯ ɛɟɥɤɨɜ. 
 

2. Ɇɵ ɩɪɟɞɥɚɝɚɟɦ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɬɶ ɜɚɲɭ ɩɢɳɭ, ɜɤɥɸɱɢɜ ɜ ɪɚɰɢɨɧ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɟ 
ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɫ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɣ ɛɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɣ ɰɟɧɧɨɫɬɶɸ (ɉɉȻɐ) Wellness-ɧɚɛɨɪɵ 
«Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɩɪɟɤɪɚɫɧɨɝɨ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɚɧɚɛɨɥɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ. 
 

3. ɉɪɢ ɷɬɨɦ ɫɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɨɛɵɱɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɞɨɥɠɧɚ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɨɜɚɬɶ 
ɪɚɫɱёɬɧɨɣ ɧɚ ɜɚɲ ɜɟɫ, ɩɪɢ ɫɨɯɪɚɧɟɧɢɢ ɜɚɦɢ ɫɪɟɞɧɟɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɢ, 
ɞɥɹ ɬɨɝɨ ɱɬɨɛɵ ɜɟɫ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɥɫɹ ɡɚ ɫɱёɬ ɤɪɚɫɢɜɨɝɨ ɪɟɥɶɟɮɚ ɢ ɤɨɧɬɭɪɚ ɦɵɲɰ.   
 

4. Ɉɬ ɜɟɱɟɪɧɟɝɨ ɩɪɢёɦɚ ɩɢɳɢ ɧɟ ɨɬɤɚɡɵɜɚɣɬɟɫɶ – ɜɚɦ ɨɧ ɞɚɠɟ ɩɨɧɪɚɜɢɬɫɹ. 
 

5. Ɇɵ ɬɚɤɠɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦ ɜɨɞɧɵɣ ɪɟɠɢɦ ɞɨ 1,5-2,0 ɥ. ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.  



Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɹɱɦɟɧɶ, ɩɵɥɶɰɚ ɰɜɟɬɨɱɧɚɹ (ɨɛɧɨɠɤɚ). 
 

ɀɢɬɟɥɢ Ɍɢɛɟɬɚ ɢ Ƚɢɦɚɥɚɟɜ ɫɨɯɪɚɧɹɸɬ ɫɜɨɟ ɡɞɨɪɨɜɶɟ ɢ 
ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɸɬ ɫɢɥɵ ɞɨ ɝɥɭɛɨɤɨɣ ɫɬɚɪɨɫɬɢ ɛɥɚɝɨɞɚɪɹ ɱɚɫɬɨɦɭ 
ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɸ ɜ ɩɢɳɭ «ɰɚɦɩɵ» – ɛɥɸɞɚ ɢɡ ɨɛɠɚɪɟɧɧɨɣ 
ɹɱɦɟɧɧɨɣ ɤɪɭɩɵ ɝɪɭɛɨɝɨ ɩɨɦɨɥɚ, ɦёɞɚ ɞɢɤɢɯ ɝɨɪɧɵɯ ɩɱɟɥ, 
ɡɟɥɟɧɨɝɨ ɱɚɹ ɢ ɪɚɫɬɢɬɟɥɶɧɵɯ ɢɥɢ ɠɢɜɨɬɧɵɯ ɠɢɪɨɜ. 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 315,9 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝ.  
ȼ ɨɞɧɨɣ ɭɩɚɤɨɜɤɟ 400 ɝ «Ⱥɩɢɰɚɦɩɵ» ɫɨɞɟɪɠɢɬɫɹ 1263,6 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ = 3,159 ɤɤɚɥ. 
 

ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ ɡɚɜɬɪɚɤɚ:  

(10 ɝ ɯ 3,159 ɤɤɚɥ) = 31,59 ɤɤɚɥ. 

«Ⱥɩɢɰɚɦɩɚ» ɧɚ ɡɚɜɬɪɚɤ  

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  ȼɡɹɬɶ 1 ɫɬɨɥɨɜɭɸ  ɥɨɠɤɭ (10 ɝɪɚɦɦ ɢɥɢ 31,59 ɤɤɚɥ) ɢ ɪɚɡɦɟɲɚɬɶ ɜ ɨɞɧɨɦ 
ɫɬɚɤɚɧɟ ɪɹɠɟɧɤɢ ɢɥɢ ɤɟɮɢɪɚ ɞɥɹ ɡɚɜɬɪɚɤɚ (ɡɚɜɬɪɚɤ ɥɭɱɲɟ ɩɪɢɝɨɬɨɜɢɬɶ 
ɡɚɪɚɧɟɟ: ɧɚɤɚɧɭɧɟ ɜɟɱɟɪɨɦ ɢ ɞɚɬɶ ɧɚɫɬɨɹɬɶɫɹ ɞɨ ɭɬɪɚ). Ⱦɥɹ ɥɸɞɟɣ ɫ 
ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɣ ɤɢɫɥɨɬɧɨɫɬɶɸ ɠɟɥɭɞɨɱɧɨɝɨ ɫɨɤɚ ɡɚɜɬɪɚɤ ɫɥɟɝɤɚ ɩɨɞɨɝɪɟɬɶ. ɉɪɢ 
ɩɨɧɢɠɟɧɧɨɣ ɤɢɫɥɨɬɧɨɫɬɢ ɠɟɥɭɞɨɱɧɨɝɨ ɫɨɤɚ ɡɚɜɬɪɚɤ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɯɨɥɨɞɧɵɦ. 
Ɉɞɧɚ ɭɩɚɤɨɜɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɡɚɜɬɪɚɤɨɜ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ 
ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ  0,7-1,0  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɩɟɪɝɚ, ɦёɞ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ, ɩɱɟɥɢɧɵɣ ɜɨɫɤ.  
 

«ɏɥɟɛɢɧɚ» - ɩɪɟɤɪɚɫɧɵɣ ɩɪɢɪɨɞɧɵɣ «ɛɟɡɨɩɚɫɧɵɣ 
ɚɧɚɛɨɥɢɤ», ɛɨɝɚɬɵɣ ɝɥɸɤɨɡɨɣ ɢ ɮɪɭɤɬɨɡɨɣ, ɜɢɬɚɦɢɧɚɦɢ 

ɝɪɭɩɩɵ Ⱥ, ȿ, ȼ, ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬɚɦɢ ɢ ɮɟɪɦɟɧɬɚɦɢ. «ɏɥɟɛɢɧɚ» 
ɫɬɢɦɭɥɢɪɭɟɬ ɫɢɧɬɟɡ ɫɬɪɭɤɬɭɪɧɨɝɨ ɛɟɥɤɚ, ɭɥɭɱɲɚɟɬ 

ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɟ ɢ ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɧɚɪɚɳɢɜɚɧɢɸ ɦɵɲɰ.                             

 

ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 100 ɝ = 359,6 ɤɤɚɥ.  
ȼ ɛɚɧɤɟ 300 ɝ = 1078,8 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ = 3,6 ɤɤɚɥ.  
 

Ɉɛɳɚɹ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ  ɡɚɜɬɪɚɤɚ, ɨɛɟɞɚ ɢ ɭɠɢɧɚ ɞɥɹ ɜɡɪɨɫɥɵɯ: 

(3,34 ɝ ɯ 3 ɩɪɢёɦɚ ɯ 3,6 ɤɤɚɥ=36,07 ɤɤɚɥ. 

ɉɨ 5-6 ɞɪɚɠɟ (3,34 ɝ = 12,024 ɤɤɚɥ) ɭɬɪɨɦ, ɜ ɨɛɟɞ ɢ ɜɟɱɟɪɨɦ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɟɞɵ.  
Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30-ɞɧɟɜɧɵɣ ɩɪɢёɦ. Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ 
ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ  0,7-1,0  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  
 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

«ɏɥɟɛɢɧɚ» ɧɚ ɡɚɜɬɪɚɤ, ɨɛɟɞ ɢ ɭɠɢɧ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɦёɞ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ, ɩɵɥɶɰɚ ɰɜɟɬɨɱɧɚɹ (ɨɛɧɨɠɤɚ), ɩɪɨɩɨɥɢɫ, ɷɤɫɬɪɚɤɬɵ 
ɛɟɪɟɡɨɜɵɯ ɩɨɱɟɤ, ɤɨɪɧɹ ɞɟɜɹɫɢɥɚ, ɰɜɟɬɤɨɜ ɤɚɥɟɧɞɭɥɵ, ɛɟɫɫɦɟɪɬɧɢɤɚ ɩɟɫɱɚɧɨɝɨ, 
ɤɭɤɭɪɭɡɵ (ɫɬɨɥɛɢɤɨɜ ɢ ɪɵɥɟɰ), ɬɪɚɜɵ ɡɜɟɪɨɛɨɹ, ɩɚɫɬɭɲɶɟɣ ɫɭɦɤɢ, ɬɵɫɹɱɟɥɢɫɬɧɢɤɚ, 
ɯɜɨɳɚ ɩɨɥɟɜɨɝɨ, ɫɩɨɪɵɲɚ, ɩɥɨɞɨɜ ɲɢɩɨɜɧɢɤɚ), ɜɨɫɤ ɩɱɟɥɢɧɵɣ. 
 

Ȼɨɝɚɬɨɟ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬ, ɦɢɤɪɨɷɥɟɦɟɧɬɨɜ, ɜɢɬɚɦɢɧɨɜ, ɩɨɥɟɡɧɵɯ ɢ 
ɥɟɝɤɨɭɫɜɨɹɟɦɵɯ ɭɝɥɟɜɨɞɨɜ ɩɨɦɨɝɚɟɬ ɧɨɪɦɚɥɢɡɨɜɚɬɶ ɨɛɳɢɣ ɨɛɦɟɧ ɜɟɳɟɫɬɜ, 
ɨɩɬɢɦɢɡɢɪɭɟɬ ɪɚɛɨɬɭ ɷɧɞɨɤɪɢɧɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ, ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ 

– ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ, ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɭɦɫɬɜɟɧɧɭɸ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ 
ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ, ɚ ɬɚɤɠɟ  ɩɨɡɜɨɥɹɟɬ ɭɩɪɚɜɥɹɬɶ ɫɨɛɫɬɜɟɧɧɵɦ ɜɟɫɨɦ. 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 339,6 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝ.  
ȼ ɛɚɧɤɟ 300 ɝ= 1018,8 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝɪɚɦɦɟ=3,396 ɤɤɚɥ. Ɉɛɳɚɹ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ 
ɜɬɨɪɨɝɨ ɡɚɜɬɪɚɤɚ ɢ ɞɨɩɨɥɧɟɧɢɹ ɤ ɨɛɟɞɭ: (10 ɝ ɯ 3,396 ɤɤɚɥ) = 33,96 ɤɤɚɥ. 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 

«Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ» ɧɚ ɜɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ ɢ ɨɛɟɞ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  ȼɨ ɜɪɟɦɹ 2-ɝɨ ɡɚɜɬɪɚɤɚ ɜ 10-00 ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ (5 ɝ=16,98 ɤɤɚɥ) ɢ 
ɡɚɩɢɬɶ 1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ 
ɝɨɪɤɨɣ ɢ ɡɚɩɢɬɶ 1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ ɜ ɤɨɧɰɟ ɨɛɟɞɚ.   
Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɜɬɨɪɵɯ ɡɚɜɬɪɚɤɨɜ ɢ 30 ɨɛɟɞɨɜ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ 
ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ  0,7-1,0  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  
 

Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 



ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɦёɞ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ, ɯɥɨɩɶɹ ɡɚɪɨɞɵɲɟɣ ɩɲɟɧɢɰɵ, ɜɨɫɤ ɩɱɟɥɢɧɵɣ. 
 

ɏɥɨɩɶɹ ɡɚɪɨɞɵɲɟɣ ɩɲɟɧɢɰɵ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɢɫɬɨɱɧɢɤɨɦ 12 ɜɢɬɚɦɢɧɨɜ, 18 
ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬ, ɦɚɤɪɨɷɥɟɦɟɧɬɨɜ, ɤɚɥɶɰɢɹ ɢ ɤɚɥɢɹ. ɉɪɨɞɭɤɬ «ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ» 

ɫɨɞɟɪɠɢɬ ɤɥɟɬɱɚɬɤɭ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɚɞɫɨɪɛɢɪɭɟɬ ɠɢɪ ɢ ɯɨɥɟɫɬɟɪɢɧ, ɭɞɚɥɹɹ ɢɯ 
ɢɡ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ. Ⱥ ɜɯɨɞɹɳɢɟ ɜ ɫɨɫɬɚɜ  ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ ɦёɞ ɢ ɯɥɨɩɶɹ 
ɡɥɚɤɨɜɵɯ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɨɛɨɝɚɳɚɸɬ ɥɸɛɨɣ ɪɚɰɢɨɧ ɩɢɬɚɧɢɹ, ɞɟɥɚɹ ɟɝɨ 
ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɵɦ ɩɨ ɲɢɪɨɤɨɦɭ ɫɩɟɤɬɪɭ ɩɢɬɚɬɟɥɶɧɵɯ ɜɟɳɟɫɬɜ, ɧɨ 
ɬɚɤɠɟ ɩɨɜɵɲɚɸɬ ɭɪɨɜɟɧɶ ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ – ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ. 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 402,7 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝ.  
ȼ ɛɚɧɤɟ 300 ɝ=1208,1 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ =4,027 ɤɤɚɥ.  
Ɉɛɳɚɹ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ  2-ɝɨ ɮɢɡɢɨɥɨɝɢɱɟɫɤɨɝɨ ɩɟɪɟɤɭɫɚ ɢ 
ɩɨɥɞɧɢɤɚ:  (10 ɝ ɯ 4,027 ɤɤɚɥ) = 40,27 ɤɤɚɥ. 

«ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ» ɧɚ ɩɨɥɞɧɢɤ ɢ ɧɚ ɭɠɢɧ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

ȼ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɩɨɥɞɧɢɤɚ ɜ 16-00 ɱɚɫɨɜ ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ (5 ɝ=20,135 ɤɤɚɥ), ɡɚɩɢɜɚɹ 1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ 
ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ. Ⱥ ɬɚɤɠɟ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɝɨ ɩɢɬɚɧɢɹ ɫɴɟɫɬɶ ɜ ɤɨɧɰɟ ɭɠɢɧɚ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ 
ɫ ɝɨɪɤɨɣ (5 ɝ=20,135 ɤɤɚɥ), ɡɚɩɢɜɚɹ 1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.  
Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɩɨɥɞɧɢɤɨɜ ɢ 30 ɩɨɪɰɢɣ ɤ ɭɠɢɧɭ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ 
ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ  0,7-1,0  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɩɵɥɶɰɚ ɰɜɟɬɨɱɧɚɹ (ɨɛɧɨɠɤɚ), ɫɩɢɪɭɥɢɧɚ (ɫɢɧɟ-ɡɟɥɟɧɚɹ ɜɨɞɨɪɨɫɥɶ), ɦɟɞ 
ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ, ɩɪɨɩɨɥɢɫ, ɜɨɫɤ ɩɱɟɥɢɧɵɣ. 
 

ɉɪɟɫɧɨɜɨɞɧɚɹ ɜɨɞɨɪɨɫɥɶ SЩТЫЮХТЧК ЩХКЭОЧЬТЬ (ɫɩɢɪɭɥɢɧɚ) – 

ɫɚɦɚɹ ɞɪɟɜɧɹɹ ɜɨɞɨɪɨɫɥɶ ɧɚ ɡɟɦɥɟ. ɋɩɢɪɭɥɢɧɚ ɨɛɥɚɞɚɟɬ 
ɫɢɥɶɧɵɦɢ ɚɧɬɢɨɤɫɢɞɚɧɬɧɵɦɢ ɫɜɨɣɫɬɜɚɦɢ, ɫɨɞɟɪɠɢɬ ɦɧɨɝɨ 
ɦɢɧɟɪɚɥɨɜ ɢ ɦɢɤɪɨɷɥɟɦɟɧɬɨɜ: ɤɚɥɶɰɢɣ, ɦɚɝɧɢɣ, ɣɨɞ, ɰɢɧɤ, 
ɮɨɫɮɨɪ, ɫɟɥɟɧ, ɧɢɤɟɥɶ, ɛɨɪ, ɠɟɥɟɡɨ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɜɢɬɚɦɢɧɵ ɝɪɭɩɩɵ 
ȼ, ɜɢɬɚɦɢɧɵ ɋ, ȿ, ɢɧɨɡɢɬɨɥ, ɛɟɬɚ-ɤɚɪɨɬɢɧ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, 
ɫɩɢɪɭɥɢɧɚ ɯɨɪɨɲɨ ɡɚɪɟɤɨɦɟɧɞɨɜɚɥɚ ɫɟɛɹ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ 
ɩɪɟɤɪɚɫɧɨɝɨ ɢɫɬɨɱɧɢɤɚ ɤɚɥɶɰɢɹ ɞɥɹ ɤɨɫɬɟɣ ɢ ɫɬɪɭɤɬɭɪɧɨɝɨ 
ɛɟɥɤɚ ɞɥɹ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɦɚɫɫɵ. 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ: 339 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝɪɚɦɦ.  
ȼ ɛɚɧɤɟ 300 ɝ =1017 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝɪɚɦɦɟ=3,39 ɤɤɚɥ. Ɉɛɳɚɹ ɷɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ  
ɩɟɪɜɨɝɨ ɢ ɜɬɨɪɨɝɨ ɡɚɜɬɪɚɤɚ (10 ɝ ɯ  3,39 ɤɤɚɥ) = 33,9 ɤɤɚɥ. 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

«Ⱥɩɢ-ɋɩɢɪɚ» ɧɚ ɩɟɪɜɵɣ ɢ ɜɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

ȼ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɩɟɪɜɨɝɨ ɡɚɜɬɪɚɤɚ ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ (5 ɝ=16,95 ɤɤɚɥ), ɡɚɩɢɜɚɹ ɱɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧɭɬ  
1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ. Ⱥ ɬɚɤɠɟ ɜ 10-00 ɱɚɫɨɜ, ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɜɬɨɪɨɝɨ ɡɚɜɬɪɚɤɚ ɫɴɟɫɬɶ 1 ɱɚɣɧɭɸ 
ɥɨɠɤɭ ɫ ɝɨɪɤɨɣ, ɡɚɩɢɜɚɹ ɱɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ 1 ɫɬɚɤɚɧɨɦ ɱɢɫɬɨɣ ɩɢɬɶɟɜɨɣ ɜɨɞɵ.   
Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɩɟɪɜɵɯ ɢ 30 ɜɬɨɪɵɯ ɡɚɜɬɪɚɤɨɜ). Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ 
ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ  0,7-1,0  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɦɨɥɨɱɧɚɹ ɫɵɜɨɪɨɬɤɚ, ɫɭɯɢɟ ɫɥɢɜɤɢ, ɦɚɬɨɱɧɨɟ ɦɨɥɨɱɤɨ 

 

Ɇɨɥɨɱɧɵɣ ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɬ ɞɥɹ ɩɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ ɦɨɥɨɱɧɨ-ɛɟɥɤɨɜɵɯ ɤɨɤɬɟɣɥɟɣ ɫ ɦɚɬɨɱɧɵɦ 
ɦɨɥɨɱɤɨɦ. ɉɪɟɤɪɚɫɧɵɣ ɢɫɬɨɱɧɢɤ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɷɧɟɪɝɢɢ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ 
ɜɵɫɨɤɨɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɫɬɪɭɤɬɭɪɧɨɝɨ ɛɟɥɤɚ  Ȼɟɥɤɢ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɫɵɜɨɪɨɬɤɢ ɢ ɦɚɬɨɱɧɨɝɨ 
ɦɨɥɨɱɤɚ ɫɨɞɟɪɠɚɬ ɜ ɫɜɨɟɦ ɫɨɫɬɚɜɟ ɜɫɟ ɧɟɡɚɦɟɧɢɦɵɟ ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬɵ, ɤɨɬɨɪɵɟ 
ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ ɨɪɝɚɧɢɡɦɨɦ ɞɥɹ ɫɬɪɭɤɬɭɪɧɨɝɨ ɨɛɦɟɧɚ ɢ ɫɬɪɨɢɬɟɥɶɫɬɜɚ ɧɨɜɵɯ ɤɥɟɬɨɤ, ɜ 
ɩɟɪɜɭɸ ɨɱɟɪɟɞɶ – ɞɥɹ ɫɢɧɬɟɡɚ ɛɟɥɤɨɜ ɢ ɨɛɧɨɜɥɟɧɢɹ ɤɪɨɜɢ. Ʉɨɤɬɟɣɥɶ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ 
ɚɧɚɛɨɥɢɱɟɫɤɨɟ ɞɟɣɫɬɜɢɟ ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ, ɫɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɸ ɨɛɦɟɧɚ 
ɜɟɳɟɫɬɜ. ȼɯɨɞɹɳɟɟ ɜ ɫɨɫɬɚɜ ɤɨɤɬɟɣɥɹ ɦɚɬɨɱɧɨɟ ɦɨɥɨɱɤɨ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɩɨɪɨɝ ɛɨɥɟɜɨɣ 
ɱɭɜɫɬɜɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɢ ɜɵɧɨɫɥɢɜɨɫɬɶ, ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɭɦɫɬɜɟɧɧɭɸ ɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɭɸ 
ɪɚɛɨɬɨɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ. ɗɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɩɨɞɞɟɪɠɢɜɚɟɬ ɫɟɤɫɭɚɥɶɧɭɸ ɮɭɧɤɰɢɸ. 
 
ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ:  365,6 ɤɤɚɥ ɧɚ 100 ɝ. ȼ ɛɚɧɤɟ 200 ɝ =731,2 ɤɤɚɥ. ȼ 1 ɝ =3,66 ɤɤɚɥ. 

 

ɗɧɟɪɝɟɬɢɱɟɫɤɚɹ ɰɟɧɧɨɫɬɶ ɡɚɜɬɪɚɤɚ: (6,667 ɝ ɯ 3,66 ɤɤɚɥ) = 24,41 ɤɤɚɥ.    

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

«Ɇɨɥɨɱɧɵɣ ɤɨɤɬɟɣɥɶ ɫ ɦɚɬɨɱɧɵɦ ɦɨɥɨɱɤɨɦ» ɧɚ ɜɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ. 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

ȼ 10-00 ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ 2-ɝɨ ɡɚɜɬɪɚɤɚ  ɜɡɹɬɶ 2 ɱɚɣɧɨɣ ɥɨɠɤɢ ɛɟɡ ɝɨɪɤɢ (6,667 ɝ=24,41 ɤɤɚɥ) ɢ ɞɨɛɚɜɢɬɶ ɜ ɱɚɣ ɢɥɢ ɤɨɮɟ.  

Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30 ɞɧɟɣ (30 ɜɬɨɪɵɯ ɡɚɜɬɪɚɤɨɜ).  
ȿɫɥɢ ɜ ɜɟɱɟɪɧɟɟ ɢ ɧɨɱɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɨɠɢɞɚɟɬɫɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ…, ɤɭɩɢɬɟ ɟɳё ɛɚɧɤɭ ɞɥɹ ɜɬɨɪɨɝɨ ɭɠɢɧɚ!  
Ɉɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨɟ ɫɨɛɥɸɞɟɧɢɟ ɩɢɬɶɟɜɨɝɨ ɪɟɠɢɦɚ (ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ ɜɵɩɢɜɚɬɶ  0,7-1,0  ɥɢɬɪɚ ɜɨɞɵ).  
 



ȼ ɫɨɫɬɚɜɟ: ɹɞ ɩɱɟɥɢɧɵɣ, ɜɨɫɤ ɩɱɟɥɢɧɵɣ, ɷɤɫɬɪɚɤɬ ɩɪɨɩɨɥɢɫɚ, ɷɤɫɬɪɚɤɬ ɯɪɟɧɚ. 
 

ɍɥɭɱɲɚɟɬ ɦɟɫɬɧɨɟ ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɟ ɢ ɨɛɳɢɣ ɨɛɦɟɧ ɜɟɳɟɫɬɜ, ɨɛɥɚɞɚɟɬ 
ɩɪɨɬɢɜɨɜɨɫɩɚɥɢɬɟɥɶɧɵɦɢ ɢ ɛɨɥɟɭɬɨɥɹɸɳɢɦɢ ɫɜɨɣɫɬɜɚɦɢ, ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ 
ɪɚɫɫɥɚɛɥɹɸɳɟɟ, ɫɨɝɪɟɜɚɸɳɟɟ ɢ ɭɫɩɨɤɚɢɜɚɸɳɟɟ ɞɟɣɫɬɜɢɟ. ɗɮɮɟɤɬɢɜɧɨ 
ɫɧɢɦɚɟɬ ɛɨɥɶ, ɭɦɟɧɶɲɚɟɬ ɨɬɟɤɢ, ɪɚɫɫɚɫɵɜɚɟɬ ɝɟɦɚɬɨɦɵ, ɜɨɫɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬ 
ɤɪɨɜɨɨɛɪɚɳɟɧɢɟ ɜ ɦɵɲɰɚɯ ɩɨɫɥɟ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ, ɚ 
ɬɚɤɠɟ ɧɚɤɨɩɢɜɲɟɟɫɹ ɡɚ ɞɟɧɶ ɦɵɲɟɱɧɨɟ ɢ ɫɭɫɬɚɜɧɨɟ ɧɚɩɪɹɠɟɧɢɟ.  
Ʉɚɤ ɚɧɬɢɫɬɪɟɫɫɨɜɨɟ ɢ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɨɟ ɨɛɟɡɛɨɥɢɜɚɸɳɟɟ ɫɪɟɞɫɬɜɨ, ɦɹɝɤɨ 
ɪɟɥɚɤɫɢɪɭɟɬ ɩɫɢɯɨɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɭɸ ɫɮɟɪɭ, ɩɪɢɜɨɞɹ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɤ ɝɚɪɦɨɧɢɢ ɢ 
ɛɚɥɚɧɫɭ. ɇɨɪɦɚɥɢɡɭɟɬ ɪɚɛɨɬɭ ɝɢɩɨɮɢɡɚ ɢ ɫɢɦɩɚɬɨɚɞɪɟɧɚɥɨɜɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ. 
ɋɩɨɫɨɛɫɬɜɭɟɬ ɜɵɪɚɛɨɬɤɟ ɷɧɞɨɪɮɢɧɚ – ɝɨɪɦɨɧɚ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ. 

Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɞɥɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨɝɨ ɜɬɢɪɚɧɢɹ ɜ ɛɨɥɟɡɧɟɧɧɵɟ ɭɱɚɫɬɤɢ ɪɭɤ, ɧɨɝ, ɩɨɹɫɧɢɰɵ, 
ɧɚɞɩɥɟɱɢɣ ɢ ɲɟɢ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɞɥɹ ɪɚɡɨɝɪɟɜɚ ɢ ɪɚɫɫɥɚɛɥɟɧɢɹ ɦɵɲɰ ɩɟɪɟɞ ɢ ɩɨɫɥɟ 
ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ ɢ ɦɚɫɫɚɠɚ ɫɩɢɧɵ. Ⱦɥɹ «ɷɮɮɟɤɬɚ ɚɧɬɢɫɬɪɟɫɫ» - ɜɬɢɪɚɬɶ ɜ 
ɦɚɫɫɚɠɧɵɟ ɬɨɱɤɢ ɝɨɥɨɜɵ.  
Ɉɞɧɚ ɛɚɧɤɚ 45 ɝ ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɚ ɧɚ 30-ɞɧɟɜɧɵɣ ɤɭɪɫ. 
 

Ɇɚɫɫɚɠɧɵɣ ɤɪɟɦ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɚɧɬɢɫɬɪɟɫɫɚ ɢ ɪɟɥɚɤɫɚ 

ɉɪɢɦɟɧɟɧɢɟ:  

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 



ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

 ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɵɣ ɧɚɛɨɪ ɞɥɹ ɞɥɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɟɫɚ  
 TENTORIUM-АELLNESS «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» 

ɗɤɫɤɥɸɡɢɜɧɨɟ ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɢɟ!  

1. Ⱥɩɢɰɚɦɩɚ, 400 ɝ 
 
2. Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ. 300 ɝ 

 
3. ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ, 300 ɝ 

 
4. Ⱥɩɢ-ɋɩɢɪɚ, 300 ɝ 

 
5. ɏɥɟɛɢɧɚ, 300 ɝ 

 
6. Ɇɨɥɨɱɧɵɣ ɤɨɤɬɟɣɥɶ  
    ɫ ɦɚɬɨɱɧɵɦ 
    ɦɨɥɨɱɤɨɦ, 200 ɝ 

 
7. Ɇɚɫɫɚɠɧɵɣ ɤɪɟɦ 
  «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ», 45 ɝ 



ɗɬɨ ɨɡɧɚɱɚɟɬ, ɱɬɨ ɜɵ ɛɭɞɟɬɟ ɬɪɚɬɢɬɶ 
ɧɚ ɪɟɲɟɧɢɟ ɫɜɨɟɣ ɩɪɨɛɥɟɦɵ ɥɢɲɶ 
ɩɨ 200 ɪɭɛɥɟɣ ɜ ɞɟɧɶ!!! 

5 550 ɪɭɛɥɟɣ 

ɧɚ 30 ɞɧɟɣ: 
 

ɋɬɨɢɦɨɫɬɶ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɨɝɨ ɧɚɛɨɪɚ 

ɞɥɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɟɫɚ 

TENTORIUM-WELLNESS 

«ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» 

ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 



ɉɊɈȾɍɄɌɈȼȺə ɅɂɇȿɃɄȺ TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

ɊȿɄɈɆȿɇȾɍȿɆȺə ɋɏȿɆȺ ɊȺɋɉɈɊəȾɄȺ Ⱦɇə 

ȾɅə ɄɈɊɊȿɄɐɂɂ ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 
ȼɪɟɦɹ  Ɉɛɵɱɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ АОХХЧОЬЬ ɩɪɨɞɭɤɬɵ Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ ɉɢɬɶɟɜɨɣ ɪɟɠɢɦ 

7-30 
Ɂɚɜɬɪɚɤ: ɤɚɲɚ ɧɚ ɦɨɥɨɤɟ,  
ɹɣɰɨ, ɣɨɝɭɪɬ, ɬɜɨɪɨɝ, ɱɚɣ 

ȼ ɤɨɧɰɟ ɡɚɜɬɪɚɤɚ «ɏɥɟɛɢɧɚ», «Ⱥɩɢ-ɋɩɢɪɚ» 
ɢ «Ⱥɩɢɰɚɦɩɚ» ɫ ɪɹɠɟɧɤɨɣ  

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 
200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

10-00   
ɇɚ ɜɬɨɪɨɣ ɡɚɜɬɪɚɤ -  «Ⱥɩɢ-ɗɥɢɬɟ», «Ⱥɩɢ-
ɋɩɢɪɚ» ɢ «Ɇɨɥɨɱɧɵɣ ɤɨɤɬɟɣɥɶ ɫ ɦɚɬɨɱɧɵɦ 
ɦɨɥɨɱɤɨɦ» 

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 
ɡɚɩɢɬɶ  200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ 
ɜɨɞɵ 

13-00 
Ɉɛɟɞ ɫ ɨɛɵɱɧɵɦɢ 
ɩɨɪɰɢɹɦɢ 

ȼ ɤɨɧɰɟ ɨɛɟɞɚ ɫɴɟɫɬɶ «ɏɥɟɛɢɧɭ» ɢ «Ⱥɩɢ-
ɗɥɢɬɟ» 

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 
200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

16-00   ɇɚ ɩɨɥɞɧɢɤ «ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ» 
ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 
200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

18-30 
ɍɠɢɧ ɫ ɨɛɵɱɧɵɦɢ 
ɩɨɪɰɢɹɦɢ 

ȼ ɤɨɧɰɟ ɭɠɢɧɚ «ɏɥɟɛɢɧɚ» ɢ «ɘɧɢɫ-Ⱥɩɢ» 
ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 
200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

19-30 ɋɩɟɰɢɚɥɶɧɨɟ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɟɠɟɞɧɟɜɧɵɯ ɞɨɦɚɲɧɢɯ 50-60 ɦɢɧɭɬɧɵɯ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ 

20-30 ɉɨɫɥɟ ɞɭɲɚ ɧɚɧɟɫɬɢ ɤɪɟɦ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɜ ɩɪɨɛɥɟɦɧɵɟ ɡɨɧɵ ɢ ɦɚɫɫɚɠɧɵɟ ɬɨɱɤɢ ɝɨɥɨɜɵ  

21-00   
ȼɬɨɪɨɣ ɭɠɢɧ ɫ «Ɇɨɥɨɱɧɵɦ ɤɨɤɬɟɣɥɟɦ ɫ 
ɦɚɬɨɱɧɵɦ ɦɨɥɨɱɤɨɦ» 

ɑɟɪɟɡ 10-15 ɦɢɧ ɡɚɩɢɬɶ 
200 ɦɥ ɱɢɫɬɨɣ ɜɨɞɵ 

22-00   Ɉɬɞɵɯ ɢ ɩɨɞɝɨɬɨɜɤɚ ɤɨ ɫɧɭ   

ɉɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: 
1. ɉɨɪɰɢɢ ɬɪɚɞɢɰɢɨɧɧɵɯ ɛɥɸɞ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɜɚɲɢ ɨɛɵɱɧɵɟ – ɧɟ ɧɭɠɧɨ «ɞɚɜɢɬɶɫɹ ɢ ɜɩɢɯɢɜɚɬɶ» ɜ ɫɟɛɹ ɟɞɭ! 
2. ȼɨɡɞɟɪɠɢɬɟɫɶ ɨɬ ɠɢɪɧɨɣ, ɤɨɩɱɟɧɧɨɣ, ɩɟɪɟɫɨɥɟɧɧɨɣ ɩɢɳɢ. ȿɲɶɬɟ ɛɨɥɶɲɟ ɨɜɨɳɟɣ, ɮɪɭɤɬɨɜ, ɡɟɥɟɧɢ! 
3. ȼɚɲɚ ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ ɞɨɥɠɧɚ ɛɵɬɶ ɧɚ ɭɪɨɜɧɟ ɧɟ ɧɢɠɟ ɫɪɟɞɧɟɝɨ ɞɥɹ ɤɪɚɫɢɜɨɣ ɮɢɝɭɪɵ! 



TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɄɈɊɊȿɄɐɂə ȾȿɎɂɐɂɌȺ ȼȿɋȺ 

ɋ ɑȿȽɈ ɇȺɑȺɌɖ ɂ ɄȺɄ ȾȿɃɋɌȼɈȼȺɌɖ: 
1. Ʉɭɩɢɬɶ ɩɨɥɧɵɣ Wellness-ɧɚɛɨɪ ɞɥɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɟɫɚ «Ƚɪɚɰɢɹ-ɮɢɬɧɟɫ-ɪɟɥɚɤɫ». 

2. ɂɡɦɟɪɢɬɶ ɫɜɨɣ ɜɟɫ, ɪɨɫɬ, ɪɚɫɫɱɢɬɚɬɶ ɢɧɞɟɤɫ Ʉɟɬɥɟ ɢ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɢɬɚɧɢɹ  ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ  ɫ ɜɚɲɢɦ ɜɟɫɨɦ. 
3. ɂɡɦɟɪɢɬɶ ɢ ɡɚɩɢɫɚɬɶ ɨɤɪɭɠɧɨɫɬɶ ɲɟɢ, ɝɪɭɞɢ, ɬɚɥɢɢ ɢ ɛɟɞɟɪ. 
4. ɂɡɦɟɪɢɬɶ ɨɤɪɭɠɧɨɫɬɶ ɩɥɟɱɚ ɢ ɡɚɩɹɫɬɶɹ, ɛɟɞɪɚ ɢ ɳɢɤɨɥɨɬɤɢ ɧɚ ɨɛɟɢɯ ɧɨɝɚɯ ɢ ɪɭɤɚɯ. 
5. ɂɡɦɟɪɟɧɢɟ ɢ ɜɡɜɟɲɢɜɚɧɢɟ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɶ ɱɟɪɟɡ ɤɚɠɞɵɟ 2 ɧɟɞɟɥɢ. 
6. ɋɥɟɞɢɬɶ ɡɚ ɫɭɬɨɱɧɨɣ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶɸ ɩɢɳɢ (ɨɬ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɨɝɨ ɜɟɫɚ ɱɟɪɟɡ ɤɚɠɞɵɟ 2 ɧɟɞɟɥɢ). 
7. ɋɥɟɞɨɜɚɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦ ɩɨ ɜɵɛɨɪɭ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɩɢɬɚɧɢɹ (ɜ ɬɚɛɥɢɰɚɯ ɜɵɞɟɥɟɧɵ ɡɟɥёɧɵɦ ɰɜɟɬɨɦ). 
8. ɋɥɟɞɨɜɚɬɶ ɪɟɤɨɦɟɧɞɚɰɢɹɦ ɩɨ ɪɚɫɩɨɪɹɞɤɭ ɞɧɹ ɢ ɩɪɢёɦɭ Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ». 
9. ɋɬɚɪɚɬɶɫɹ ɜɵɩɨɥɧɹɬɶ ɜɫɟ ɢɧɫɬɪɭɤɰɢɢ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦ ɜ ɞɨɦɚɲɧɢɯ ɭɫɥɨɜɢɹɯ. 
10.Ɋɨɜɧɨ ɱɟɪɟɡ 1 ɦɟɫɹɰ ɫɞɟɥɚɬɶ ɩɨɜɬɨɪɧɵɟ ɡɚɦɟɪɵ ɬɟɥɚ, ɪɚɫɫɱɢɬɚɬɶ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɪɚɰɢɨɧɚ. 
11.Ʉɭɩɢɬɶ ɷɬɨɬ ɠɟ ɧɚɛɨɪ ɞɥɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ ɜɟɫɚ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ ɦɟɫɹɰ! 

ȼɚɠɧɨɟ ɩɪɢɦɟɱɚɧɢɟ: 

1. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɩɪɨɝɪɚɦɦɵ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ» ɞɥɹ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ ɞɟɮɢɰɢɬɚ ɜɟɫɚ  
(7 ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ) ɫɨɫɬɚɜɥɹɟɬ 200 ɤɤɚɥ! 
2. ɋɭɬɨɱɧɚɹ ɤɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ ɜɚɲɟɣ ɨɛɵɱɧɨɣ ɩɢɳɢ ɞɨɥɠɧɚ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɨɜɚɬɶ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɨɣ, ɪɚɫɫɱɢɬɚɧɧɚɹ ɩɨ 
ɜɚɲɟɦɭ ɜɟɫɭ ɧɚ ɞɟɧɶ ɪɚɫɱёɬɚ!  



ɂ, ȼ ɁȺȼȿɊɒȿɇɂȿ, 
Ɉɑȿɇɖ ɄɈɊɈɌɄɈ Ɉ ɊȿɄɈɆȿɇȾȺɐɂəɏ  
ɉɈ ɄȺɑȿɋɌȼȿɇɇɈɆɍ ɇȺɊȺɓɂȼȺɇɂɘ Ɇɕɒɐ 

Ɉɱɟɧɶ ɤɨɪɨɬɤɨ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɩɨ ɨɛɴёɦɭ ɦɵɲɰ, ɢɯ ɫɤɨɪɨɫɬɢ ɢ ɫɢɥɟ  
ɦɧɨɸ ɛɭɞɟɬ ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɚ ɫɩɟɰɢɚɥɶɧɚɹ ɥɟɤɰɢɹ ɩɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɸ  
ɚɩɢɮɢɬɨɩɪɨɞɭɤɰɢɢ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ» ɜ ɫɩɨɪɬɟ ɜɵɫɲɢɯ ɞɨɫɬɢɠɟɧɢɣ! 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɇȺɊȺɓɂȼȺɇɂȿ Ɇɕɒɐ 

Ɂɞɟɫɶ ɦɵ ɩɨɝɨɜɨɪɢɦ ɧɟ ɨ ɛɨɞɢɛɢɥɞɢɧɝɟ, ɯɨɬɹ ɢ ɞɥɹ ɷɬɨɣ ɤɚɬɟɝɨɪɢɢ ɥɸɞɟɣ ɛɭɞɟɬ ɨɱɟɧɶ 
ɩɨɥɟɡɧɨ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɜ ɫɜɨёɦ ɩɢɬɚɧɢɢ ɧɚɲɢ Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɵ «Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ». Ɋɟɱɶ 
ɢɞёɬ ɨɛ ɨɛɵɱɧɵɯ ɥɸɞɹɯ, ɤɬɨ ɩɨɦɢɦɨ ɡɚɧɹɬɢɣ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɦɢ  ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹɦɢ ɞɨɦɚ, 
ɤɨɬɨɪɵɟ ɹ ɨɱɟɧɶ ɜɫɟɦ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸ, ɬɟɦ ɧɟ ɦɟɧɟɟ, ɷɬɢ ɥɸɞɢ 3 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɩɨɫɟɳɚɸɬ 
ɥɢɛɨ ɬɪɟɧɚɠёɪɧɵɣ ɡɚɥ, ɥɢɛɨ ɡɚɧɹɬɢɹ ɩɨ ɮɢɬɧɟɫɭ, ɚɷɪɨɛɢɤɟ, ɲɟɣɩɢɧɝɭ, ɛɨɞɢ-ɮɥɟɤɫɭ, 
ɥɢɛɨ 3 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ ɛɟɪɭɬ ɭɪɨɤɢ ɬɚɧɰɟɜ ɢɥɢ ɯɨɪɟɨɝɪɚɮɢɢ. 
Ⱥ, ɝɥɚɜɧɨɟ, ɞɟɥɚɸɬ ɷɬɨ ɧɟ ɞɥɹ ɛɭɞɭɳɢɯ ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɵɯ ɫɨɪɟɜɧɨɜɚɧɢɣ,  
ɚ ɥɢɱɧɨ ɞɥɹ ɫɟɛɹ, ɱɬɨɛɵ ɜɫɟɝɞɚ ɢɦɟɬɶ ɤɪɚɫɢɜɨɟ ɬɟɥɨ, ɤɪɚɫɢɜɭɸ ɪɟɥɶɟɮɧɨɫɬɶ ɦɵɲɰ, 

ɩɨɞɬɹɧɭɬɵɟ ɛёɞɪɚ, ɝɨɥɟɧɶ, ɳɢɤɨɥɨɬɤɭ, ɛɪɸɲɧɨɣ ɩɪɟɫɫ, ɩɨɞɱёɪɤɧɭɬɭɸ ɥɢɧɢɸ ɦɵɲɟɱɧɨɣ 
ɝɪɭɩɩɵ ɩɥɟɱɟɜɨɝɨ ɩɨɹɫɚ, ɤɪɚɫɢɜɵɟ ɪɭɤɢ ɢ ɤɪɚɫɢɜɭɸ ɝɪɭɞɶ. 

 От автора. 



ɉɈɗɌɈɆɍ Ʌɂɒɖ ɇȿɋɄɈɅɖɄɈ ɋɈȼȿɌɈȼ 

ɈɌ ȺȼɌɈɊȺ, ɉɈɋȼəɌɂȼɒȿȽɈ ɋɉɈɊɌɍ  
ɧɟ ɨɞɢɧ ɝɨɞ, ɚ ɫɟɝɨɞɧɹ ɜɬɨɪɨɝɨ ɬɪɟɧɟɪɚ ɫɜɨɟɝɨ 12-ɥɟɬɧɟɝɨ ɫɵɧɚ, 
ɱɟɦɩɢɨɧɚ Ɍɨɦɫɤɚ ɩɨ ɤɚɪɚɬɷ (2-ɣ Ʉɘ, ɤɨɪɢɱɧɟɜɵɣ ɩɨɹɫ) 

1. ɇɚɝɪɭɡɤɚ ɧɚ ɦɵɲɰɵ ɞɨɥɠɧɚ ɱɟɪɟɞɨɜɚɬɶɫɹ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɩɪɨɞɨɥɠɢɬɟɥɶɧɵɦɢ ɩɟɪɟɪɵɜɚɦɢ ɞɥɹ ɩɨɥɧɨɝɨ 
ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɥɟɧɢɹ ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɫɢɥɵ. ɉɨɦɧɢɬɟ, ɱɬɨ ɷɬɨ ɧɟ ɬɨɬ ɫɥɭɱɚɣ, ɤɨɝɞɚ ɦɧɨɝɨ ɢ ɱɚɫɬɨ ɷɬɨ ɯɨɪɨɲɨ. ɇɚɩɪɨɬɢɜ, 
ɷɬɨ ɭɯɭɞɲɚɟɬ ɦɵɲɰɭ ɢ ɩɨɷɬɨɦɭ, ɞɟɥɚɹ ɩɟɪɟɪɵɜɵ «ɜ ɩɨɞɯɨɞɚɯ», ɜɵ ɞɚёɬɟ ɦɵɲɰɚɦ ɜɪɟɦɹ ɞɥɹ ɪɨɫɬɚ. 

2. ɉɪɢ ɧɚɪɚɳɢɜɚɧɢɢ ɦɵɲɰ ɧɭɠɧɨ, ɱɬɨɛɵ ɜɚɲ ɫɨɧ ɛɵɥ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɞɥɢɬɟɥɶɧɵɦ ɢ ɫɩɨɤɨɣɧɵɦ. ɇɭɠɧɨ ɡɧɚɬɶ, ɱɬɨ ɢ 
ɜɨ ɫɧɟ «ɦɵɲɰɵ ɪɚɫɬɭɬ».  

3. ɇɢɤɨɝɞɚ ɧɟ ɩɪɢɯɨɞɢɬɟ ɜ ɡɚɥ, ɟɫɥɢ ɟɳё ɱɭɜɫɬɜɭɟɬɟ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɢ ɧɟ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɜɨɫɫɬɚɧɨɜɢɥɢɫɶ ɩɨɫɥɟ 
ɩɪɟɞɵɞɭɳɟɣ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ. 

4. ȿɫɥɢ ɜɵ ɦɨɥɨɞɵ, ɬɨ ɦɵɲɰɵ ɩɨɥɧɨɫɬɶɸ ɜɨɫɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɸɬɫɹ ɢ ɪɚɫɬɭɬ ɭɠɟ ɧɚ ɜɬɨɪɨɣ-ɬɪɟɬɢɣ ɞɟɧɶ ɩɨɫɥɟ 
ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ. 

5. ȿɫɥɢ ɜɚɦ ɡɚ ɬɪɢɞɰɚɬɶ ɢ ɠɢɡɧɶ ɩɨɥɧɚ ɫɬɪɟɫɫɨɜ, ɬɨ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɧɚɝɪɭɠɚɬɶ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɦɵɲɟɱɧɵɟ ɝɪɭɩɩɵ ɧɟ 
ɱɚɳɟ ɨɞɧɨɝɨ ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ. 

6. ȼɨɬ ɩɨɱɟɦɭ, ɜɚɠɧɵɦɢ ɞɥɹ ɜɚɲɢɯ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɛɭɞɭɬ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɹ ɧɚ ɪɟɥɚɤɫɚɰɢɸ ɢ ɩɨɷɬɨɦɭ ɧɚɲ ɷɤɫɤɥɸɡɢɜɧɵɣ 
ɤɨɦɩɥɟɤɫ ɞɨɦɚɲɧɢɯ ɭɩɪɚɠɧɟɧɢɣ, ɛɭɞɟɬ ɞɥɹ ɜɚɫ ɩɪɨɫɬɨ ɧɟɡɚɦɟɧɢɦɵɦ ɩɨɞɫɩɨɪɶɟɦ! 

7. ɇɨ ɪɟɲɚɸɳɭɸ ɪɨɥɶ ɜ ɭɫɩɟɯɟ ɨɛɟɫɩɟɱɢɬ ɩɪɨɝɪɚɦɦɚ ɤɨɪɪɟɤɰɢɢ «ɞɟɮɢɰɢɬɚ» ɦɚɫɫɵ. ȼɚɦ ɫɥɟɞɭɟɬ ɩɪɨɫɬɨ 
ɜɨɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶɫɹ ɥɢɧɢɟɣ «Ƚɪɚɰɢɹ-Ɏɢɬɧɟɫ-Ɋɟɥɚɤɫ», ɧɨ ɧɟ ɡɚɛɵɜɚɹ ɞɟɥɚɬɶ «ɩɟɪɟɤɭɫɵ» ɡɚ 30 ɦɢɧ ɞɨ, ɜɨ ɜɪɟɦɹ 
ɢ ɩɨɫɥɟ ɧɚɝɪɭɡɨɤ. 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɇȺɊȺɓɂȼȺɇɂȿ Ɇɕɒɐ 



ɂ, ɋȺɆɈȿ ȼȺɀɇɈȿ!  

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɇȺɊȺɓɂȼȺɇɂȿ Ɇɕɒɐ 

ɏɨɬɹ ɜɚɦ, ɢ ɷɬɨ ɩɨɧɹɬɧɨ, ɨɱɟɧɶ ɯɨɱɟɬɫɹ! ɉɨɬɟɪɩɢɬɟ!  
Ⱥ ɜɨɬ ɩɨɫɥɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɦɢɧɭɬ ɬɚɤ, ɱɟɪɟɡ 30, - ɩɟɣɬɟ.  
Ⱥ ɜɨɬ, ɟɫɥɢ ɭ ɜɚɫ ɢɧɬɟɧɫɢɜɧɵɟ ɬɪɟɧɢɪɨɜɤɢ, ɬɨɝɞɚ ɞɥɹ ɷɬɨɝɨ ɧɭɠɧɨ 

ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨ ɜɵɛɪɚɬɶ Wellness-ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɢɡ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɧɚɛɨɪɚ : 
   - ɇɚɩɢɬɨɤ «ɗɥɟɤɬɪɨ-ɫɩɨɪɬ»-«ɗɣ-ɉɢ-ȼɢ». 

   - ɉɢɬɚɧɢɟ ɤɥɚɫɫɚ «ɋɩɨɪɬ» «Tentorium Bee-Active». 

   - Ⱥɞɚɩɬɨɝɟɧ «Ⱥɫɫɢɥɶ». 

   - Ⱥɞɫɨɪɛɟɧɬ ɦɨɥɨɱɧɨɣ ɤɢɫɥɨɬɵ «Ⱥɩɢ-ɏɢɬ». 

ɇɢɤɨɝɞɚ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɬɪɟɧɢɪɨɜɨɤ ɧɟ ɩɟɣɬɟ ɜɨɞɭ! 

Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɧɚɭɱɧɨɝɨ ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ Ɍɟɧɬɨɪɢɭɦ, ɤɨɬɨɪɨɟ  
ɦɵ ɜɵɩɨɥɧɢɥɢ ɜ 2012 ɝɨɞɭ ɧɚ ɛɚɡɟ Ʉɨɥɥɟɞɠɚ ɨɥɢɦɩɢɣɫɤɨɝɨ ɪɟɡɟɪɜɚ  
ɜ ɏɚɧɬɵ-Ɇɚɧɫɢɣɫɤɟ ɩɨɤɚɡɚɥɢ, ɱɬɨ ɞɚɠɟ ɩɨɫɥɟ ɨɞɧɨɝɨ ɦɟɫɹɰɚ ɩɪɢёɦɚ  
ɤɨɦɩɥɟɤɫɧɨɝɨ  ɫɩɨɪɬɢɜɧɨɝɨ ɧɚɛɨɪɚ Tentorium-Wellness ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɟ  

ɦɵɲɟɱɧɨɣ ɦɚɫɫɵ ɭ ɸɧɵɯ ɢ ɦɨɥɨɞɵɯ ɫɩɨɪɬɫɦɟɧɨɜ ɩɪɨɢɡɨɲɥɨ  
ɜ ɫɪɟɞɧɟɦ ɧɚ 2 ɤɝ!!! Ɍɚɤ ɱɬɨ, ɞɟɥɚɣɬɟ ɜɵɜɨɞɵ!!!   



ɁȺɄɅɘɑɂɌȿɅɖɇɕȿ ɇȺɉɍɌɋɌȼɂə ȺȼɌɈɊȺ 
ɉȿɊȿȾ ɌȿɆ, ɄȺɄ ȼɕ ɇȺɑɇЁɌȿ ȼɕɉɈɅɇəɌɖ 

ɊȺɁɇɕȿ Ʌɂɇɂɂ «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» 

TENTORIUM-WELLNESS 
Ʌɂɇɂə «ȽɊȺɐɂə-ɎɂɌɇȿɋ-ɊȿɅȺɄɋ» ɇȺɊȺɓɂȼȺɇɂȿ Ɇɕɒɐ 

1. ɋɌȺɇȾȺɊɌɕ «90ɏ60ɏ90» ɇɊȺȼəɌɋə ɇȿ ȼɋȿɆ! ɉɈɆɇɂɌȿ ɈȻ ɗɌɈɆ! 
 

2. Ɇɇȿ ȼȺɀɇɈ, ɑɌɈȻɕ ɄɊȺɋɈɌȺ - əȼɅəɅȺɋɖ ɈɌɊȺɀȿɇɂȿɆ ȼȺɒȿȽɈ ɁȾɈɊɈȼɖə! 
 

3. Ɇɕ ɁȺ ȾȿɆɈɄɊȺɌɂɁȺɐɂɘ «ɋɌȺɇȾȺɊɌɈȼ ɄɊȺɋɈɌɕ» -  

ɇȺ ɅɘȻɈɃ ȼɄɍɋ ɂ ɐȼȿɌ! 
 

4. ȽɅȺȼɇɈȿ, ɑɌɈȻɕ ȼɕ ɇɊȺȼɂɅɂɋɖ ɋȿȻȿ ɂ ȽɈɊȾɂɅɂɋɖ ɌȿɆ,  

ɑɌɈ ȼɕ ɗɌɈ ɋɆɈȽɅɂ! 
 

5. ȻȺɅȺɇɋ ɎɈɊɆɕ ɂ ɋɈȾȿɊɀȺɇɂə –  

ɇȺɒ ȽɅȺȼɇɕɃ ȾȿȼɂɁ TENTORIUM-WELLNESS! 

ɍȾȺɑɂ!!! 
ɋ ɭɜɚɠɟɧɢɟɦ, ɜɚɲ ɩɪɨɮɟɫɫɨɪ Ʉɢɦ 


