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ǲȖȋȌȈЫȧЫȉȣȓȈЫȘȍȉȍȕȒȖȔзЫȧЫȉȣȓȈЫȥȒșȗȍȘȚȖȔЫȗȖЫȕȐȟȍȋȖȕȍȌȍȓȈȕȐȦйЫ
ǳȍȕȚȧȑȕȐȟȈȚȤзЫȉȍȏȌȍȓȤȕȐȟȈȚȤзЫȕȐȟȍȋȖЫȕȍЫȌȍȓȈȚȤзЫșȚȘȈȠȕȖЫЫ
șȒțȟȈȚȤЫ…ЫȇЫțȔȍȓȈЫȥȚȖЫȌȍȓȈȚȤЫȓțȟȠȍЫȊșȍȝЬ

ǹǭǱǿǨǹЫǻЫǴǭǵȇЫǻǮǭЫǵǭǺЫǪǶǯǴǶǮǵǶǹǺǰЫǬǶǳǫǶЫȅǺǰǴЫ
ǯǨǵǰǴǨǺȄǹȇйЫǹȘȖȒȐзЫȌȣȠȈȡȐȍЫȔȕȍЫȊЫșȗȐȕțзЫȌȍȚȐзЫȞȍȗȓȧȦȡȐȍșȧЫ
ȏȈЫȔȖȑЫȗȖȌȖȓзЫșȟȍȚȈзЫȒȖȚȖȘȣȍЫȕțȎȕȖЫȖȗȓȈȟȐȊȈȚȤзЫȐЫșȖȞȐȈȓȤȕȈȧЫ
ȎȐȏȕȤЫȕȍЫȖșȚȈȊȓȧȦȚЫȔȕȍЫȊȘȍȔȍȕȐЫȕȈЫȉȍȏȌȍȓȤȍ…ЫǪȖȏȔȖȎȕȖзЫȥȚȖЫ
ȖȚȕȖșȐȚșȧЫȐЫȒЫȊȈȔй

ǪЫǷǸǰǬǨǿǻЫǲǶЫǪǹǭǴǻЫȇЫǰǹǷȃǺȃǪǨǳǨЫǵǭǵǻǮǵȃǱЫǴǵǭЫ
ǹǺǸǭǹǹхЫǪЫǫǶǳǶǪǭзЫǪЫǷǶǯǪǶǵǶǿǵǰǲǭйЫǸȍȏțȓȤȚȈȚъЫǺțȗȖȍЫ
ȓȍȎȈȕȐȍЫȕȈЫȌȐȊȈȕȍЫșЫȋȖȓȖȊȖȑзЫȗȖȓȕȖȑЫȝȓȖȗȖȚЫгȐȉȖзЫțȓȖȎȐȊȠȐșȤЫЫ
ȊЫșȘȖȒȐзЫȕțȎȕȖЫȏȈșȚȈȊȐȚȤЫșȍȉȧЫȊșȚȈȚȤЫȐЫȐȌȚȐЫȋȖȚȖȊȐȚȤЫțȎȐȕдй

ǵǶзЫǲǨǲЫȇЫǻǮǭЫǵǭǶǬǵǶǲǸǨǺǵǶЫǯǨǴǭǿǨǳǨзЫǪǹǭЫǪǹǭǫǬǨЫ
ǯǨǲǨǵǿǰǪǨǭǺǹȇЫǽǶǸǶȀǶЫгǰЫǭǹǳǰЫǵǭЫǽǶǸǶȀǶзЫЫ
ǺǶЫǵǭЫǪǹǭдйЫǪЫȒȈȒȖȑиȚȖЫȔȖȔȍȕȚЫȧЫȗȖȕȧȓȈзЫșȒȖȓȤȒȖЫșȚȘȍșșȈЫЫ
ȧЫȗȍȘȍȎȐȊȈȦзЫȐЫȚțȚЫȎȍЫȟȈșȚȤЫșȚȘȍșșȈЫȗȖȒȐȕțȓȈЫȔȍȕȧйЫǰȏиȏȈЫЫ
ȕȍȌȖșȚȈȚȒȈЫȊȘȍȔȍȕȐзЫȐȕȣȔȐЫșȓȖȊȈȔȐзЫȕȍȌȖșȚȈȚȖȟȕȖȑЫ
ȖȘȋȈȕȐȏȖȊȈȕȕȖșȚȐзЫȧЫȊșȍЫȊȘȍȔȧЫȕȍЫțșȗȍȊȈȦйЫǰЫȐȔȍȕȕȖЫȗȖȚȖȔțзЫЫ
ȟȚȖЫȧЫȊșȍЫȊȘȍȔȧЫșȗȍȠțзЫȊșȍЫȊȈȓȐȚșȧЫȐȏЫȔȖȐȝЫȘțȒзЫȐзЫȊЫȒȖȕȍȟȕȖȔЫ
ȐȚȖȋȍзЫȧЫȖȗȈȏȌȣȊȈȦЫȕȈЫȊșȚȘȍȟțй

ǲȈȒЫȟȈșȚȖЫȔȖȑЫȓȦȉȐȔȣȑзЫȔȖȑЫȗșȐȝȖȚȍȘȈȗȍȊȚЫȐЫȚȘȍȕȍȘЫЫ
ȗȖЫȑȖȋȍЫȗȣȚȈȓȐșȤЫȌȖȕȍșȚȐЫȌȖЫȔȍȕȧЫȚȖзЫȟȚȖЫȚȖȓȤȒȖЫȧЫșȈȔȈЫЫ
șȔȖȋțЫȊșȍЫȐȏȔȍȕȐȚȤ…ЫǴȕȍЫșȘȖȟȕȖЫȕȍȖȉȝȖȌȐȔȖЫȉȣȓȖЫȘȈșșȓȈȉȐȚȤșȧйЫЫ
ǹЫȗȖȔȖȡȤȦЫȑȖȋȐйЫǷȘȐșȓțȠȈȚȤșȧЫȒЫșȊȖȍȔțЫȚȍȓțйЫǷȖȉȍȏȌȍȓȤȕȐȟȈȚȤЫ
șȖЫșȊȖȐȔȐЫȌȖȟȍȘȤȔȐзЫȌȍȓȈȚȤЫȚȖзЫȟȚȖЫȌȍȓȈȦȚЫȖȕȐЫгȚȖȟȕȍȍзЫȗȘȖșȚȖЫ
ȎȐȚȤдйЫǫȓțȉȎȍЫȊȏȌȖȝȕțȚȤйЫǵȈȗȐșȈȚȤЫȥȚțЫȒȕȐȋțй

ȇЫșȖȉȘȈȓȈЫșȖȚȕȐЫșȖȊȍȚȖȊЫȖЫȚȖȔзЫȒȈȒЫȘȈșșȓȈȉȐȚȤșȧйЫǶȕȐЫȊșȍЫ
ȌȍȑșȚȊȐȚȍȓȤȕȖЫȘȈȉȖȚȈȦȚЬЫǪȣȉȍȘȐȚȍЫȐȏЫȕȐȝЫȚȖȚзЫȒȖȚȖȘȣȑЫ
ȗȖȒȈȎȍȚșȧЫȊȈȔЫȉȖȓȍȍЫȗȘȐȊȓȍȒȈȚȍȓȤȕȣȔЫȐЫȗȘȐȍȔȓȍȔȣȔйЫ
ǷȖȗȘȖȉțȑȚȍЫȊȣȗȖȓȕȐȚȤЫȍȋȖЫȊЫȚȍȟȍȕȐȍЫȕȍȌȍȓȐзЫȐзЫȍșȓȐЫȖȒȈȎȍȚșȧзЫ
ȟȚȖЫȌȈȕȕȣȑЫșȗȖșȖȉЫȕȍЫȌȓȧЫȊȈșзЫȗȘȖșȚȖЫȗȖȗȘȖȉțȑȚȍЫȌȘțȋȖȑй

ǴȖȑЫȖșȕȖȊȕȖȑЫșȖȊȍȚъЫǬȣȠȐȚȍЫȎȐȊȖȚȖȔЬЫȅȚȖЫȚȈȒЫȊȈȎȕȖзЫЫ
ȕȖЫȖȉЫȥȚȖȔЫȚȈȒЫȟȈșȚȖЫȏȈȉȣȊȈȦȚЫгȧЫșȈȔȈзЫȊЫȗȍȘȊțȦЫȖȟȍȘȍȌȤ…дйЫЫ
ǨЫȊȍȌȤЫșțȡȍșȚȊțȍȚЫȔȕȖȎȍșȚȊȖЫȌȘțȋȐȝЫȗȘȖșȚȣȝЫșȗȖșȖȉȖȊзЫЫ
ȒȖȚȖȘȣȍЫȐȔȍȦȚЫȖȋȘȖȔȕȖȍЫȏȕȈȟȍȕȐȍйЫǮȍȓȈȦЫȊȈȔзЫȟȚȖȉȣЫ
ȊЫȌțȠȍЫțЫȊȈșЫȉȣȓȖЫșȗȖȒȖȑȕȖЬЫǵȈșȓȈȎȌȈȑȚȍșȤЫȒȕȐȋȖȑЬ

ǹȈȘȈЫ
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ǷǶǳȆǩǰǺǭ
СВОЕ ТЕЛО
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ǯȈȗȐȠȐȚȍșȤЫȕȈЫȒțȘșЫȚȈȑиȟȐй

ǪȣЫȗȍȘȍșȚȈȕȍȚȍЫșȗȈȚȤЫȕȈЫȝȖȌțзЫșȚȈȕȍȚȍЫЫ
ȉȖȓȍȍЫțȘȈȊȕȖȊȍȠȍȕȕȣȔзЫȉȖȓȍȍЫȗȖȌȊȐȎȕȣȔЫЫ
ȐЫȋȐȉȒȐȔзЫȉțȌȍȚȍЫȓțȟȠȍЫșȗȈȚȤ…Ы
ǷȘȍȐȔțȡȍșȚȊȈЫȌȈȕȕȖȋȖЫȔȍȌȓȍȕȕȖȋȖЫЫ
ȊȐȌȈЫȒȐȚȈȑșȒȖȋȖЫȉȖȍȊȖȋȖЫȐșȒțșșȚȊȈЫ
ȔȖȎȕȖЫȗȍȘȍȟȐșȓȧȚȤЫȉȍșȒȖȕȍȟȕȖй
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ГУЛЯЙТЕ.

ǷȘȐȊȍȚзЫȉȍȋțȕЫȊȣșȖȒȖȋȖЫțȘȖȊȕȧЬ
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Выкиньте все из головы. Работайте 

физически. Пейзаж быстро меняется. 

Избегайте пробок. Решите самостоя-

тельно, когда приехать (независимо 

от расписания поездов или пробок). 

Сжигайте калории. Все это вам  

поможет сделать ваш велосипед!  

Известно ли вам, что те, кто ежедневно 

ездит на велосипеде, живут в 2,5 раза 

дольше? Так чего вы ждете?

ǲȈȚȈȑȚȍșȤЫȕȈЫȊȍȓȖșȐȗȍȌȍй
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ОБМАНЧИВЫЙ СВЕТ.

ǭșȚȍșȚȊȍȕȕȣȑЫțȓȐȟȕȣȑЫșȊȍȚЫȐȔȍȍȚЫ
ȎȐȏȕȍȕȕȖЫȊȈȎȕȖȍЫȏȕȈȟȍȕȐȍйЫǭșȓȐЫȊȈȠȍЫ
ȚȍȓȖЫȕȍЫȗȖȓțȟȈȍȚЫȌȖșȚȈȚȖȟȕȖЫșȊȍȚȈзЫ
țȘȖȊȍȕȤЫȔȍȓȈȚȖȕȐȕȈзЫȒȖȘȚȐȏȖȓȈЫȐЫȊȐȚȈи
ȔȐȕȈЫǬЫȏȕȈȟȐȚȍȓȤȕȖЫșȕȐȎȈȍȚșȧйЫǬȍȜȐи
ȞȐȚЫȔȍȓȈȚȖȕȐȕȈЫȊȣȏȣȊȈȍȚЫȗȖșȚȖȧȕȕțȦЫ
șȖȕȓȐȊȖșȚȤйЫǲȖȘȚȐȏȖȓЫȗȖȊȣȠȈȍȚЫșȚȘȍșи
șȖțșȚȖȑȟȐȊȖșȚȤйЫǪȐȚȈȔȐȕЫǬЫțȒȘȍȗȓȧȍȚЫ
ȒȖșȚȐйЫǺȈȒȐȔЫȖȉȘȈȏȖȔзЫȖȟȍȕȤЫȊȈȎȕȖзЫ
ȖșȖȉȍȕȕȖЫȏȐȔȖȑзЫȗȘȖȊȖȌȐȚȤЫȊȘȍȔȧЫȕȈЫ
șȊȍȎȍȔЫȊȖȏȌțȝȍй
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ЗАЙМИТЕ ДОРОЖКУ В БАССЕЙНЕ.
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Выйдите на улицу без смартфона,  
карты или путеводителя. Идите  
туда, куда вас влечет: навстречу  
красивому пейзажу впереди, идите 
вслед за солнцем… Гуляя без  
определенной цели, вы восприни- 
маете все, что вас окружает, ярче.  
Есть только здесь и сейчас  
(шопинг ≠ прогулка без цели).

ǫțȓȧȑȚȍЫȉȍȏЫȞȍȓȐй
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НАЗНАЧЬТЕ СЕБЕ 

СВИДАНИЕ В ЛЕСУ.

ǪȣȉȍȘȐȚȍЫțȦȚȕȖȍзЫșȗȖȒȖȑȕȖȍЫȔȍșȚȖЫ

ȕȈЫȗȘȐȘȖȌȍйЫǷȘȐȝȖȌȐȚȍЫȚțȌȈЫȒȈȎȌțȦЫ

ȕȍȌȍȓȦЫȗȘȐȔȍȘȕȖЫȊЫȖȌȕȖЫȐЫȚȖЫȎȍЫ

ȊȘȍȔȧйЫǵȍЫȌȍȓȈȑȚȍЫȕȐȟȍȋȖйЫǷȘȖșȚȖЫ

ȕȈȉȓȦȌȈȑȚȍйЫǶȉȘȈȡȈȑȚȍЫȊȕȐȔȈȕȐȍЫ

ȕȈЫȖȌȕȐЫȐЫȚȍЫȎȍЫȊȍȡȐхЫȌȍȘȍȊȖзЫȚȘȈȊțзЫ

ȖȉȓȈȒȈ…

ǪȐȌȐȚȍзЫȒȈȒЫȊșȍЫȔȍȌȓȍȕȕȖЫȐЫȕȍȖȚȊȘȈи

ȚȐȔȖЫȔȍȕȧȍȚșȧъЫǪȣЫȏȈȔȍȚȐȓȐзЫЫ

ȒȈȒЫȔȍȕȧȦȚșȧЫȊȘȍȔȍȕȈЫȋȖȌȈъЫЫЫ

ǪȣЫȏȈȔȍȚȐȓȐзЫȟȚȖЫȊșȍзЫȊȒȓȦȟȈȧЫЫ

ȊȈșзЫȗȖșȚȖȧȕȕȖЫȕȈȝȖȌȐȚșȧЫЫ

ȊЫȌȊȐȎȍȕȐȐъ
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ЗАЙМИСЬ ЙОГОЙ.

ȇЫȕȍЫȐȔȍȦЫȊЫȊȐȌțзЫȟȚȖЫȊȈȔЫȕȍȖȉȝȖȌȐȔȖЫ
ȚțȚЫȎȍЫȏȈȗȈșȚȐșȤЫȈȘȖȔȈȚȐȟȍșȒȐȔȐЫЫ
ȗȈȓȖȟȒȈȔȐЫȐȓȐЫȚȘȈȊȈȔȐЫȐȓȐЫȕȈȟȈȚȤЫЫ
ȕȖșȐȚȤЫȉȍȓțȦЫȖȌȍȎȌțйЫǴȖȎȕȖзЫȒȖȕȍȟȕȖзЫ
ȐЫȚȈȒзЫȕȖЫȐЫȉȍȏЫȥȚȖȋȖЫȑȖȋȈЫȖșȚȈȍȚșȧЫșȈȔȣȔЫ
ȘȈșșȓȈȉȓȧȦȡȐȔЫȊȐȌȖȔЫșȗȖȘȚȈЫȊЫȔȐȘȍй
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