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? Ð¢Ð¾Ñ‡Ð½Ð¾Ðµ Ð¾Ð¿Ñ€ÐµÐ´ÐµÐ»ÐµÐ½Ð¸Ðµ Ð²ÐµÑ•Ð°,
Ð¿Ñ€Ð¾Ñ†ÐµÐ½Ñ‚Ð½Ð¾Ð¹ Ð´Ð¾Ð»Ð¸ ÐºÐ¾Ñ•Ñ‚Ð½Ð¾Ð¹
Ñ‚ÐºÐ°Ð½Ð¸, Ð¼Ñ‹ÑˆÐµÑ‡Ð½Ð¾Ð¹ Ð¼Ð°Ñ•Ñ•Ñ‹, Ð¶Ð¸Ñ€Ð¾Ð² Ð¸
Ð¶Ð¸Ð´ÐºÐ¾Ñ•Ñ‚Ð¸ Ð² Ð¾Ñ€Ð³Ð°Ð½Ð¸Ð·Ð¼Ðµ
 ? Ð Ð°Ñ•Ñ‡ÐµÑ‚ Ð˜Ð½Ð´ÐµÐºÑ•Ð° ÐœÐ°Ñ•Ñ•Ñ‹ Ð¢ÐµÐ»Ð° (BMI)
 ? ÐžÐ¿Ñ€ÐµÐ´ÐµÐ»ÐµÐ½Ð¸Ðµ Ð£Ñ€Ð¾Ð²Ð½Ñ• ÐžÐ±Ð¼ÐµÐ½Ð°
Ð’ÐµÑ‰ÐµÑ•Ñ‚Ð² (BMR = Basal Metabolic Rate)
 ? Ð¤ÑƒÐ½ÐºÑ†Ð¸Ñ• Ð°Ð²Ñ‚Ð¾Ð¼Ð°Ñ‚Ð¸Ñ‡ÐµÑ•ÐºÐ¾Ð³Ð¾
Ð²ÐºÐ»ÑŽÑ‡ÐµÐ½Ð¸Ñ• Â«Step-onÂ»
 ? ÐšÑ€ÑƒÐ¿Ð½Ñ‹Ð¹ Ñ…Ð¾Ñ€Ð¾ÑˆÐ¾ Ñ‡Ð¸Ñ‚Ð°ÐµÐ¼Ñ‹Ð¹ LCD
Ð´Ð¸Ñ•Ð¿Ð»ÐµÐ¹ Ñ• Ð¿Ð¾Ð´Ñ•Ð²ÐµÑ‚ÐºÐ¾Ð¹
 ? Ð’Ñ‹Ñ•Ð¾ÐºÐ¾ÐºÐ°Ñ‡ÐµÑ•Ñ‚Ð²ÐµÐ½Ð½Ñ‹Ðµ
Ñ•Ð»ÐµÐºÑ‚Ñ€Ð¾Ð´Ñ‹ Ð¸Ð· Ð½ÐµÑ€Ð¶Ð°Ð²ÐµÑŽÑ‰ÐµÐ¹ Ñ•Ñ‚Ð°Ð»Ð¸
 ? Ð•ÐµÑ•ÐºÐ¾Ð»ÑŒÐºÐ¾ ÐµÐ´Ð¸Ð½Ð¸Ñ† Ð¸Ð·Ð¼ÐµÑ€ÐµÐ½Ð¸Ð¹
(ÐºÐ¸Ð»Ð¾Ð³Ñ€Ð°Ð¼Ð¼, Ñ„ÑƒÐ½Ñ‚, Ñ•Ñ‚Ð¾ÑƒÐ½)
 ? Ð§ÐµÑ‚Ñ‹Ñ€Ðµ Ð²Ñ‹Ñ•Ð¾ÐºÐ¾Ñ‚Ð¾Ñ‡Ð½Ñ‹Ñ…,
ÑƒÑ•Ñ‚Ð¾Ð¹Ñ‡Ð¸Ð²Ñ‹Ñ… Ðº Ñ•ÐºÐ¾Ð»ÑŒÐ¶ÐµÐ½Ð¸ÑŽ
Ð´Ð°Ñ‚Ñ‡Ð¸ÐºÐ°
 ? Ð•Ð²Ñ‚Ð¾Ð¼Ð°Ñ‚Ð¸Ñ‡ÐµÑ•ÐºÐ¾Ðµ
Ñ€Ð°Ñ•Ð¿Ð¾Ð·Ð½Ð°Ð²Ð°Ð½Ð¸Ðµ 8-Ñ…
Ð¿Ð¾Ð»ÑŒÐ·Ð¾Ð²Ð°Ñ‚ÐµÐ»ÐµÐ¹
 ? ÐŸÐµÑ€ÐµÐ´Ð°Ñ‡Ð° Ð´Ð°Ð½Ð½Ñ‹Ñ… Ð² Ñ•ÐµÑ€Ð²Ð¸Ñ• VitaDockÂ®
Online Ñ‡ÐµÑ€ÐµÐ· Ð¿Ñ€Ð¸Ð»Ð¾Ð¶ÐµÐ½Ð¸Ðµ VitaDock Ð´Ð»Ñ•
Ð¼Ð¾Ð±Ð¸Ð»ÑŒÐ½Ñ‹Ñ… ÑƒÑ•Ñ‚Ñ€Ð¾Ð¹Ñ•Ñ‚Ð² Ñ•
Ð¿Ð»Ð°Ñ‚Ñ„Ð¾Ñ€Ð¼Ð°Ð¼Ð¸ iOS Ð¸ Android
 
 ÐŸÑ€Ð¸ Ð¸Ñ•Ð¿Ð¾Ð»ÑŒÐ·Ð¾Ð²Ð°Ð½Ð¸Ð¸ Ð²ÐµÑ•Ð¾Ð²
Ñ•Ð¾Ð²Ð¼ÐµÑ•Ñ‚Ð½Ð¾ Ñ• Ð¼Ð¾Ð±Ð¸Ð»ÑŒÐ½Ñ‹Ð¼Ð¸
ÑƒÑ•Ñ‚Ñ€Ð¾Ð¹Ñ•Ñ‚Ð²Ð°Ð¼Ð¸:
 
 ? Ð¥Ñ€Ð°Ð½ÐµÐ½Ð¸Ðµ Ñ€ÐµÐ·ÑƒÐ»ÑŒÑ‚Ð°Ñ‚Ð¾Ð²
Ð¸Ð·Ð¼ÐµÑ€ÐµÐ½Ð¸Ð¹ Ð·Ð° Ð²Ñ•Ðµ Ð²Ñ€ÐµÐ¼Ñ•
Ð¸Ñ•Ð¿Ð¾Ð»ÑŒÐ·Ð¾Ð²Ð°Ð½Ð¸Ñ• Ð¿Ñ€Ð¸Ð±Ð¾Ñ€Ð°
 ? Ð’Ð¾Ð·Ð¼Ð¾Ð¶Ð½Ð¾Ñ•Ñ‚ÑŒ Ð¾Ð±Ð¼ÐµÐ½Ð°
Ð´Ð°Ð½Ð½Ñ‹Ð¼Ð¸ Ð¿Ð¾ Ñ•Ð»ÐµÐºÑ‚Ñ€Ð¾Ð½Ð½Ð¾Ð¹ Ð¿Ð¾Ñ‡Ñ‚Ðµ

 

Ð˜Ð½Ñ„Ð¾Ñ€Ð¼Ð°Ñ†Ð¸Ñ• Ð¾ Ð¿Ñ€Ð¾Ð´Ð°Ð²Ñ†Ðµ

ÐœÐ½ÐµÐ½Ð¸Ñ• Ð¿Ð¾ÐºÑƒÐ¿Ð°Ñ‚ÐµÐ»ÐµÐ¹: Ð•Ñ‰Ðµ Ð½ÐµÑ‚ Ð¼Ð½ÐµÐ½Ð¸Ð¹ Ð¾Ð± Ñ•Ñ‚Ð¾Ð¼
Ñ‚Ð¾Ð²Ð°Ñ€Ðµ. 
ÐŸÐ¾Ð¶Ð°Ð»ÑƒÐ¹Ñ•Ñ‚Ð°, Ð²Ð¾Ð¹Ð´Ð¸Ñ‚Ðµ, Ñ‡Ñ‚Ð¾Ð±Ñ‹ Ð¾Ñ•Ñ‚Ð°Ð²Ð¸Ñ‚ÑŒ Ñ•Ð²Ð¾Ðµ
Ð¼Ð½ÐµÐ½Ð¸Ðµ.
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