
УРОК 00: ВВОДНЫЙ



#ШколаНескучногоМатеринства поможет вам:

• Научиться сохранять отличную форму и хорошее 
самочувствие на долгие годы

• Восстановиться после рождения ребенка 
физически и психологически

• Приблизиться к оптимальному весу за время 
проекта

• Обрести энергию и хорошее самочувствие
• Наладить пищевое поведение в семье и заложить 
полезные привычки своим детям

Добро пожаловать



• На занятии мы поговорим о формирование 
мотивации к изменениям

• Попробуем разобраться, что сейчас в нашей 
тарелке и что  там должно быть

• Проведем первые фотофиксации и замеры
• Сформируем план действий
• Разучим домашний комплекс упражнений 
• Также нас ждет вкусный  и полезный перекус

Что нас сегодня ждет?



Приветственный набор



• Как вас зовут?
• Сколько вам лет?
• Как давно вы мама, сколько у вас деток, 
какого они возраста и как их зовут?

• Чего вы ждете от проекта?
• Что будет самым лучшим результатом к 
концу проекта?

Давайте знакомиться



МОТИВАЦИЯ

Что поможет нам на пути 
к цели



• Мотивация 
«ОТ»

Неудовлетвор
енность

• Мотивация 
«К»

Новое 
видение • Ясный план

Ясность 
шагов

Формула перемен

Сопротивление переменам



Лишний вес мешает мне



В качестве домашнего задания



Что я хочу, вместо того…чего 
не хочу?



План действий



Как организовать питание?
УРОК 1. ГЛАВНЫЙ СЕКРЕТ ХОРОШЕГО 
САМОЧУВСТВИЯ И ОТЛИЧНОЙ ФИГУРЫ. 
КАК ПРИВЫЧКУ ПИТЬ ВОДУ СДЕЛАТЬ 
ЧАСТЬЮ СВОЕЙ ЖИЗНИ?
УРОК 2. РЕЖИМ ПИТАНИЯ И 
ПЛАНИРОВАНИЕ НОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
УРОК 3. ДЕТОКС
УРОК 4. «БЕЛКОВЫЙ КОД СТРОЙНОСТИ» 
ЛЕГКИЙ СПОСОБ ОБРЕСТИ СТРОЙНОСТЬ И 
СОХРАНИТЬ ЗДОРОВЬЕ С ПОМОЩЬЮ 
ОБЫЧНОГО БЕЛКА
УРОК 5. КАК НАУЧИТЬСЯ СОБЛЮДАТЬ 
ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ БАЛАНС, ЧТОБЫ 
СОХРАНИТЬ ФИГУРУ И ИЗБАВИТЬСЯ ОТ 
«ТЯГИ К СЛАДКОМУ» 
УРОК 6. ЖИРОВОЙ БАЛАНС В ОРГАНИЗМЕ
УРОК 7. ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ



Вкусный, удобный, 
сбалансированный



Кулинарный кругозор



Активность

• Ежедневный комплекс на 20 минут, 
который вы можете проделать с ребенком

•  Две групповые тренировки в неделю с 
тренером



Уход

• Мастер-класс по уходу за кожей
• Мастер-класс по стилю
• Фотосессия



Техника безопасности



Минимальный набор 
«безопасности»

• «Правильный»  жир
• Поливитаминный 
комплекс широкого 
действия

или



NUTRILITE™ Детские жевательные пастилки — 
это уникальный комплекс, специально 
разработанный в качестве источника кальция, 
магния и витамина D для ребенка в период 
активного роста. 

В период активного роста все органы и системы 
детского организма нуждаются в усиленной 
поддержке. 

• Многие витамины и минералы мы не 
способны синтезировать самостоятельно, 
малыш может получить их только извне. 

• В состав комплекса входят все необходимые 
витамины и минеральные вещества, которые 
обеспечивают правильный и здоровый рост, 
развитие костно-мышечной, зубной и нервной 
систем организма ребенка. 
Позаботьтесь о надежной основе для 
здоровья своего ребенка, дополнив его 
рацион вкусными NUTRILITE™ жевательными 
пастилками с кальцием и магнием и 
витамином D со вкусом шоколада!

• Вкус и пользу совмещайте в шоколадном 
NUTRILITE™!



Что мы не измеряем, мы не 
контролируем



Эмоциональный баланс



Чат - поддерживающая среда



Расписание проекта



Что для вас было самым 
ценным сегодня?



Домашнее задание

Фокус недели – привыкнуть к новому плану
• Распланируйте внедрение плана на неделю. 
• Продумайте и распределите все 
необходимые действия, чтобы вы могли 
обеспечить себя водой, едой, организовать 
свои тренировки, уход по дням


