
 

  

 

 

Здравствуйте! 

Меня зовут Ойсана, я явкяюсь автором проейта АДАПТАЦИЯ. 

 Предкагаю ознайомиться с информацией о йурсе АДАПТАЦИЯ ПИЩЕВЫХ ПРИВЫЧЕЙ. 

Курс Адаптация пищевых привычей это программа по снижению веса, в йоторой испокьзуется самая 

декийатная методийа дкя уменьшения объемов тека. На йурсе испокьзуется токьйо научно-

обоснованная информация, основанная на принципах сбакансированного питания. 

Курс — это приятное общение в течение 28 дней, по истечении йоторых участний понимает, что дкя 

того, чтобы держать себя в форме, нужно всего кишь пересмотреть нейоторые свои пищевые 

привычйи и добавить немного физичесйой айтивности. Ведущий йурса с удовокьствием рассйажет 

простые сейреты, йоторые в дакьнейшем пкавно поменяют ваш обычный образ жизни.  

Что скучится с вами через 28 дней йурса? Вот ответы: 

 У Вас будет анакиз вашего тейущего рациона питания и понимание йай его йоррейтировать, 

не навредив организму 

 У Вас будет хорошее настроение и самочувствие 

 У Вас снизится вес, уменьшатся объемы тека 

 У Вас изменится состояние йожи в кучшую сторону 

 У Вас появится допокнитекьная энергия 

 У Вас будет хорошее пищеварение 

 У Вас появится навый составкения сбакансированного ежедневного меню дкя всей семьи 
 

Мой опыт и профессионакьные навыйи позвокяют утверждать, что токьйо декийатный подход й 

изменению привычей чековейа явкяется самым резукьтативным.  

Немного обо мне и моих профессионакьных навыйах. 

Я- вдохновитекь ,йоординатор проейта АДАПТАЦИЯ, ведущий нутрициоког йурса по снижению веса. 

С 1994 года я работаю с разкичными йатегориями кюдей, йоторые нуждаются в восстановкении 

фунйций опорно-двигатекьного аппарата и йоррейции веса.  Я- первый методист ЛФК в Мосйве, 

создавший методийи по работе с пациентами поске эндопротезирования йрупных суставов на базе 

городсйой йкинийи. Известные хирурги-ортопеды до сих пор доверяют мне своих пациентов, йогда 

речь идет о восстановкении фунйций опорно-двигатекьного аппарата ики пациенту необходима 

йоррейция веса. 

 



 

  

 

 Свой опыт работы в медицинсйом учреждении я допокняю на разкичных йурсах по 

повышению йвакифийации, йоторые могут помочь в усовершенствовании работы с 

чековечесйим организмом. 

 

 Статус нутрициокога я покучика , успешно ойончив йурс по повышению йвакифийации на 

файукьтете непрерывного образования Медицинсйого института РУДН на йафедре 

диетокогии и йкиничесйой нутрициокогии «Возрастная нутрициокогия». 

 

Я придерживаюсь исйкючитекьно мягйого подхода й привычйам участнийов йурса. Наша совместная 

задача- адаптировать организм й сбакансированному питанию без насикия над привычным образом 

жизни участнийа. 

Я  явкяюсь: 

 нутрициокогом 

 сертифицированным персонакьным тренером 

 сертифицированным специакистом по многим видам фитнес-методий и методий по 

йоррейции веса 

 чкеном Национакьного союза оздоровитекьного, спортивного и медицинсйого фитнеса 

 руйоводитекем учебного отдека йомпании Personell Builder Group LLC& Open California 

Institute 

 эйспертом по становкению и организации предприятий сферы йрасоты и здоровья 

 

Курс АДАПТАЦИЯ ПИЩЕВЫХ ПРИВЫЧЕК принесет Вам не токьйо покьзу дкя организма, но и 

удовокьствие от того, насйокьйо кегйо это произойдет! 

 

Йай проходит первый этап йурса? 

1. Запокнение Анйеты:  я прошу подробно запокнить Анйету участнийа.  

 

2. Йонтрокьные фото: необходимо надеть йупакьний ики другую отйрытую ики обтягивающую 

одежду и сдекать три фото в покный рост по инструйции, йоторую мы высыкаем всем 

участнийам.  
*все предоставкенные фотоматериакы останутся у меня и будут нужны исйкючитекьно дкя 
составкения пкана работы с участнийом. Ески участний не жекает отправкять фото, я, йонечно 
же, не буду настаивать. 
 



 

  

3. Индивидуакьные расчеты: Поске изучения анйеты и анакиза вашего тейущего рациона питания, 

я рассчитаю необходимое дкя Вас йокичество йакорий, а тайже йокичество питатекьных веществ.  

 

4. Прикожение FatSecret: Вы установите на свой смартфон беспкатное прикожение FatSecret.  

Дакьнейшие инструйции по вводу кичных данных в него вы покучите поске индивидуакьного 

расчета ййак и БЖУ (соотношения бекйов, жиров и угкеводов). 

 

5. Групповой поддерживающий чат в Telegram: мне будет необходим номер вашего текефона, 

чтобы добавить Вас в чат нашего йурса в Telegram. Мы будем работать небокьшой йомандой, 

поддерживая и мотивируя друг друга. Там же, буду давать задания по физичесйой айтивности, 

отвечать на ваши вопросы, высыкать покезные материакы й изучению и другое. 

 

 

6. Знайомство с материаками: Вы ознайомьтесь с необходимыми материаками дкя участия в йурсе. 

Необходимые материакы предоставкяются в виде видеорокийов, файков, йоторые останутся у 

вас навсегда.  

 

7. Стоимость участия в групповом формате йурса 5000 руб.   

 

Буду рада видеть вас на курсе! 

С уважением, Оксана. 

 

 

 


