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Ƚȸȴ ȲȴȬȫȸ ȧɁȸɂ ȹ ȨȦȷ?

1 ȷɔɜɎɆɑɢɓɆɥ ɎɍɔɑɥɜɎɥ Ɏ 
əɊɆɑɋɓɓɆɥ ɖɆɇɔɘɆ

2 ȹɈɋɑɎɝɋɓɎɋ ɊɔɑɎ
ɗɔɘɖəɊɓɎɐɔɈ, ɖɋɉəɑɥɖɓɔ 
ɍɆɓɎɒɆɤɟɎɛɗɥ ɗɕɔɖɘɔɒ Ɏ 
ɚɎɍɐəɑɢɘəɖɔɏ 

3 ȴɘɗəɘɗɘɈɎɋ ɒɔɘɎɈɆɜɎɎ Ɏ 
ɣɓɘəɍɎɆɍɒɆ

4 ȷɓɎɌɋɓɎɋ ɒɔɘɎɈɆɜɎɎ Ɏ 
ɕɖɔɎɍɈɔɊɎɘɋɑɢɓɔɗɘɎ

5 ȰɔɒɒəɓɎɐɆɜɎɔɓɓɡɋ ɕɖɔɇɑɋɒɡ 
ɒɋɌɊə 
ɔɘɊɋɑɆɒɎ Ɏ ɚɎɑɎɆɑɆɒɎ

6 ȭɊɔɖɔɈɢɋ ɗɔɘɖəɊɓɎɐɔɈ Ɉ 
əɗɑɔɈɎɥɛ 
Ɋɔɑɉɔɏ ɖɆɇɔɘɡ ɍɆ ɐɔɒɕɢɤɘɋɖɔɒ

7 ȳɎɍɐɆɥ ɐɔɒɆɓɊɓɆɥ 
ɗɔɑɎɊɆɖɓɔɗɘɢ

8 ȷɘɖɋɗɗ Ɏ ɣɒɔɜɎɔɓɆɑɢɓɔɋ 
ɓɆɕɖɥɌɋɓɎɋ



ȳȦȾȫ ȶȫȾȫȳȮȫ: ȷȵȴȶȸȮȨȳɁȫ ȴȳȱȦȯȳ ȷȴȶȫȨȳȴȨȦȳȮɅ 

1 ȹɑəɝɞɆɘɢ ɣɒɔɜɎɔɓɆɑɢɓɔɋ Ɏ 
ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɋ ɗɔɗɘɔɥɓɎɋ 
ɍɊɔɖɔɈɢɥ ɗɔɘɖəɊɓɎɐɔɈ,
ɗɓɎɌɋɓɎɋ ɇɔɑɢɓɎɝɓɡɛ ɖɆɗɛɔɊɔɈ

2 ȹɈɋɑɎɝɎɈɆɘɢ Ɋɔɑɤ
ɗɔɘɖəɊɓɎɐɔɈ, ɖɋɉəɑɥɖɓɔ 
ɍɆɓɎɒɆɤɟɎɛɗɥ ɗɕɔɖɘɔɒ Ɏ 
ɚɎɍɐəɑɢɘəɖɔɏ 

3ȴɇɠɋɊɎɓɥɘɢ ɗɔɘɖəɊɓɎɐɔɈ Ɉ 
ɗɔɔɇɟɋɗɘɈɆ ɕɔ ɎɓɘɋɖɋɗɆɒ, 
ɕɔɈɡɞɋɓɎɋ əɖɔɈɓɥ ɈɔɈɑɋɝɦɓɓɔɗɘɎ 
Ɏ ɑɔɥɑɢɓɔɗɘɎ ɕɋɖɗɔɓɆɑɆ 

4 ȷɔɖɋɈɓɔɈɆɓɎɥ, 
ɗɕɔɗɔɇɗɘɈəɤɟɎɋ əɑəɝɞɋɓɎɤ 
ɐɔɒɒəɓɎɐɆɜɎɎ Ɏ ɗɇɑɎɌɋɓɎɤ 
ɐɔɑɑɋɐɘɎɈɔɈ

5 ȵɔɊɊɋɖɌɐɆ ɈɎɖɘəɆɑɢɓɡɛ 
ɐɔɒɒəɓɎɐɆɜɎɏ, ɗɔɍɊɆɓɎɋ ɈɎɖɘəɆɑɢɓɡɛ 
ɐɔɒɆɓɊ Ɏ ɔɓɑɆɏɓ-ɗɔɖɋɈɓɔɈɆɓɎɏ

6
ȩɎɇɐɔɗɘɢ Ɏ Ɋɔɗɘəɕɓɔɗɘɢ 
ɗɔɖɋɈɓɔɈɆɓɎɏ, ɕɔɍɈɔɑɥɤɟɆɥ 
əɝɆɗɘɓɎɐɆɒ ɈɡɇɎɖɆɘɢ əɊɔɇɓɔɋ Ɉɖɋɒɥ 
Ɋɑɥ ɍɆɓɥɘɎɏ ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɏ ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɢɤ

7
ȷɘɎɒəɑɎɖɔɈɆɓɎɋ ɝɋɖɋɍ 
ɍɊɔɖɔɈəɤ, ɐɔɓɐəɖɋɓɜɎɤ Ɏ 
ɊɔɗɘɎɌɋɓɎɋ ɜɋɑɋɏ Ɉ ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɏ 
ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɎ

8 ȹɝɆɗɘɎɋ Ɉ ɐɔɖɕɔɖɆɘɎɈɓɡɛ 
ɗɕɔɖɘɎɈɓɡɛ ɗɔɖɋɈɓɔɈɆɓɎɥɛ 
Ɋɑɥ ɕɔɊɊɋɖɌɆɓɎɥ ɒɔɘɎɈɆɜɎɎ Ɏ 
ɕɔɈɡɞɋɓɎɥ ɇɔɋɈɔɉɔ ɊəɛɆ



ȶɋɉɎɗɘɖɆɜɎɥ Ɏ ɈɋɊɋɓɎɋ 
ɖɋɏɘɎɓɉɔɈ ïɓɆ ɗɆɏɘɋ 
alivebe.com Ɏ Ɉ ɒɔɇɎɑɢɓɔɒ 
ɕɖɎɑɔɌɋɓɎɎ

ȪɑɎɘɋɑɢɓɔɗɘɢ ɘəɖɓɎɖɆ: 
ɓɆɗɘɖɆɎɈɆɋɘɗɥ 

ȰɖɎɘɋɖɎɏ ɕɔɇɋɊɡ: 
ɒɆɐɗɎɒɆɑɢɓɆɥ ɊɎɗɘɆɓɜɎɥ 
ɍɆ ɘəɖɓɎɖ / ɗəɒɒɆ ɇɆɑɑɔɈ

ȰɔɒɆɓɊɓɔɋɎ ɎɓɊɎɈɎɊəɆɑɢɓɔɋ 
ɕɋɖɈɋɓɗɘɈɔ

ɉɊɋɎɒəɊɔɇɓɔɎ ɐɔɉɊɆ əɊɔɇɓɔ

ȹȽȦȷȸȳȮȰȮ 
ȭȦȳȮȲȦɄȸȷɅ ȷȵȴȶȸȴȲ 

ȸȶȫȳȮȶȴȨȰȮ 
ȺȮȰȷȮȶȹɄȸȷɅ ȺȮȸȳȫȷ-
ȵȶȮȱȴȬȫȳȮȫȲ
ɊɑɥəɝɆɗɘɎɥ ɊɔɗɘɆɘɔɝɓɔ
ɗɒɆɖɘɚɔɓɆ

ȰȦȰ Ƀȸȴ ȶȦȧȴȸȦȫȸ?



ȾȦȩȮȹȽȦȷȸȳȮȰȦ ȸȹȶȳȮȶȦ  

1 ȷɐɆɝɆɘɢ ɒɔɇɎɑɢɓɔɋ 
ɕɖɎɑɔɌɋɓɎɋ
AliveBe, PolarɎɑɎ Strava

2 ȭɆɖɋɉɎɗɘɖɎɖɔɈɆɘɢɗɥ Ɉ 
ɗɋɖɈɎɗɋ AliveBe

4 ȳɆɝɆɘɢ ɘɖɋɓɎɖɔɈɆɘɢɗɥ   
ɚɎɐɗɎɖəɥ ɘɖɋɓɎɖɔɈɐɎ Ɉ  
ɒɔɇɎɑɢɓɔɒ ɕɖɎɑɔɌɋɓɎɎ 
(AliveBe, Strava ɎɑɎ Polar)

3 ȵɖɎɗɔɋɊɎɓɎɘɢɗɥ ɐ 
ɘəɖɓɎɖəȨɡɇɖɆɘɢ ɐɔɒɆɓɊə.



ȨȮȪɁ ȷȵȴȶȸȦ

ȰɔɒɆɓɊɓɡɏ ɍɆɝɋɘ ïɈɒɓɔɉɔɇɔɖɢɋ(ɗɐɑɆɊɡɈɆɤɘɗɥɊɎɗɘɆɓɜɎɎ
ɎɍɖɆɍɓɡɛɈɎɊɔɈɗɕɔɖɘɆɗɕɔɕɖɆɈɔɝɓɡɒɎɐɔɣɚɚɎɜɎɋɓɘɆɒɎ)

ȧɋɉ ȨɋɑɔɗɕɔɖɘȱɡɌɎ ȵɑɆɈɆɓɎɋȻɔɊɢɇɆ



ȵȶȴȽȮȫ ȦȰȸȮȨȳȴȷȸȮ
ȵɔ ɐɔɘɔɖɡɒ ɐɔɒɆɓɊɡ Ɏ əɝɆɗɘɓɎɐɎ ɕɔɑəɝɆɤɘ ɊɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɡɋ ɇɆɑɑɡ

1ȩɖəɕɕɔɈɡɋ ɝɋɑɑɋɓɊɌɎ
ɓɆɕɖɎɒɋɖ ɕɔɊɘɥɉɎɈɆɓɎɥ, ɕɑɆɓɐɆ,
ɊɔɗɘɎɌɋɓɎɋ ɔɕɖɋɊɋɑɋɓɓɔɉɔ 
ɐɔɑ-ɈɆ ɐɒ  

2ȵɋɖɗɔɓɆɑɢɓɡɋ ɜɋɑɎ 

3ȰɔɒɆɓɊɓɡɋɐɔɓɐəɖɗɡ



ȴȧȫȷȵȫȽȫȳȮȫȨȴȨȱȫȽȫȳȳȴȷȸȮ 

Ȫɑɥ ɣɚɚɋɐɘɎɈɓɔɉɔ ɒɆɗɗɔɈɔɉɔ ɒɋɖɔɕɖɎɥɘɎɥ ɓəɌɓɡ ɖɆɍɓɡɋ ɒɋɛɆɓɎɐɎ, ɓɆɕɖɆɈɑɋɓɓɡɋ ɓɆ ɖɆɍɓɡɋ 
ɗɋɉɒɋɓɘɡ ɗɔɘɖəɊɓɎɐɔɈ Ɉ ɍɆɈɎɗɎɒɔɗɘɎ ɔɘ Ɏɛ əɖɔɈɓɥ ɍɆɓɥɘɎɏ ɗɕɔɖɘɔɒ

1ȵɔɇɋɊɎɘɋɑɥɒ Ɏ ɕɖɎɍɋɖɆɒ 
ɊɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɔ ɐ ɕɖɎɍɆɒ: 
ɒɋɊɆɑɎ, ɐəɇɐɎ

2ȶɆɍɊɋɑɢɓɔɋ ɐɔɒɆɓɊɓɔɋ 
ɕɋɖɈɋɓɗɘɈɔ ɕɔ ɑɎɉɆɒ: 
ɓɔɈɎɝɐɎ, ɑɤɇɎɘɋɑɎ, 
ɗɕɔɖɘɗɒɋɓɡ

3ȶɔɍɡɉɖɡɞ ɗɖɋɊɎ ɘɋɛ  
Ɉɡɕɔɑɓɥɋɘ ɓɋɊɋɑɢɓɡɏ 
ɓɔɖɒɆɘɎɈ ɚɎɍɎɝɋɗɐɔɏ 
ɆɐɘɎɈɓɔɗɘɎ: ɗɋɖɘɎɚɎɐɆɘɔɈ 
ȷɕɔɖɘɒɆɗɘɋɖ, ȴɍɔɓ Ɏ ɘ.Ɋ.

4ȪɔɕɔɑɓɎɘɋɑɢɓɡɋ ɇɆɑɑɡ ɍɆ 
ɝɋɑɑɋɓɊɌɎ, Ɉ ɐɔɘɔɖɡɛ ɒɔɉəɘ 
ɕɖɎɓɥɘɢ əɝɆɗɘɎɋ Ɉɗɋ



ȳȦȾȮ ȵȶȫȮȲȹȿȫȷȸȨȦ

ȧɔɑɢɞɔɏ ɔɛɈɆɘ 
ɗɔɘɖəɊɓɎɐɔɈ 

ɍɆ ɗɝɋɘ ɔɓɑɆɏɓ 
Ɏ ɖɆɍɓɡɛ ɈɎɊɔɈ ɗɕɔɖɘɆ

Ɋɔ 40%

ȧɔɑɢɞɆɥ ɊɔɛɔɊɎɒɔɗɘɢ
Ɋɔ ɚɎɓɎɞɆ ɘəɖɓɎɖɆ

> 60%

ȳɎɍɐɆɥ ɗɘɔɎɒɔɗɘɢ 
ɓɆ 1 əɝɆɗɘɓɎɐɆ 

ɍɆ ɗɝɋɘ ɔɓɑɆɏɓ ɚɔɖɒɆɘɆ Ɏ 
ɇɔɑɢɞɔɉɔ ɔɛɈɆɘɆ

0,5ð2,7* ɘ.ɖ/ ɒɋɗ.

ɍɆ ɗɝɋɘ ɐɔɒɆɓɊɓɔɉɔ ɚɔɖɒɆɘɆ

NPS 80%
ȨɡɗɔɐɆɥ əɊɔɈɑɋɘɈɔɖɋɓɓɔɗɘɢ əɝɆɗɘɓɎɐɔɈ

* ȪɎɆɕɆɍɔɓ Ɋɑɥ ɖɆɍɓɔɏ ɊɑɎɘɋɑɢɓɔɗɘɎ

ɘəɖɓɎɖɆ Ɏ ɐɔɑɎɝɋɗɘɈɆ əɝɆɗɘɓɎɐɔɈ



Ƚȸȴ ȪȫȱȦȫȸ ALIVE BE?

1.ʈʘʟʨʘʙʦʪʢʘʩʪʨʘʪʝʛʠʠʚʦʚʣʝʯʝʥʠʷʩʦʪʨʫʜʥʠʢʦʚ

2.ʈʘʟʨʘʙʦʪʢʘʇʦʣʦʞʝʥʠʷʦʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʠʠʩʦʩʪʘʚʘʢʦʥʢʫʨʩʦʚ/ʯʝʣʣʝʥʞʝʡ

3.ʈʘʟʨʘʙʦʪʢʘʧʣʘʥʘʢʦʤʤʫʥʠʢʘʮʠʡʩʩʦʪʨʫʜʥʠʢʘʤʠ

4.ʈʘʟʨʘʙʦʪʢʘʀʥʩʪʨʫʢʮʠʠʫʯʘʩʪʥʠʢʘ(ru, en)

5.ʅʘʩʪʨʦʡʢʘʪʫʨʥʠʨʘʥʘʧʣʘʪʬʦʨʤʝAliveBe

6.ʇʨʝʜʦʩʪʘʚʣʝʥʠʝʜʣʠ̫ʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʷʧʣʘʪʬʦʨʤʳAliveBe,

ʤʦʙʠʣʴʥʦʛʦʧʨʠʣʦʞʝʥʠʷAliveBe

7.ʇʨʦʚʝʨʢʘʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚʥʘʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʝʧʨʠʥʮʠʧʫ

Fair play(çʯʝʩʪʥʘʷʠʛʨʘè)ʠʩʫʜʝʡʩʢʦʝʩʦʧʨʦʚʦʞʜʝʥʠʝ

8.ʊʝʭʥʠʯʝʩʢʘʷʧʦʜʜʝʨʞʢʘʥʘ2ʭ̫ ʟʳʢʘʭ(ru, en)

9.ʇʨʦʚʝʜʝʥʠʝʚʚʦʜʥʦʛʦʠʠʪʦʛʦʚʦʛʦʧʦʟʜʨʘʚʠʪʝʣʴʥʦʛʦʚʝʙʠʥʘʨʘ(zoom)

10.ʈʘʩʩʳʣʢʘʫʯʘʩʪʥʠʢʘʤʵʣʝʢʪʨʦʥʥʦʛʦʜʠʧʣʦʤʘʩʠʭʨʝʟʫʣʴʪʘʪʘʤʠʚʪʫʨʥʠʨʝ

11.ʇʨʦʚʝʜʝʥʠʝʧʫʣʴʩʦʧʨʦʩʘʚʥʘʯʘʣʝʠʢʦʥʮʝʢʘʞʜʦʛʦʪʫʨʥʠʨʘ

12.ʇʦʜʛʦʪʦʚʢʘʠʧʨʝʜʦʩʪʘʚʣʝʥʠʝʦʪʯʝʪʥʦʡʧʨʝʟʝʥʪʘʮʠʠʧʦʠʪʦʛʘʤʪʫʨʥʠʨʘ

13.ɺʳʜʝʣʝʥʠʝʧʝʨʩʦʥʘʣʴʥʦʛʦʤʝʥʝʜʞʝʨʘʧʨʦʝʢʪʘ



Ƚȸȴ ȳȦ ȷȸȴȶȴȳȫ ȭȦȰȦȭȽȮȰȦ?

1. ʉʦʛʣʘʩʦʚʘʥʠʝ ʇʦʣʦʞʝʥʠʷ ʦ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʠ 

2. ʉʦʛʣʘʩʦʚʘʥʠʝ ʧʣʘʥʘ ʢʦʤʤʫʥʠʢʘʮʠʡ ʩ ʩʦʪʨʫʜʥʠʢʘʤʠ

3. ʉʦʛʣʘʩʦʚʘʥʠʝ ʠ ʧʨʝʜʦʩʪʘʚʣʝʥʠʝ ʧʨʠʟʦʚʦʛʦ ʬʦʥʜʘ

4. ʈʝʘʣʠʟʘʮʠʷ ʧʣʘʥʘ ʢʦʤʤʫʥʠʢʘʮʠʡ ʩ ʫʯʘʩʪʥʠʢʘʤʠ , 

ʚ ʪʦʤ ʯʠʩʣʝ ʧʦ ʚʦʚʣʝʯʝʥʠʶ (ʨʘʩʩʳʣʢʠ  ʠ ʧʨʦʯʝʝ)

5. ʀʥʬʦʨʤʘʮʠʦʥʥʦʝ ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʝʥʠʝ ʪʫʨʥʠʨʘ ʚ ʢʦʤʧʘʥʠʠ, 

ʯʝʩʪʚʦʚʘʥʠʝ ʧʦʙʝʜʠʪʝʣʝʡ, ʧʨʠʟʝʨʦʚ ʠ ʘʢʪʠʚʥʳʭ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ 




