Keiic: onnanH-wkona no HYTPULUUONOIMK, NCUXonormn n oMTHECE B
OAHOM KYPCE nomoraetT MOTMBMPOBAaTb XXEHLWMUH CTaTb Jlydlle, NpoaninuTb
MONOAO0CTb, KPacoTy U 340pOBbLEe, NONOUTL cebst U CBOE Teno.

Llenb KoHTeHTa Ha 30 gHen: NnepuoanYEeCcKN npeagnaratb KOHCynbTaLmMmM U ceccum B
Bonpocax 6anaHCUpoOBKU NUTaHUA, PUTHeC-NporpaMmm, M3MeHeHUs NPUBbIYEK U
NCUXONOrnM4ecKoro 340poBbA.

KoHTeHT-nnaH email-paccobinku Ha 30 aHen

YacTtoTa nucem: 3—4 pasa B Hegento (12—15 nucem 3a mecsu)

CTpyKTypa KOHTEHTA:

v O6pas3oBaTenbHbIN — NOME3HbIE 3HAHWSI NO HYTPULIMONOrMKN, NCUXONOTNK U PUTHECY
v BpoxHoBnAwWwWmMM — MOTUBALMS, pearbHble UCTOPUKN, NPUMEPLI TpaHCdopMaLnii

v UHdopmaumoHHbIn — hbakTbl, UccnegoBaHus, nandgxakm

v PasBnekaTenbHbIN — TECTbI, MIHTEPAKTUB, Nerkne opmaTbl

v CoumanbHbIN — BOBreveHne, obpaTHas CBsA3b, y4acTue B KOMbIOHUTHU

7 1 HEOENS: BBeaeHue u 3HaKOMCTBO

. DeHb 1 — lo6po noxanoBaTthb! (3HaKOMCTBO C KypCOM, €ro LIEMNSMU 1 BLIFOAAMM) —
UHdopMaLNOHHBbIN
L 2 0 2
HeHb 3 — Mouyemy 80% KeHWMH He AOCTUraloT XKenaeMbiX pe3ynbTaToB?
(PacnpocTpaHéHHbIe OWNBKKN K Kak nx nsbexatb) — Obpa3oBaTenbHbIN
* [eHb 5 — TecT: KAKOBO COCTOSIHME BaLIEro 340pOBbLA U 3Heprun? (MIHTepakTue ¢
BoBriedeHnem) — PasaBnekartenbHbi / BoBnekarowmm

7 2 HEQENSA: OcHoBbI TpaHcthopmauum

./ [leHb 8 — 5 rMaBHbIX NPUHLMNOB MOSIOAO0CTU U KpacoTbl ([1one3HbIi KOHTEHT) —
O6pa3soBaTenbHbIN

‘- DeHb 10 — PeanbHas UcTopms: Kak NMTaHWe M3MEHWUIO XNU3Hb OAHOM U3 HaLLUX
y4yeHuny (BooxHoenstowmn kenc) — BaoxHoBnAKOLWMUA

. OeHb 12 — BecnnaTHas ceccus: pa3bop BalMX NPUBbLIYEK U COCTaBNEHUE NINYHOro
nnaxa (Mpogatowmn oppep) — Npoparowmm / TpurrepHbIN



7 3 HEQENSA: Pasbupaem Teno, pa3ym u nutaHue

., DeHb 15 — YTo Ha camom aene MewaeT Bam xyaeTb? (Mudbl 1 npasaa) —
O6Gpas3oBaTenbHbIN

- DeHb 17 — MMHM-rMAO NO OCO3HAHHOMY NUTaHMIO 6e3 3anpeToB ([paKkTuyeckne CoBeTbI)
— ObpasoBaTenbHbIN

" DeHb 19 — Moyemy ncuxonorus BaxHee anetsbl? (banaHc Tena u pasyma) —
UHdopmaumoHHbIn | BooxHoBRAKOLWMA

7 4 HEQENSA: MNpakTuka n 3akpenneHne

‘. DeHb 22 — Pa36op BaluMx BONPOCOB: OIMGKM, KOTOpPble MellatoT nporpeccy (O6paTHas
cBsA3b) — CoumanbHbIv / BoBnekawoLwmmn

* OeHb 24 — Kak BHeApATL NonesHble NPUBLIYKM U He cpbiBaThea ([pakTuyeckuii rang) —
O6pa3soBaTenbHbIN

. DeHb 26 — BoHyc: PDF ¢ peuentamy 1 KOMNEKCOM yNpaXXHEHWN Ha Heaenio
(MonesHocTb + nogapok) — UHdopmaunoHHbIn / BoBnekarowmm

. DeHb 28 — 3akniounTenbLHOe NMCLMO: Ball CreAYHOLWMIA War K 340pOBbLIO U KpacoTe
(MpusbIB Kk gencTauto + npeanoxexHve) — NMpoaarwwmn / BaoxHosnawwmn

®* [lononHuTenbHbIe BUAbI KOHTEHTa B TeYeHMe MecsaLa (CyMMapHO):

v 4 pa3sa B Mecsil — npurnaweHme Ha koHcynbsrauuio (Mpopatowmn / TpurrepHbin
KOHTeHT) — [Hn 12, 22, 26, 28

v 3 pasa B mecsily — uctopus ycnexa / pasoop kenca (BgoxHosnswowmun) — Aum 10, 19,
24

v 2 pasa B MecSil4 — TeCTbl, UHTEPaKTUBbI, 06paTHaA cBA3b (Pa3BnekarenbHbIN /
Boenekatowun / CouymnanbHbin) — [OHu 5, 22



	Кейс: онлайн-школа по НУТРИЦИОЛОГИИ, ПСИХОЛОГИИ И ФИТНЕСЕ В ОДНОМ КУРСЕ помогает мотивировать женщин стать лучше, продлить молодость, красоту и здоровье, полюбить себя и своё тело.  
	Цель контента на 30 дней: периодически предлагать консультации и сессии в вопросах балансировки питания, фитнес-программ, изменения привычек и психологического здоровья. 
	Контент-план email-рассылки на 30 дней 
	📅 1 НЕДЕЛЯ: Введение и знакомство 
	📅 2 НЕДЕЛЯ: Основы трансформации 
	📅 3 НЕДЕЛЯ: Разбираем тело, разум и питание 
	📅 4 НЕДЕЛЯ: Практика и закрепление 
	📌 Дополнительные виды контента в течение месяца (суммарно): 

