
(семья) 
 КАК ChatGPT ПОМОГ МОЕМУ СЫНУ ПРОЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ 

НАСТОЯЩИМ ГЕРОЕМ 
Мой сын Аспар любит спорт, и не любит проигрывать. Его это печалит. И я 
решил с нового угла показать сыну, что победы идут вместе с поражениями. И 
попросил ChatGPT помочь нам… (в стиле писателя Шарля Перро) 
 

“Жил-был юный герой по имени Аспар. Футбол был его стихией, а Рональдиньо 
и Неймар – кумирами. В каждом ударе, в каждом финте он видел путь к 
заветной мечте – стать чемпионом. Но Аспар не любил проигрывать. Совсем. 
Стоило мячу улететь мимо ворот, как на его лице появлялась грозовая туча. 

Однажды, во время школьного турнира, Аспар проиграл решающий матч. Мир 
юного футболиста рухнул. Слезы обиды застилали глаза. 

В этот момент к нему подошла мама Милена, мудрая женщина с доброй 
улыбкой. Она обняла Аспара и ласково проговорила: "Помни, сынок, путь к 
вершине тернист. Не бывает чемпионов без поражений. Проигрыш – это 
урок, который учит тебя быть сильнее." 

Слова мамы запали в душу Аспара. Он решил, что сдаваться не будет. И тут 
ему на помощь пришел папа Марат, мастер на все руки. 

"Хочешь стать чемпионом?" – спросил он, ухмыляясь. "Тогда тебе нужна 
тренировка!" 

Марат соорудил во дворе полосу препятствий: канат, лабиринт из шин, яма с 
песком. Аспар, пыхтя и отдуваясь, полз, прыгал, карабкался. 

"Сила – это не только мускулы, но и воля к победе," – подбадривал его 
папа. 

Наконец, Аспар добрался до финиша. Уставший, но полный решимости, он 
понял: чемпион должен быть выносливым, как панда, лазающая по 
бамбуку. 

Третьим испытанием стал турнир по дворовому футболу. Аспар, помня слова 
мамы и папы, играл с азартом,  уже без страха проигрыша. Он ловко обходил 
соперников, пасовал, забивал голы. 

Амина, его верная сестренка, поддерживала его громче всех. Она верила в 
брата и не уставала кричать: "Аспар, ты лучший!" 



В этот день Аспар не проиграл ни одного матча. Он ликовал, и не зазнавался. 
Ведь он знал, что чемпион – это не только тот, кто побеждает, а еще и тот, 
кто умеет достойно проигрывать. 

С тех пор Аспар тренировался каждый день. Он учился у Рональдиньо и 
Неймара, а главное – он учился у своих ошибок. 

Мудрые слова мамы, воля папы, поддержка сестры и вера в себя – вот 
киты, на которых держалась его мечта. 

Аспар знал, что путь к вершине будет долгим, и он был готов к любым 
испытаниям. Ведь он твердо верил, что чемпион – это не тот, кто никогда не 
падает, а тот, кто всегда поднимается.” 

Пока читал это в кругу семьи, мурашки шли по коже. Мы здорово посмеялись. 
И со слов сына “Я аж представлял себя там и чувствовал”) ​
 

 

(работа с Целевой Аудитории) ​
10 потенциальных сегментов целевой аудитории для 

онлайн наставничества по фитнесу 

​​ 1. Работающие люди, которые не имеют времени на посещение тренажерного 
зала, но хотят оставаться в форме и заботиться о своем здоровье.​
 

​​ 2. Домохозяйки и мамы, желающие заниматься фитнесом дома в удобное для 
них время, не отрываясь от своих обязанностей по уходу за семьей.​
 

​​ 3. Студенты, которые хотят поддерживать активный образ жизни и заботиться 
о своем здоровье, но имеют ограниченный бюджет на тренировки и 
фитнес-залы.​
 

​​ 4. Пожилые люди, желающие поддерживать свою физическую форму и 
здоровье, но предпочитающие умеренные и безопасные упражнения, 
адаптированные к их возрасту.​
 

​​ 5. Люди, страдающие социальной фобией или тревожными расстройствами, 
которые предпочитают заниматься фитнесом в уединенной обстановке 
своего дома.​
 



​​ 6. Занятые бизнес-профессионалы, часто путешествующие по работе, которым 
необходима гибкость в планировании тренировок в различных часовых 
поясах.​
 

​​ 7. Люди, восстанавливающиеся после травм или операций, которые ищут 
программы фитнеса, соответствующие их физическому состоянию и 
помогающие им восстановиться.​
 

​​ 8. Люди, живущие в удаленных районах или в местах, где доступ к 
фитнес-центрам ограничен, и которые предпочитают обучаться онлайн.​
 

​​ 9. Спортсмены и спортивные энтузиасты, которые ищут специализированные 
курсы и программы для улучшения своих спортивных результатов и навыков.​
 

​​ 10. Люди, стремящиеся к похудению и изменению своего образа жизни, 
которые ищут персонализированные программы фитнеса и поддержку 
онлайн. 
 
 

(работа с Целевой Аудитории) ​
Анализ ЦА  

Сегмент 1. Работающие люди, которые не имеют времени на посещение 
тренажерного зала, и хотят оставаться в форме и заботиться о своем 
здоровье 

Боли и проблемы: 

​​ - Ограниченное количество времени из-за работы и других 
обязанностей. 

​​ - Недостаток мотивации для регулярных тренировок. 
​​ - Стресс и усталость после рабочего дня. 
​​ - Отсутствие структурированной программы тренировок. 
​​ - Необходимость сохранения энергии для выполнения рабочих задач. 

Ценности: 

​​ - Эффективность тренировок в короткие сроки. 
​​ - Гибкость в планировании тренировок в соответствии с графиком 

работы. 
​​ - Повышение энергии и улучшение общего самочувствия. 



​​ - Персонализированные подходы к тренировкам и диете. 
​​ - Возможность интегрировать фитнес в занятой рабочий день. 

Их желания: 

​​ - Занятия, которые можно проводить в любом удобном месте. 
​​ - Мотивация и поддержка для регулярных тренировок. 
​​ - Простые и понятные инструкции по тренировкам и питанию. 
​​ - Возможность отслеживать свой прогресс. 
​​ - Доступ к сообществу или тренеру для консультаций и поддержки. 

Возражения и сомнения: 

​​ - Сомнения в эффективности онлайн тренировок. 
​​ - Опасения относительно безопасности упражнений без присутствия 

тренера. 
​​ - Сомнения в персонализированности программы для своих 

индивидуальных потребностей. 
​​ - Неуверенность в возможности совмещения работы и тренировок. 
​​ - Возможность упустить результаты из-за недостатка мотивации или 

самодисциплины. 

Их интересы: 

●​ Хобби: Возможно, они интересуются здоровым образом жизни, 
питанием, техниками тренировок. 

●​ Основные факторы: Важным фактором является сохранение здоровья и 
фитнес как способ достижения этой цели. 

●​ Что может заинтересовать перед покупкой: Статьи о здоровье и 
фитнесе, реклама онлайн-курсов, обзоры отзывов других 
пользователей. 

 

(контент-план)​
10 идей для рилс и 10 идей для постов в теме фитнеса  на 

основе анализа ЦА выше 
 

Сегмент 1. Работающие люди (обратите внимание, как точно, идеи ниже, 
подходят под наш конкретно выбранный сегмент аудитории) 



Идеи для рилс: 

1.​ "5-минутные фитнес-вызовы для занятых людей: справитесь с 
тренировкой, не отрываясь от работы!" 

2.​ "Фитнес-пауза: простые упражнения для разминки во время перерыва 
на обед." 

3.​ "Домашний офис, домашний фитнес: как превратить вашу рабочую зону 
в мини-тренажерный зал." 

4.​ "Топ-5 упражнений для улучшения осанки за рабочим столом." 
5.​ "Безумно занят? Нет проблем! Специальные тренировки для длинного 

рабочего дня." 
6.​ "Стресс на работе? 10 минут фитнеса, чтобы разгрузить мозг и тело." 
7.​ "Фитнес без оборудования: упражнения, которые можно делать в любой 

комнате вашего дома." 
8.​ "Как интегрировать фитнес в свой ежедневный распорядок, даже если у 

вас полный рабочий график." 
9.​ "Безопасные упражнения для занятых людей: как избежать травм во 

время быстрых тренировок." 
10.​"Фитнес-партнер по работе: как поддерживать друг друга в активном 

образе жизни в офисе." 

Идеи для постов: 

1.​ Фото или видео сессии фитнес-паузы в офисе с подписью "Кто сказал, 
что фитнес и работа не совместимы? 💪" 

2.​ Инфографика с простыми упражнениями для выполнения за рабочим 
столом. 

3.​ Публикация с полезными советами по эргономике рабочего места и 
коррекции осанки. 

4.​ Примеры снэк-идей для энергетического питания во время рабочего 
дня. 

5.​ Цитаты о здоровье, мотивации и балансе между работой и фитнесом. 
6.​ Анонс новой серии коротких тренировок, созданных специально для 

занятых людей. 
7.​ Пост с рассказом о том, как один из подписчиков интегрировал фитнес 

в свою занятую жизнь и добился результатов. 
8.​ Интервью с экспертом о важности физической активности для людей с 

занятым графиком работы. 
9.​ Видео сессии стретчинга или йоги для расслабления после долгого 

рабочего дня. 
10.​Конкурс или вызов для подписчиков: "Сделайте фитнес-паузу вместе с 

нами и поделитесь результатами!" 



 
 

(контент)​
Короткий пост на одну из отобранных тем выше​

 
🚀 Кто сказал, что фитнес и работа не совместимы? Погода на улице? Ну и 
пусть! Я придумала выход из этой нелепой дилеммы! Онлайн наставничество - 
мое новое открытие!  

✨ Не нужно больше терять время на дорогу до тренажерного зала или 
выдумывать оправдания для пропущенных тренировок! 🏋️‍♀️ Сейчас фитнес 
приходит к тебе, прямо в офис или домой!  

🤸‍♀️ Нет времени? Нет проблем! Я готова подобрать тренировки под твой 
рабочий график! И уверенна, у нас есть специальные упражнения даже для 
кофе-паузы! ☕️ 

👩‍🏫 И помни, как говорил Арнольд Шварценеггер: "Победители не делают 
паузы. Паузы делают победителей!" 💪✨ Так что давай вместе побеждать, 
даже когда мы застряли за рабочим столом!  

📝 Напиши в комментариях, с чем у тебя больше всего проблем в совмещении 
работы и фитнеса! И я обязательно поделюсь своими секретами и 
хитростями!  
 
 

(контент)​
Творческие заголовки(офферы) по теме поста выше 

 
1. Как преодолеть ограничения времени и стать фитнес-гуру: секреты онлайн 
тренировок! 
2. 10 удивительных способов встроить фитнес в свой день: стань звездой 
офиса! 
3. Готовы ли вы к лучшей версии себя? Узнайте, как фитнес изменит вашу 
жизнь! 
4. Фитнес на расстоянии: путь к здоровью без ограничений! 
5. 5 причин, почему онлайн тренировки - лучшее решение для занятых людей! 
6. Фитнес без оправданий: секреты успешного сочетания работы и 
тренировок! 
7. Вопрос времени: как превратить офис в тренажерный зал? 
8. Фитнес 2.0: наслаждайтесь работой и сохраняйте форму одновременно! 



9. Вперед, к новому ты: совмещаем фитнес и карьерный рост! 
10. 7 уникальных стратегий для достижения баланса между работой и 
здоровьем! 
 
 

(контент)​
Сценарий для reels по теме фитнеса ​

для работающих людей (цель - подписаться на блог) 
 
[Открывается сцена в офисе, где сотрудники кажутся уставшими и 
напряженными. Задний план: звучит монотонный гудок скучного рабочего 
дня.] 

Ведущий: Привет, друзья! Понимаю, что сегодня, как и всегда, наше кредо - 
"утро без кофе и с энергией в минусе", но не беспокойтесь, у меня есть для вас 
план спасения! 🦸‍♂️💥 

[Камера переключается на поп-арт стильную девушку-фитнес тренера, в 
героической позе.] 

Тренер: 🎶 Пришло время освободить мозг и тело от злого стресса! И кто 
сказал, что 10 минут не могут изменить ваш мир? 😏 

[Включается захватывающий ритмичный саундтрек, и сотрудники начинают 
выполнять быстрые, но эффективные упражнения прямо за своими рабочими 
столами. Смешные кадры, где они превращают свои карандаши в микрофоны 
для импровизированных тренировок, и используют мониторы компьютеров в 
качестве дополнительных отягощений.] 

Тренер: 🎵 Вау, взгляните на себя, какие вы молодцы! Всего 10 минут фитнеса, 
и вы уже заряжены позитивом и энергией! Теперь вы готовы взорвать этот 
рабочий день! 💥🚀 

[Финальный кадр показывает улыбающихся и бодрых сотрудников, которые 
подписываются на блог тренера и обнимаются с ней в знак благодарности.] 

Тренер: Спасибо, что включились! Не забудьте подписаться на мой блог для 
еще больше веселья и тренировок, специально разработанных для вас, героев 
офисного мира! До следующей тренировки! 😊💪 

[Заканчивается смешной ролик с бодрой музыкой, оставляя зрителей с 
улыбкой на лице и вдохновением на борьбу с работенкой.] 



 
 
 

(позиционирование)​
Примеры позиционирования фитнес инструктора, 

подготовленные с помощью нейросети за 3 минуты 
 

1. Я помогаю работающим людям сохранить форму и энергию в своем 
офисном ритме за 30 минут в день с помощью онлайн тренировок.​
 
2. Я помогаю занятым профессионалам поддерживать свою физическую 
форму и заботиться о здоровье, не покидая рабочее место, благодаря 
персональным онлайн программам.​
 
3. Я помогаю занятым предпринимателям поддерживать здоровье и энергию 
в своем графике без перерывов на тренажерный зал, предоставляя 
персонализированные фитнес программы онлайн.​
 
4. Я помогаю работающим людям интегрировать фитнес в свою ежедневную 
рутину и достигать своих целей в удобное для них время с помощью онлайн 
наставничества.​
 
5. Я помогаю людям, которые ценят свое время и эффективность, 
поддерживать здоровье и форму с помощью доступных и удобных онлайн 
тренировок, которые подстраиваются под их уникальные потребности и 
график. 

 
 

(продукты)​

Лид-магниты для аудитории в теме фитнеса 

 
**Идеи лид-магнитов для широкой аудитории:** 
 
1. Электронная книга "10 простых упражнений для поддержания формы в 
офисе". 
2. Видеоурок "Расслабление и растяжка за 5 минут: спасение от стресса на 
работе". 



3. Инфографика "Питание на рабочем месте: 10 здоровых перекусов для 
энергии и концентрации". 
4. Аудио-подкаст "Как сохранить здоровье за рабочим столом: советы 
экспертов". 
5. Чек-лист "7 простых шагов к балансу между работой и фитнесом: секреты 
успеха". 
 
**Идеи лид-магнитов для узкой аудитории:** 
 
6. Эксклюзивный доступ к онлайн курсу "Фитнес для занятых 
профессионалов: эффективные стратегии и упражнения". 
7. Личная консультация с фитнес тренером по интеграции тренировок в 
рабочий график. 
8. Еженедельный электронный бюллетень с новыми тренировками и 
советами по фитнесу на рабочем месте. 
9. Эксклюзивные вебинары с приглашенными экспертами по здоровому 
образу жизни и фитнесу. 
10. Интерактивный онлайн курс "Фитнес и продуктивность: как правильное 
питание и физическая активность влияют на работоспособность". 
 
 
 
На создание каждого из этих элементов выше, понадобилось 2-7 
минут (без последующих доработок и “подгонки” под себя). ​
А сколько вашего времени ушло бы на это?😉​
​
И это только: ​
- “цветочки пыльца на цветочках, а ягоды  впереди”​
- “верхушка верхушки айсберга”...​
ну вы поняли) 
 
Вернуться обратно 

https://teletype.in/@mfar/_2c-2lBjmOl

	(продукты)​Лид-магниты для аудитории в теме фитнеса 

