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Аннотация
Месяц публикаций для фитнес-тренера уже собран в этой

книге: 30 тем, готовые тексты и сценарии коротких видео.
Они помогают показать профессиональный подход, ответить на
частые вопросы и рассказать об услуге без стыда, запугивания и
обещаний быстрого результата.

Материалы знакомят аудиторию с первой встречей,
подбором нагрузки, отдыхом, прогрессом, домашними и
онлайн-занятиями, обратной связью, стоимостью и границами
компетенции. Для каждого дня даны цель, этическая граница,
текст поста, идея видео, подпись и спокойный призыв. Отдельное
внимание уделено согласию на прикосновение и съемку, работе с
болью и корректным обсуждениям тела.

Добавьте факты своей практики и выберите удобные форматы.
В результате получится последовательный контент-план, который



 
 
 

снижает тревогу перед записью и понятно показывает, как тренер
принимает решения.
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30 дней контента
для фитнес-тренера:
тренировки, вопросы

клиентов, границы
 

Контент, который помогает
выбрать тренировку
без стыда и давления

 
Фитнес-контент часто держится на жёстких командах:

«соберись», «не ленись», «сожги лишнее», «терпи ради ре-
зультата». Они быстро цепляют внимание, но мало говорят
о том, как тренер работает с людьми месяцами. Потенциаль-
ному клиенту недостаточно увидеть упражнение. Он хочет
заранее понимать, как пройдёт первая встреча, можно ли за-
давать вопросы, сообщать об усталости, просить другой ва-
риант движения и останавливаться, когда нагрузка не подхо-
дит.

В этой книге профессия показана через конкретные дей-
ствия: тренер формулирует задачу, объясняет движение,
спрашивает об ощущениях и меняет план, когда получает



 
 
 

новую информацию. Вместо обещаний определённого тела
читатель видит сам тренировочный процесс. Вместо культа
дисциплины — условия, в которых занятия действительно
помещаются в жизнь. Такой контент говорит о работе точ-
нее, чем демонстрация недостижимой «идеальной формы».

Каждый из тридцати дней оформлен как самостоятельный
контент-блок. Внутри есть тема, цель, этическая граница, ра-
курс поста, готовый текст, сценарий короткого видео, под-
пись, спокойный призыв к действию, сигнал доверия, вопрос
для комментариев, ограничения обещаний и адаптация для
онлайн- и офлайн-работы. Порядок блоков продуман: ауди-
тория знакомится с вашей позицией, видит, как вы прини-
маете решения, разбирается в устройстве услуги и лишь за-
тем получает приглашение обратиться.

Тексты можно публиковать почти без изменений, но луч-
ше добавить детали своей практики: формат занятия, тип
пространства, доступный инвентарь, способы связи, правила
записи. Любой конкретный факт должен быть проверяемым.
Если вы показываете реальный эпизод с клиентом, получи-
те согласие, уберите персональные данные и не превращайте
историю человека в доказательство универсального резуль-
тата. Если речь касается боли, заболевания, восстановления
после травмы, беременности, питания или лечения, контент
должен обозначать границу компетенции и направлять чело-
века к профильному специалисту.

Продавать каждый день не требуется. За месяц в профиле



 
 
 

должны накопиться понятные примеры вашей работы: как
вы объясняете задачу, меняете нагрузку, отвечаете на сомне-
ния и обозначаете границы. Человек получает достаточно
информации, чтобы решить без искусственной срочности.
Он может подписаться, задать вопрос, сохранить материал,
вернуться позже или выбрать другой формат. Любой из этих
вариантов нормален.

Перед публикацией проверьте три пункта. Нет ли в тексте
гарантии результата, который зависит от множества факто-
ров? Не строится ли подача на страхе, стыде, сравнении тел
или насмешке над новичками? Видно ли, что клиент участ-
вует в решениях, а тренер не обращается с ним как с объек-
том для «исправления»? Если эти условия соблюдены, мате-
риал уже поддерживает вашу репутацию без громких заяв-
лений.



 
 
 

 
Как работать с этой книгой

 
Тридцать текстов не стоит публиковать механически.

Вместе они последовательно объясняют вашу работу. Один
пост редко меняет представление человека о фитнесе, а се-
рия постепенно снижает неопределённость, показывает про-
фессиональные решения, раскрывает устройство услуги и в
конце приглашает к контакту. Даты можно сдвигать, но по-
рядок тем лучше сохранить. Продажа пакета в начале месяца
прозвучит преждевременно, если аудитория ещё не понима-
ет ваш подход и правила работы.

В каждом дне есть материал для поста и короткого видео,
но выпускать их одновременно необязательно. Пост можно
оставить в основной ленте, ролик опубликовать позже, а сто-
рис связать два формата. Так программа превращается в бо-
лее длинный редакционный цикл без искусственного растя-
гивания. Смысловая последовательность здесь важнее стро-
гого календаря.

Перед началом замените общие формулировки на фак-
ты своей практики. Укажите, где проходят занятия, сколько
длится встреча, какой инвентарь действительно использует-
ся, как устроена запись, в какие часы вы отвечаете, что вхо-
дит в сопровождение и какие вопросы требуют обращения к
другому специалисту. Не добавляйте сведения только пото-
му, что они хорошо звучат. Если вы не предлагаете короткие



 
 
 

сессии, не обещайте их. Если у вас нет отдельной вводной
встречи, не изображайте её. Если правила переноса ещё не
сформулированы, сначала определите их, а затем публикуй-
те контент.



 
 
 

 
Четыре задачи месяца

 
Первая задача — сделать взаимодействие предсказуемым.

Аудитория должна знать, что на занятии разрешено зада-
вать вопросы, сообщать об усталости, просить другой вари-
ант движения и обсуждать темп. Тренировка всё равно мо-
жет требовать усилий, а новое действие — вызывать нелов-
кость. Предсказуемость означает, что правила понятны зара-
нее и за честную обратную связь человека не стыдят.

Вторая задача — показать профессиональное мышление в
действии. Сложные термины и предельные нагрузки сами по
себе ничего не доказывают. Компетентность видна по реше-
ниям тренера: как он формулирует задачу, выбирает вари-
ант движения, объясняет его назначение, учитывает обрат-
ную связь и признаёт предел своей квалификации.

Третья задача — описать услугу без рекламного тумана.
Цена важна, но рядом с ней нужны детали: что происходит
до занятия, во время встречи и между встречами, какие ма-
териалы получает клиент, как устроена связь, что не входит
в услугу, как работают переносы и отмены. Точный процесс
убеждает лучше громких обещаний.

Четвёртая задача — пригласить без давления. Призыв
при этом остаётся конкретным: запросить описание форма-
та, задать вопрос, прочитать правила, прийти на знакомство
или сравнить варианты. Давление появляется, когда реше-



 
 
 

ние подталкивают страхом, стыдом, вымышленным дефици-
том или результатом, который нельзя гарантировать.



 
 
 

 
Как персонализировать

готовый текст
 

Выберите одно обращение: «вы», «ты» или нейтраль-
ную форму, и придерживайтесь его внутри публикации. Аб-
страктные обещания заменяйте действиями. Вместо «я со-
здаю безопасное пространство» перечислите, что происхо-
дит на практике: вы заранее объясняете структуру занятия,
спрашиваете согласие на прикосновение, показываете вари-
анты упражнения и оставляете время на вопросы. Фразу
«индивидуально подхожу к каждому» лучше расшифровать
через параметры, которые действительно меняются: темп,
диапазон, опора, объём, длительность встречи или способ
подсказки.

Добавьте одну деталь из реальной практики: вопрос из ан-
кеты, фрагмент правил, доступную опору, обезличенную за-
пись после занятия или фотографию пустого пространства.
Деталь нужна как подтверждение тезиса, а не как украшение.
Личные данные, переписку и изображения клиентов нельзя
публиковать без отдельного согласия. Даже с согласием про-
верьте, не превращает ли материал человека в рекламное до-
казательство.

Уберите всё, что нельзя подтвердить. Особенно вни-
мательно проверьте слова «всегда», «никогда», «подходит



 
 
 

всем», «гарантированно», «без риска» и «лучший способ».
Чаще точнее звучат формулировки «в моей практике»,
«один из вариантов», «можно обсудить» и «решение зависит
от задачи и обратной связи».



 
 
 

 
Как распределять форматы

 
Пост подходит для объяснения позиции, последователь-

ности решений и границ. Короткое видео показывает дей-
ствие: как меняется вариант упражнения, как выглядит под-
готовка пространства, какие вопросы звучат перед подхо-
дом, как устроена пауза или завершение занятия. Сторис по-
лезны для уточнений, опросов, показа рабочего процесса и
ответа на один конкретный вопрос. Закреплённый матери-
ал нужен для стабильной информации: форматы, стоимость,
правила связи, переносы, адрес, технические требования к
онлайн-занятию и границы компетенции.

Не пытайтесь уместить всё в один ролик. Если тема тре-
бует оговорок, оставьте в видео один ясный тезис, а подроб-
ности перенесите в подпись. Если подпись получается длин-
ной, разбейте её на короткие абзацы и уберите повторение
того, что уже видно в кадре. Текст на экране должен помо-
гать смотреть без звука, но не обязан дублировать каждое
слово закадровой речи.



 
 
 

 
Какие сигналы отслеживать

 
Этичный контент не гарантирует охваты и продажи. Его

полезность можно оценивать по более конкретным сигна-
лам. Смотрите, стали ли вопросы аудитории точнее. Запра-
шивают ли люди правила и состав услуги, а не только цену.
Появляются ли сохранения у материалов, которые помогают
подготовиться к первой встрече. Уменьшается ли число об-
ращений с ожиданиями, которые не входят в вашу работу.
Ссылаются ли потенциальные клиенты на конкретный прин-
цип: право на паузу, варианты нагрузки, ясные границы или
отсутствие сравнения тел.

Не делайте вывод по одной публикации. Сравнивайте по-
вторяющиеся темы и качество диалога за несколько недель.
Высокий охват при большом числе неверных ожиданий мо-
жет быть менее полезен, чем небольшой материал, после
которого человек задаёт содержательный вопрос. Метрики
нужны для редакционного решения, а не для оценки соб-
ственной профессиональной ценности.



 
 
 

 
Подготовка перед первым днём

 
Соберите факты, которые будут повторяться в течение ме-

сяца: форматы занятий, расписание, правила записи, спосо-
бы оплаты, условия переноса, время ответа, доступный ин-
вентарь, требования к пространству, порядок первой встре-
чи и перечень вопросов вне вашей компетенции. Отдель-
но подготовьте нейтральные кадры: пустой зал или рабочий
угол, блокнот без клиентских данных, несколько вариантов
опоры, настройку камеры, таймер, карточки с короткими
словами. С таким набором проще снимать процесс, не ис-
пользуя чужое тело как рекламный объект.

Проверьте лексику. Уберите из шаблонов слова «сжечь»,
«отработать», «запустить жиросжигание», «исправить те-
ло», «ленивый», «слабый», «сорвался», если они исполь-
зуются как оценка человека. Не заменяйте их столь же
расплывчатыми обещаниями вроде «полная гармония» или
«новая версия себя». Лучше назвать конкретный процесс:
обсудить задачу, выбрать вариант, отследить нагрузку, орга-
низовать регулярное время, понять правила услуги.

Определите, какие темы вы не обсуждаете публично без
контекста. Боль, новые симптомы, восстановление после
травм, беременность, питание, лечение и психическое состо-
яние требуют аккуратной границы и, при необходимости, на-
правления к профильному специалисту. Контент может объ-



 
 
 

яснять порядок действий и роль тренера, но не должен пре-
вращаться в дистанционную диагностику или назначение.



 
 
 

 
Этап первый. Безопасное

знакомство и позиция тренера
 

Первые семь дней отвечают на вопрос, который редко за-
дают вслух: «Как со мной будут обращаться рядом с этим
тренером?» Здесь важнее показать способ взаимодействия,
чем перечислить регалии. Аудитория увидит, что трениров-
ка не служит наказанием, новичок не обязан заранее соот-
ветствовать чьему-то уровню, а изменение нагрузки входит
в обычную работу.



 
 
 

 
День 1. Тренировка —

не наказание за еду и не
экзамен на силу воли

 
Цель контента.Сразу обозначить позицию: вы работае-

те без стыда, компенсации и языка «отработки». Материал
должен привлечь людей, которым важны уважение к телу и
реалистичная регулярность.

Безопасная граница.Не обсуждайте калорийность,
«сжигание» еды и предполагаемые изменения веса. Говори-
те о движении, навыках, самочувствии во время занятия и
возможности выбирать нагрузку.

Ракурс поста.Начните со знакомой фразы «надо отрабо-
тать выходные», а затем спокойно разберите, почему в вашей
практике тренировка устроена иначе.

Готовый текст поста.
Иногда человек приходит на тренировку с готовым чув-

ством вины: мало двигался, пропустил неделю, съел «не то»,
устал и не выполнил план. Тогда занятие легко превращает-
ся в расплату. Кажется, что теперь нужно терпеть, что-то до-
казывать и компенсировать.

Я не строю работу так.
Тренировка — это время, в котором мы решаем кон-

кретную двигательную задачу: учимся устойчивее выпол-



 
 
 

нять движение, подбираем посильную нагрузку, замечаем
реакцию организма, уточняем технику, постепенно расши-
ряем доступные варианты. Здесь не нужно заслуживать пра-
во на отдых и не нужно оправдываться за прошлую неделю.

У клиента всегда есть право сказать: «Сегодня мне нужен
более спокойный темп», «Это движение мне не подходит»,
«Я хочу остановиться и обсудить ощущения». Для тренера
это не сопротивление и не слабость, а информация, необхо-
димая для нормальной работы.

Регулярность чаще появляется там, где процесс понятен
и выполним. На занятии мы не пытаемся «исправить харак-
тер», а подбираем формат, к которому человек сможет воз-
вращаться без страха.

Крючок короткого видео.«Если после пропуска вам
хочется отменить тренировку из-за стыда, проблема может
быть не в вашей дисциплине».

Кадр и демонстрация.Первый кадр: вы убираете в сто-
рону табличку «отработка». Второй: показываете три кар-
точки — «самочувствие», «задача», «вариант нагрузки». За-
кадровый текст: «Перед занятием мне важнее узнать, как вы
себя чувствуете, какую задачу решаем и какой вариант сего-
дня реалистичен. Пропуск не требует наказания».

Подпись к видео.Хорошая тренировка начинается не с
чувства вины, а с актуальной информации. План можно из-
менить. Вопросы можно задать. Темп можно обсудить.

Призыв к действию без давления.«Сохраните это на-



 
 
 

поминание на случай возвращения после перерыва. Условия
моих занятий можно узнать в личных сообщениях без обя-
зательства записываться».

Сигнал доверия.Покажите реальный вопрос, который
задаёте перед занятием: «Как вы сегодня и что изменилось с
прошлой встречи?» Без имитации медицинского опроса.

Вопрос для комментариев.«Какая формулировка тре-
нера помогает вам чувствовать себя спокойнее: "сделай ещё"
или "расскажи, что сейчас ощущается"?»

Чего не обещать.Уважительный подход сам по себе не
гарантирует постоянство, изменение тела или определённый
эмоциональный эффект.

Адаптация формата.Онлайн-тренер может показать
короткую форму проверки состояния перед созвоном.
Офлайн-тренер — место, где проходит вводный разговор, и
один пример безопасного изменения упражнения.

Кому адресован материал.Людям, которые возвраща-
ются после пропусков, связывают тренировку с виной за еду
или боятся осуждения со стороны тренера.

Мини-серия сторис.Первый кадр — вопрос: «Какая
мысль чаще появляется после пропуска: "вернусь спокой-
но" или "теперь надо отработать"?» Второй — короткое по-
яснение, почему пропуск не создаёт тренировочный долг.
Третий — три вопроса перед возвращением: «как я сего-
дня?», «сколько времени есть?», «какой вариант реалисти-
чен?». Четвёртый — ссылка на правила первой встречи или



 
 
 

форму общего вопроса.
Ответ на типичный комментарий.«Но без жёсткости

люди расслабляются». Возможный ответ: «Требовательность
может относиться к ясным договорённостям и выполнению
согласованной задачи. Стыд и наказание не дают точных
данных о нагрузке и не заменяют план».

Практический шаг.Найдите в старых публикациях од-
ну фразу о "сжигании", "компенсации" или "срыве". Пере-
пишите её через задачу движения и право на актуальную об-
ратную связь.

Сценарий карусели.Обложка: «Тренировка не закрыва-
ет долг». Затем три смысловых шага: Откуда берётся идея
"отработать" еду или пропуск; Что тренер уточняет вместо
оценки характера; Какие параметры можно изменить сего-
дня. Финал: Спокойный следующий шаг без компенсации.

Проверка и переход.Вычеркните слова «ленивый»,
«слабый», «сорвался», даже если они используются в шутку.



 
 
 

 
День 2. Что происходит на
первой встрече с тренером

 
Цель контента.Снизить неопределённость перед обра-

щением и показать, что первая встреча — это знакомство и
сбор информации, а не публичная проверка возможностей.

Безопасная граница



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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