
Программа 
тренировок

Суббота:

Воскресенье:

11:00 Гармоничная осанка
Утренний гимнастический комплекс для родителей и детей. 
Без возрастных ограничений.

14:00

15:00

18:00

19:00

Красивые ягодицы и пресс 
Тренировка для тех, кто хочет поддянуть свое тело к сезону. 
Ограничение по возрасту 16+.

Занятия на свежем воздухе 
Интересные активности на свежем воздухе для детей и взрослых. 
Скандинавская ходьба, зимний футбол или хоккей. 
Сбор у Фитнес клуба "Атлант"

Тренировка Kids
Простые упражнения в игровой форме для детей от 4 до 14 лет. 
Занятия будут проводиться в Детском клубе "Ника" или на свежем воздухе.

Вечерний релакс (растяжка, МФР, дыхательная гимнастика) 
Тренировка, направленная на растяжку мышц и расслабление тела 
после активного дня. 
Ограничение по возрасту 16+.

11:00

12:30

Кинезио
Постуральная тренировка. Упражнения, направленные на постановку 
правильного мышечного движения, а также корректировку осанки. 
Занятия проводятся в Фитнес клубе "Атлант".

Занятия на свежем воздухе
Интересные активности на свежем воздухе для детей и взрослых. 
Скандинавская ходьба, зимний футбол или хоккей. 
Сбор у Фитнес клуба "Атлант".

14:00 Тренировка Kids
Простые упражнения в игровой форме для детей от 4 до 14 лет. 
Занятия будут проводиться в Детском клубе "Ника" или на свежем воздухе.


