Typ c nporpamMmmon

"Tetuc. Mepe3arpy3ka. LLar k ce6e" (11 gH./10 H.), oUTHeC-Typ,
Apnep

MporpaMmMma Typa

1-n peHb

CaMOCTOATE IbHbIA 3ae3/, B FOCTUHULLY.

13:00 O6epn. CBo60ogHOE BpeMs, OTAbIX.

16:00 OpraHM3auMoHHOe cobpaHue (BxoasLiee TeCTUPOBaHUE, UMNEeAaHCOMeTpuUnA).
19:00 Y>XuH.

Mocne y>xuMHa nocelieHUe cayHbl C JIeMEHTAaMU aHTUCTPECCOBOM NPOrpaMMbl.
Fopopna: Apnep

2-4 peHb

08:15 3apsapka, cyctTaBHas rMMHacTHKa.

09:00 3aBTpak.

10:00 ®PUTHEC TPEHMUHT.

11:45 Btopo# 3aBTpak

12:00 Ceo6ogHOEe BpeMs, OTAbIX.

13:00 OGepn,.

13:30 iHeBHOM OTAbIX (3KCKYpCHUA).

18:00 Y>XuH.

19:00 CTpeTumHr.

20:30 CeMMuHap No OCHOBaM paLUOHaJIbHOro NUTaHUA (BbICTPaUBaHUE NMUTaHUA NOA 3apauy).
21:00 Bropo# y>KUH.

21:00-23:00 "KocTep" - 3HAKOMCTBO BCEX Y4aCTHUKOB Typa B HecdopMaibHOK ob6cTaHOBKE.
Fopopa: Apnep

3-4 pneHb

08:15 3apsapka. [bixaTeNibHble NpPaKTUKMU.
09:00 3aBTpak.

10:00 ®PuTtHec TpeHUHr "LLennuur".

11:45 Bropoi 3aBTpak.

12:00 CBo6opHOEe BpeMs, OTAbIX.

13:00 OGen.

Mocne obepa newas nporynka no KypopTtHoMy ropoaky.
16:00 CTpeTumHr.

18:00 Y>XuH.

19:00 TBOpYeCKUIA Beuep.

21:00 BTOpPO# Y>KMH.

Fopopa: Apnep

4-n peHb



08:15 3apsapka. JbixaTeNbHble NpaKTUKMK.
09:00 3aBTpak.

10:00 ®PutHec TpeHUHr "Tanbo".
11:45 Bropo# 3aBTpak.

12:00 CBo6opHOE BpeMs, OTAbIX.
13:00 OGepn,.

13:30 CBoGopHOEe BpeMs, OTAbIX.
14:30 CeaHc cayHbl.

18:00 Y>XmH.

19:00 TBopuecKuu Beuep.

21:00 BTtopo# y>KMH.

Fopopa: Apnep

5-U peHb

08:15 3apsapka. bixaTeibHble NMpPaKTUKMU.
09:00 3aBTpak

10:00 TaHueBaJsibHas TPeHUpoBKa "3ymba".
11:45 Bropo# 3aBTpak.

12:00 CBo6opHOE BpeMs, OTAbIX.

13:00 O6epn.

14:00 Benonpob6er (O nuMnNuiCKUn napk).
18:00 Y>KuH.

19:00 CemuHap no ocHoBaM (hyHKLMOHAJIbLHOTO NUTaHUA.
20:00 TBOopu4eckui Beyep.

21:00 BTOpo# y>XUH.

Fopopa: Apnep

6-" OeHb

08:15 3apapka. CkaHauHaBCcKasa xoabba.
09:00 3aBTpak.

10:30 ®PyHKLMOHANbHbIA TPEHUHI C MAYaMM.
11:45 Bropo# 3aBTpak.

12:00 CBo6opHOEe BpeMs, OTAbIX.

13:00 O6en.

14:30 dkcKypcums.

18:00 Y>XuH.

19:00 CTpeTuMHr.

21:00 BTOpO# Yy>XUH.

21:15 MepuTtauus Ha 6epery mops.
Fopopna: Apnep

7-4 DeHb

08:15 3apsaaka. l'MMHacTuka ana nuua.
09:00 3aBTpack.

10:00 ®PuTHeC TpeHUHr "LLleunuHr c obopyaoBaHuem".
11:45 Bropo# 3aBTpak.

12:00 Ceo6opHOEe BpeMs, OTAbIX.

13:00 O6en.

Mocne o6epa ceobopHoe BpeMs, OTAbIX.
15:30 NMunaTec.

18:00 Y>XuH.

19:00 TBOopueckum Beuep.

21:00 BTOpO# Y>KMH.

Fopopna: Apnep

8- peHb



08:15 3apanka. AbiIxaTeJibHble NMpaKTUKKU.
09:00 3aBTpak.

10:00 ®PuTHec TpeHUHr "Cunosan TpeHuposka'".
11:45 Bropo# 3aBTpak.

12:00 CBo6opgHOE BpeMs, OTAbIX.

13:00 OGen.

Mocne obepa ceo6opHOEe BpeMs, OTAbIX.
15:00 CTpeTumHr.

18:00 Y>XuH.

19:00 TBOpYeCKUIA Beuep.

21:00 BTopo# y>KMH.

Fopopa: Apnep

9-n peHb

08:15 3apsapka. bIxaTebHble NMpaKTUKMU.

09:00 3aBTpak.

10:30 PYHKUMOHAIbHbIA TPEHUHI C aMOpPTU3aTopaMMu.
11:45 Bropo# 3aBTpak.

12:00 CBo6opHOE BpeMs, OTAbIX.

13:00 O6epn.

Mocne obepa Kpyrnabiv cTos "OCHOBbI PaLMOHAIbHOTO NUTAaHUA"
16:15 TpeHupoBKa "®PuTHec GaneT"

18:00 Y>XuH.

19:00 MeauTauua Ha Gepery Mmops.

Fopopa: Apnep

10-n peHb

08:15 3apsapka. JbixaTeNnbHble NpaKTUKMU.
09:00 3aBTpak.

10:30 PyHKLMOHaANbHAaA TPEHUPOBKA.
13:00 O6epn.

Mocne o6epa cBo6opHOe BpeMs, OTAbIX.

16:00 OpraHuMsauuoHHoe cobpaHue (buouMnepaHcoMeTpUA, MHAUBUAYAJIbHbIE PeKOMEeHAaLL UM No NUTaHUIO U
TPEeHUpOoBKaM).

18:00 Mana-y>xuH.

Fopopna: Apnep

11-#4 peHb

08:15 3apsaaka. AbixaTesibHble NpaKTUKMU.
09:00 3aBTpack.

09:30 OpraHu3auMOHHbIK cOOpP U CAaMOCTOATENIbHLIA OTbe3 A BCEX YY4aCTHMKOB Typa.
Fopopna: Apnep

[MporpamMmmMa Typa akTyasibHa Ha 15.05.2024



	"Тетис. Перезагрузка. Шаг к себе" (11 дн./10 н.), фитнес-тур, Адлер
	Программа тура 1-й день  Самостоятельный заезд в гостиницу. 13:00 Обед. Свободное время, отдых. 16:00 Организационное собрание (входящее тестирование, импедансометрия). 19:00 Ужин. После ужина посещение сауны с элементами антистрессовой программы. Города: Адлер 2-й день  08:15 Зарядка, суставная гимнастика. 09:00 Завтрак. 10:00 Фитнес тренинг. 11:45 Второй завтрак 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. 13:30 Дневной отдых (экскурсия). 18:00 Ужин. 19:00 Стретчинг. 20:30 Семинар по основам рационального питания (выстраивание питания под задачу). 21:00 Второй ужин. 21:00-23:00 "Костер" - знакомство всех участников тура в неформальной обстановке. Города: Адлер 3-й день  08:15 Зарядка. Дыхательные практики. 09:00 Завтрак. 10:00 Фитнес тренинг "Шейпинг". 11:45 Второй завтрак. 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. После обеда пешая прогулка по Курортному городку. 16:00 Стретчинг. 18:00 Ужин. 19:00 Творческий вечер. 21:00 Второй ужин. Города: Адлер 4-й день  08:15 Зарядка. Дыхательные практики. 09:00 Завтрак. 10:00 Фитнес тренинг "Тайбо". 11:45 Второй завтрак. 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. 13:30 Свободное время, отдых. 14:30 Сеанс сауны. 18:00 Ужин. 19:00 Творческий вечер. 21:00 Второй ужин. Города: Адлер 5-й день  08:15 Зарядка. Дыхательные практики. 09:00 Завтрак 10:00 Танцевальная тренировка "Зумба". 11:45 Второй завтрак. 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. 14:00 Велопробег (Олимпийский парк). 18:00 Ужин. 19:00 Семинар по основам функционального питания. 20:00 Творческий вечер. 21:00 Второй ужин. Города: Адлер 6-й день  08:15 Зарядка. Скандинавская ходьба. 09:00 Завтрак. 10:30 Функциональный тренинг с мячами. 11:45 Второй завтрак. 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. 14:30 Экскурсия. 18:00 Ужин. 19:00 Стретчинг. 21:00 Второй ужин. 21:15 Медитация на берегу моря. Города: Адлер 7-й день  08:15 Зарядка. Гимнастика для лица. 09:00 Завтрак. 10:00 Фитнес тренинг "Шейпинг с оборудованием". 11:45 Второй завтрак. 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. После обеда свободное время, отдых. 15:30 Пилатес. 18:00 Ужин. 19:00 Творческий вечер. 21:00 Второй ужин. Города: Адлер 8-й день  08:15 Зарядка. Дыхательные практики. 09:00 Завтрак. 10:00 Фитнес тренинг "Силовая тренировка". 11:45 Второй завтрак. 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. После обеда свободное время, отдых. 15:00 Стретчинг. 18:00 Ужин. 19:00 Творческий вечер. 21:00 Второй ужин. Города: Адлер 9-й день  08:15 Зарядка. Дыхательные практики. 09:00 Завтрак. 10:30 Функциональный тренинг с амортизаторами. 11:45 Второй завтрак. 12:00 Свободное время, отдых. 13:00 Обед. После обеда круглый стол "Основы рационального питания" 16:15 Тренировка "Фитнес балет" 18:00 Ужин. 19:00 Медитация на берегу моря. Города: Адлер 10-й день  08:15 Зарядка. Дыхательные практики. 09:00 Завтрак. 10:30 Функциональная тренировка. 13:00 Обед. После обеда свободное время, отдых. 16:00 Организационное собрание (биоимпедансометрия, индивидуальные рекомендации по питанию и тренировкам). 18:00 Гала-ужин. Города: Адлер 11-й день  08:15 Зарядка. Дыхательные практики. 09:00 Завтрак. 09:30 Организационный сбор и самостоятельный отъезд всех участников тура. Города: Адлер


