ПРОГРАММА ПЕРВОЙ НЕДЕЛИ ОЗДОРОВЛЕНИЯ
ПОНЕДЕЛЬНИК    08.00 – КОМБИНИРОВАН. ТРЕННИРОВКА , РАСТЯЖКА

                                    10.00 - 13.00 – СЕМИНАР АННЫ СКИППЕР

· Презентация членов и участников программы

· Измерение статуса участников (вес, рост и др.)

· «Влияние питания на организм человека»

· «Основные  принципы здорового питания»

13.00 – ОБЕД

15.00 – УРОКИ ТАНЦЕВ ЖИВОТА

17.00 – ТАЙ-БО

21.00 – ПРОСМОТР ФИЛЬМА «ТЫ-ЭТО ТО, ЧТО ТЫ ЕШЬ»

ВТОРНИК          
08.00 – POWER WALK, РАСТЯЖКА

                           
10.30 – ЙОГА




13.00 – ОБЕД




14.00 - СЕМИНАР  АННЫ СКИППЕР

· «ТЫ – ЭТО ТО, ЧТО ТЫ ЕШЬ»
· «ЛЕЧЕБНЫЕ СВОЙСТВА ПИТАНИЯ»

· «ПОХУДЕНИЕ»

17.00 ПОСЕЩЕНИЕ ТУРЕЦКОЙ БАНИ, ПИЛЛИНГ И ПЕННЫЙ МАССАЖ

СРЕДА 

08.00 – КОМБИНИРОВАН. ТРЕННИРОВКА , РАСТЯЖКА                           


10.30 – ЙОГА




13.00 – ОБЕД




14.00 - СЕМИНАР  АННЫ СКИППЕР

· «ОПРЕДЕЛИТЕ ТИП СВОЕГО ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ»

· «ПЕРСОНАЛЬНЫЙ ТЕСТ»

· «ПИТАНИЕ В СООТВЕТСТВИИ С ТИПОМ ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ»

17.00 ПОСЕЩЕНИЕ SPA, АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫЙ МАССАЖ + STARVAC
ЧЕТВЕРГ            
   08.00 – POWER WALK, РАСТЯЖКА

 

    
  10.30 – ЙОГА

12.00 – ОБМЕН ОПЫТОМ МЕЖДУ УЧАСТНИКАМИ     ПРОГРАММЫ, ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ
  13.00 – ОБЕД

  14.00 – СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ (ШОППИНГ)

  19.30 –  УЖИН В ИТАЛЬЯНСКОМ  РЕСТОРАНЕ

· ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР БЛЮД В РЕСТОРАНЕ

ПЯТНИЦА

 08.00 – КОМБИНИРОВАН. ТРЕННИРОВКА , РАСТЯЖКА       

 10.30 – ЙОГА

12.00 – ОБМЕН ОПЫТОМ МЕЖДУ УЧАСТНИКАМИ       ПРОГРАММЫ, ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ

13.00 – ОБЕД

14.30 – УРОКИ ТАНЦЕВ ЖИВОТА

16.00 - ПОСЕЩЕНИЕ SPA, БАЛИЙСКИЙ МАССАЖ

21.00 – ПРОСМОТР ФИЛЬМА «ТЫ-ЭТО ТО, ЧТО ТЫ ЕШЬ»

СУББОТА
   
08.00 – POWER WALK, РАСТЯЖКА

10.30 – ЙОГА

12.00 – ОБМЕН ОПЫТОМ МЕЖДУ УЧАСТНИКАМИ     ПРОГРАММЫ, ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ
 13.00 – ОБЕД

 14.00 – СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ 

ВОСКРЕСЕНЬЕ     08.00 – КОМБИНИРОВАН. ТРЕННИРОВКА , РАСТЯЖКА                           


10.30 – ЙОГА




13.00 – ОБЕД

                                   14.30 – AQUA GYM
                                   16.00 - ПОСЕЩЕНИЕ SPA, ВАННА КЛЕОПАТРЫ
                  ПРОГРАММА ВТОРОЙ НЕДЕЛИ ОЗДОРОВЛЕНИЯ

ПОНЕДЕЛЬНИК    08.00 – КОМБИНИРОВАН. ТРЕННИРОВКА , РАСТЯЖКА      

10.30 – ЙОГА

12.00 – ОБМЕН ОПЫТОМ МЕЖДУ УЧАСТНИКАМИ     ПРОГРАММЫ, ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ
13.00 – ОБЕД

15.00 – УРОКИ ТАНЦЕВ ЖИВОТА

16.00 – ТАЙ-БО

21.00 – ПРОСМОТР ФИЛЬМА «ТЫ-ЭТО ТО, ЧТО ТЫ ЕШЬ»

ВТОРНИК          
08.00 – POWER WALK, РАСТЯЖКА

                           
10.30 – ЙОГА

12.00 – ОБМЕН ОПЫТОМ МЕЖДУ УЧАСТНИКАМИ     ПРОГРАММЫ, ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ



13.00 – ОБЕД




14.30 – УРОК ЛАТИНСКОГО ТАНЦА

17.00  - ПОСЕЩЕНИЕ SPA, БАССЕЙН С МОРСКОЙ ВОДОЙ + ТАЙСКИЙ МАССАЖ
СРЕДА 

08.00 – КОМБИНИРОВАН. ТРЕННИРОВКА , РАСТЯЖКА                           


10.30 – ЙОГА




13.00 – ОБЕД

14.30 – ПРЕЗЕНТАЦИЯ АННЫ СКИППЕР – КУРС КУЛИНАРИИ  «ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПОЛЕЗНЫХ НАПИТКОВ»

17.30 – ТАЙ-БО
ЧЕТВЕРГ     

08.00 – POWER WALK, РАСТЯЖКА 

10.30 – ЙОГА




13.00 – ОБЕД

14.30 - ПОСЕЩЕНИЕ SPA, КЛАССИЧЕСКИЙ МАССАЖ
17.00 –УРОК ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЗДОРОВОЙ ПИЩИ ОТ АННЫ СКИППЕР
19.00 СОВМЕСТНЫЙ УЖИН ИСПОЛЬЗУЯ ПРИГОТОВЛЕННЫЕ БЛЮДА
 ПЯТНИЦА

08.00 – КОМБИНИРОВАН. ТРЕННИРОВКА , РАСТЯЖКА       

10.30 – ЙОГА

13.00 – ОБЕД

14.30 – УРОКИ ТАНЦЕВ ЖИВОТА

16.00 - ПОСЕЩЕНИЕ SPA, ПИЛЛИНГ И ПЕННЫЙ МАССАЖ  В ТУРЕЦКОЙ БАНЕ, КЛАССИЧЕСКИЙ УХОД ЗА ЛИЦОМ THALGO
СУББОТА                08.00 - POWER WALK, РАСТЯЖКА
10.30 – ЙОГА
13.00 – ОБЕД

15.00 – ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ ПРОГРАММЫ
19.30 - ВЕЧЕРИНКА
Семинары будут проходить на английском языке!!!
