LLEHTP TBOPYECTBA U OBPA3OBAHUA

«PUTHEC»

014 B3POC/IbIX

Meparor: KyptoBa TatbAHa CepreeBHa
MacTep cnopTa No XyA0XKeCTBEHHOM TMMHACTUKe.
CepTPULMPOBAHHDBIN TPpeHep rpynnoBbix UTHEC-NPOrpamm u AeTcKoro ¢utHeca.

«duTHecC» - 3TO rpynnoBble TPEHUPOBKU ANA XKEHLUH, HanpaB/iIeHHble Ha pa3BuUTue
o6Lweit BbIHOCIMBOCTU U CUJIbl MblLULL.

MpoBOAATCA C UCNONb30BAHMEM CUNOBbLIX U KOMBUHMPOBAHHbIX YNPaXKHEHUI Ha
OCHOBHbIE MbllLEeYHble rpynmnbl ¢ 06opyaoBaHNEM M BECOM COBCTBEHHOrO Tena.

Ha ycmoTpeHue TpeHepa Bo Bpems YPOKa TPEHUPYHOTCA BCE rPynMnbl MbiLL, UK
npopabaTbiBalOTCA OTAENbHbIE (TPEHUPOBKA BEPXHEN UNU HUMKHEN YacTu Tena, yKpenaeHue
MbILLIEYHOrO KOpceTa LEeHTPaibHOM YacTu Tena).

TakK ke MoryT NPoBOAMTLCA 3aHATUA NO PACTAMKKE, YTO CNOCOBCTBYET Pa3BUTUIO
rTMBKOCTU, NOABUMKHOCTU CYCTaBOB U paccnabnexHuto.

PEXXUM 3AHATU:
nH, cp, Nt 19-30
MpofonKnUtenbHOCTb 60 MUHYT.

CTOMMOCTb 3AHATUMA:
2500 py6/mec — 3 pasa B Heaento
2000 py6/mec — 2 pasa B Heaento

Meparor —
KypTtoBa TaTtbAHa CepreeBHa.
Ten. +7-921-184-64-84




