


Активация внутреннего блока
(Длительность тренировки 21 минута)

Ура ура! Первая тренировка ждет тебя! 🚀❤️

Сегодня мы будем делать небольшую активацию глубинно-фронтальной линии, будем
постепенно вливаться в силовой процесс 😎

Активация ягодиц без веса
(Длительность тренировки 20 минута)

Привет, моя осознанная спортсменка! 🥰
Готова ко второй тренировке?✨

Сегодня мы начнем тренировку с вестибулярного аппарата, а потом будет
активировать наши ягодицы без веса 🔥

Силовая на все тело
(Длительность тренировки 20 минут)

Привет привет!) У нас начинается 3-ий тренировочный день!

Сегодня у нас силовая тренировка🔥

Стабильность тела
(Длительность тренировки 28 минут)

Приветствую тебя🥰
Тебя ждет 4 тренировка, поехали?

Сегодня у нас тренировка на стабильность, включаем в тренинг неврологические
техники, работу с мозжечком💛
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Тренировка на стабильность
тела

(Длительность тренировки 14 минут)

Привет!
Готовы к 9 тренировке курса?

Сегодня у нас будет тренировка на стабильность, она будет легкая, приятная,
кайфовая😘

Тренировка для красивых рук
(Длительность тренировки 17 минут)

Привет!
Нас ждет 10 тренировка курса, поехали?)

Сегодня у нас силовая тренировка, проработаем наши руки, чтобы они были
красивыми и подтянутыми😉

Комбинированная силовая
тренировка на все тело

(Длительность тренировки 14 минут)

Привет!
Уже 11 тренировка курса, не терпится показать вам ее ☺️

КОМБОООООО!

Сегодня проработаем с помощью силовой все тело ;)
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Силовая тренировка на
среднюю ягодичную и спину

(Длительность тренировки 11 минут)

Привет!)

Сегодня у нас силовая тренировска с акцентом на на среднюю ягодичную и спину💛

Силовая тренировка с
нейрофишками

(Длительность тренировки 18 минут)

Приветствую тебя🥰
Тебя ждет 16 тренировка, поехали?

Силовая через работу с нервной системой🔥

Делали такие силовые когда-то? Сегодня нас ждет именно такая💛

Мобилизация грудного отдела и
тбс

(Длительность тренировки 11 минут)

Привет!☺️
Готова к 17 тренировке курса?

Сегодня отдохнем от силовых💛

Нас ждет мобилизация грудного отдела и тазобедренных суставов, тело будет в
восторге😉
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Силовая тренировка на все
тело в 3D

(Длительность тренировки 18 минут)

Привет!☺️
Тебя ждет 18 тренировка!

Качаешь-качаешь, а тело все равно дрябленькое? Добавь в свой фитнес 3D-движения
и все получится! Сегодня у нас именно такая тренировка💛

Мобилизация всего тела
(Длительность тренировки 13 минут)

Привет!
Готова к 19 тренировке??

Начнем неделю с легкой и короткой мобилизационной тренировки✨

Силовая тренировка на
ягодицы

(Длительность тренировки 11 минут)

Всем привет!
Нас ждет 20 тренировка курса)

Не можем мы не проработать нашу попу, поэтому сегодня нас ждт силовая с акцентом
на 🍑. Красивой и подтянутой попе быть! ;)

Мобилизация на грудной отдел
(Длительность тренировки 10 минут)

Привет!
Ну что, готовы к 21, заключительной тренировке курса?

В завершение курса я подготовила крутой комплекс для мобилизации грудного
отдела💛
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Итоговый сбор фото "До/После"
Поздравляю! Вы прошли весь курс⭐

Ура! Ура! Ты прошла курс "Сочное тело"!
Самое время сделать и оценить результаты!💛

✅Итак, делаем сначала фото "После" в 4-х форматах:
1. спереди
2. сзади
3. с левого бока
4. с правого бока

✅Теперь нужно сделать замеры в тех же точках (!), как и в начале курса:
1. Под грудью
2. Талия
3. Бедра
4. Галифе

Напишите, какие изменения внутренние и внешние с Вами произошли - может
прошла боль в каких-то частях тела, ушли отеки или сантиметры - пишите все,
каждый маленький результат достоен, чтобы его заметили! ❤️
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