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Разминка









Предварительный стретчинг 
(Pre stretch):







Основная часть.
Комплекс упражнений 

классической step – аэробики 
в умеренном темпе 

под музыкальное сопровождение 120 - 130 уд./мин. 
(Basic Step):













Заминка аэробной части



Комплекс силовых упражнений с 
применением фитнес-нагрузки умеренной 
мощности в пределах 100 – 110 уд./мин. 













Комплекс упражнений дыхательной гимнастики по 
системе Body flex, 

статического стретчинга и релаксации: 











Финал. Аплодисменты. Счастливые лица 
СПАСИБО!


