
10 ๐ู๊็฻

18 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

22 - 23

28 - 30

29  - 30

4 - 6

5 - 6

12 - 13

12 - 13

19 - 20

19 - 20

19 - 2019 - 20

19 - 20

26 - 27

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

Бู ฽ู้๑฾฻๊ใแโ Ю แ้โ

Ш฻฾฽็ ฻ู Оไ๕฼ู

Сู ๗๊ใ Оใู๊ๆู

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

ШูШู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Мแ๎ โูไ฾ๆใ็ Б็ แ้๊

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-27002500-2600-2700

3000-3100-3200

2500-2600-2700

18 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

14 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

BARRE Lඍඞඍඔ 1 F඗ඝඖඌඉගඑ඗ඖඛ (์้็฻฾ๆ๕ 1)

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

Пแไู ฾๋๊, ์่ ู้฿ๆ ฾ๆแ๘ ๆ  ูๅู ฾๋ / Pඑඔඉගඍඛ Mඉග W඗කඓ, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

Нู ฻๔ใแ แๆ ๊๋้์ใ๋็้  ู฼้์่ ่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅ.
 А๖้็ฺแใู แ ๊ ฾๋่ -ู๖้็ฺแใู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

Р฾ู แฺไแ๋ ๏ูแ็ ๆๆ ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼. Сแ๊ ฾๋ๅ๔ ๋฾๊ แ๋้ ฻็ู แๆ๘. 
Д฻แ฼ู ฾๋ไ๕ๆ ๘ู ูใ๋แ฻ๆ ็๊ ๕๋ ่ แ้ เฺู็ไ฾฻ู แๆ๘๎  ็่็ ้ๆ -็฽฻แ฼ู ฾๋ไ๕ๆ ฼็็
 ู่ ู่ ูู้๋ แ ๅ๔๑฾๐ๆ ๅ็ ฽แ๊ ฺูไูๆ๊฾

NEW! Т้฾ๆ ฾้ ่  ็่ไู฻ู แๆ๗ ฽ไ๘ ฻เ้็๊ไ๔๎  ฻ ํแ๋ ฾ๆ๊ ใไ์ ฾ฺ

Д฾Д฾๋ ใ๊แโ ํแ๋ ฾ๆ๊ (1,5–7 ไ฾๋)

О๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋), 
์้ ฻็฾ๆ๕ I

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู ๎

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 1

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ II

Пแไู ฾๋๊, ์่ ู้฿ๆ ฾ๆแ๘ ๆ  ูๅู ฾๋ / Pඑඔඉගඍඛ Mඉග W඗කඓ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III

Гไ์๑ใ็ Еใู ฾๋้แๆ ู

Мแ๎ โูไ฾ๆใ็ Б็ แ้๊

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

3800-3900-4000

3000-3100-3200

2500-2600-2700

ЯНВАРЬ

ФЕВРАЛЬ

΁Ϳͼ͹



12 ๐ู๊็฻

6 ๐ู๊็฻

18 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐12 ๐ู๊็฻

10 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

2500-2600-2700

2500-2600-2700

3800-3900-4000

1800-1900-2000

1800-1900-2000

2500-2600-2700

2500-2600-27002500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2300-2400-2500

3000-3100-3200

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-27002500-2600-2700

3800-3900-4000

2500-2600-2700

12 ๐ู๊็฻

18 ๐ู๊็฻

10 ๐ู๊็฻

8 ๐ู๊็฻

8 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

14 ๐ู๊็฻

Пแไู ฾๋๊, ๅู ไ็฾ ็ฺ็ ้์฽็ ฻ู แๆ฾ (ใ็ไ๕๏็, ๅ๘๐แ, ้฾เแๆ )ู

Пแไู ฾๋๊, ฺ็ ไ๕๑็ ฾ ็ฺ็ ้์฽็ ฻ู แๆ฾

Мู ๊๋฾้-๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ III

С๋ ฾่-ู๖้็ฺแใู: ใ็ๅฺ แๆ ๏ูแแ แ ฻ู แู้๏แแ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III  

О๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋). 
Аไ฼็ แ้๋ๅ ่็๊ ๋้ ฾็ๆแ๘ ๖ํ ฾ํใ๋แ฻ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู. У้ ฻็฾ๆ๕ II

ИๆИๆ ๊๋้์ใ๋็้  ูใ฻ู แํ๋ ฾ๆ๊ ,ู ์้ ฻็฾ๆ๕ 2

С่ แๆ แๆๆ ฼, ๋้ ฾ๆ แ้ ฻็ใู ๆ  ู฻฾ไ็๋้฾ๆ ฿ู฾้฾, ์้ ฻็฾ๆ๕ I, II

BARRE Lඍඞඍඔ 2 E඙ඝඑ඘ඕඍඖග ඉඖඌ එඖගඍකඕඍඌඑඉගඍ ඍචඍකඋඑඛඍඛ (์้็฻฾ๆ๕ 2)

Т้฾ๆ ฾้ ่  ็่ไู฻ู แๆ๗ ฽ไ๘ ฽฾๋฾โ 1-3 ฼็฽ู, 4-6 ไ฾๋

ПАСХА

2 - 3

4

1 - 3

2 - 3

9 - 10

9 - 10

9 - 109 - 10

16 - 17

16 - 17

23 - 24

5 - 6

4 - 6

12 - 13

12

13

19 - 20

19 - 2019 - 20

26 - 27

26 - 27

Иๆ ๊๋้์ใ๋็้  ูใ฻ู แํ๋ ฾ๆ๊ ,ู ์้ ฻็฾ๆ๕ 1

Сแไ็ ฻็โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู .๎ 
Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ, แๆ ฾๋้฻ูไ๕ๆ๔โ แ ใ้ ฼์็฻็โ ํ็้ ๅู ๔๋ เู ๘ๆ๋แโ

BARRE Lඍඞඍඔ 1 F඗ඝඖඌඉගඑ඗ඖඛ (์้็฻฾ๆ๕ 1)

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, 
์้ ฻็฾ๆ๕ 1

ФФ์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, 
์้ ฻็฾ๆ๕ 2

Г้ ฽์ๆแ๐ใ็฻็฾ ่ไู฻ู แๆ฾

Б฾้฾ๅ฾ๆๆ็ ๊๋๕ แ ํแ๋ ฾ๆ๊ -๋้ ฾ๆ แ้ ฻็ใู

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 2

Д฾๋ ใ๊แโ ํแ๋ ฾ๆ๊ (7–16 ไ฾๋)

МАРТ

АПРЕЛЬ

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

Гไ์๑ใ็ Еใู ฾๋้แๆ ู

Мแ๎ โูไ฾ๆใ็ Б็ แ้๊

Мแ๎ โูไ฾ๆ ใ็ Б็ แ้๊

Ш฻฾฽็ ฻ู Оไ๕฼ู

ББ็ ฽ๆู ๕้ С฻฾๋ไูๆู 

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

Сู ๗๊ใ Оใู๊ๆู

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Мแ๎ โูไ฾ๆใ็ Б็ แ้๊

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

ГГไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู

Гไ์๑ใ็ Еใู ฾๋้แๆ ู

Ш฻฾฽็ ฻ู Оไ๕฼ู



12 ๐ู๊็฻

6 ๐ู๊็฻

18 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

12 ๐12 ๐ู๊็฻

10 ๐ู๊็฻

12 ๐ู๊็฻

2500-2600-2700

2300-2400-2500

3000-3100-3200

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-2700

2500-2600-27002500-2600-2700

3800-3900-4000

2500-2600-2700

Тู ๏ๆ฾฻ูไ๕ๆ ๘ู ู๖้็ฺแใู: ใ็ๅฺ แๆ ๏ูแแ แ ฻ู แู้๏แแ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III 

Р฾ู แฺไแ๋ ๏ูแ็ ๆๆ ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼. 
Фแเแ๐฾๊ใู๘ ูใ๋แ฻ๆ ็๊ ๕๋ ่ แ้ ๅ฾฿่ เ็฻็ ๆ็ ๐ๆ ๔๎  ฼้๔฿ู ๎

Эใ๊่้฾๊ -๊ใ์้๊ «Иๆ ๊๋้์ใ๋็้ ฼้์่ ่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅ»

Сแไ็ ฻็โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู .๎ 
Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ, แๆ ฾๋้฻ูไ๕ๆ๔โ แ ใ้ ฼์็฻็โ ํ็้ ๅู ๔๋ เู ๘ๆ๋แโ

NEW! ПแไNEW! Пแไู ฾๋๊, ๅู ไ็฾ ็ฺ็ ้์฽็ ฻ู แๆ฾ (ํแฺ๋็ไ)

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ HIIT

Мแ็ ํู ๏๊แูไ๕ๆ ฾็ ู้ ๊๊ ไู ไฺ฾ๆแ฾

Тูโ-ฺ  ็/ Tඉඍ-ඊ඗

14 - 15

14 - 15

16 - 22

19 - 22

21 

21 

2222

28 - 29

МАЙ

΁Ϳͼ͹

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Мแ๎ โูไ฾ๆใ็ Б็ แ้๊

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

ГГไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู

Гไ์๑ใ็ Еใู ฾๋้แๆ ู

Ш฻฾฽็ ฻ู Оไ๕฼ู



Όͷ·Γ΁̈́ ͹

Д฾๋ ใ๊แโ ํแ๋ ฾ๆ๊ (7–16 ไ฾๋)

Мแ็ ํู ๏๊แูไ๕ๆ ฾็ ู้ ๊๊ ไู ไฺ฾ๆแ฾

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 1

Сแไ็ ฻็โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู .๎ 
Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ, แๆ ฾๋้฻ูไ๕ๆ๔โ แ ใ้ ฼์็฻็โ ํ็้ ๅู ๔๋ เู ๘ๆ๋แโ

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ HIIT

ФФ์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 1

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 2

  2 - 3

 9 - 10

16 - 17

16 - 17

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ II

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 2

Пแไู ฾๋๊, ๅู ไ็฾ ็ฺ็ ้์฽็ ฻ู แๆ฾ (ใ็ไ๕๏็, ๅ๘๐แ, ้฾เแๆ )ู

Р฾ู แฺไแ๋ ๏ูแ็ ๆๆ ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼. Фแเแ๐฾๊ใู๘ ูใ๋แ฻ๆ ็๊ ๕๋ ่ แ้ ๅ฾฿่ เ็฻็ ๆ็ ๐ๆ ๔๎  ฼้๔฿ู ๎

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Бู ฽ู้๑฾฻๊ใแโ Ю แ้โ

5 - 6

   4

5 - 6

18 - 20

25

26

2727

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

Пแไู ฾๋๊, ์่ ู้฿ๆ ฾ๆแ๘ ๆ  ูๅู ฾๋ / Pඑඔඉගඍඛ Mඉග W඗කඓ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III

Нู ฻๔ใแ แๆ ๊๋้์ใ๋็้  ู฼้์่ ่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅ. А๖้็ฺแใู แ ๊ ฾๋่ -ู๖้็ฺแใู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

О๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋), ์้ ฻็฾ๆ๕ I

ЯНВАРЬ

ФЕВРАЛЬ

МАРТ

АПРЕЛЬ

22 - 23

4 - 6

5 - 6

11 - 13

26 - 27

28 - 30

BARRE Lඍඞඍඔ 1 F඗ඝඖඌඉගඑ඗ඖඛ (์้็฻฾ๆ๕ 1) Гไ์๑ใ็ Еใู ฾๋้แๆ ู

Мแ๎ โูไ฾ๆใ็ Б็ แ้๊

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Сู ๗๊ใ Оใู๊ๆู

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

ССไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I



Όͷ·Γ΁̈́ ͹

ͻ̈́ͼΈΈͷ

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู ๎

Д฾๋ ใ๊แโ ํแ๋ ฾ๆ๊ (1,5–7 ไ฾๋) 

Пแไู ฾๋๊, ์่ ู้฿ๆ ฾ๆแ๘ ๆ  ูๅู ฾๋ / Pඑඔඉගඍඛ Mඉග W඗කඓ, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ II

  5 - 6

 12

13

19 - 20

26 - 27

Р฾ู แฺไแ๋ ๏ูแ็ ๆๆ ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼. 
Фแเแ๐฾๊ใู๘ ูใ๋แ฻ๆ ็๊ ๕๋ ่ แ้ ๅ฾฿่ เ็฻็ ๆ็ ๐ๆ ๔๎  ฼้๔฿ู ๎

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 1

Мแ็ ํู ๏๊แูไ๕ๆ ฾็ ู้ ๊๊ ไู ไฺ฾ๆแ฾

Тูโ-ฺ  ็/ Tඉඍ-ඊ඗

О๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋), ์้ ฻็฾ๆ๕ I

Бู ฽ู้๑฾฻๊ใแโ Ю แ้โ

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Гไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

12 - 13

19 - 20

19 - 20

26 - 27

Нู ฻๔ใแ แๆ ๊๋้์ใ๋็้  ู฼้์่ ่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅ. А๖้็ฺแใู แ ๊ ฾๋่ -ู๖้็ฺแใู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

МАЙ

ЯНВАРЬ

ФЕВРАЛЬ

МАРТ

14 - 15

14 - 15

20 - 22

28 - 29

28 - 30

28 - 30

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู ๎

О๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋). 
Аไ฼็ แ้๋ๅ ่็๊ ๋้ ฾็ๆแ๘ ๖ํ ฾ํใ๋แ฻ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู. У้ ฻็฾ๆ๕ II

Мู ๊๋฾้-๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ III

С๋ ฾่-ู๖้็ฺแใู: ใ็ๅฺ แๆ ๏ูแแ แ ฻ู แู้๏แแ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III  

Гไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Гไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู

Сู ๗๊ใ Оใู๊ๆู

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ



4 - 6

5 - 6

11

12 - 13

19 - 20

26 - 27

26 - 2726 - 27

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

Пแไู ฾๋๊, ์่ ู้฿ๆ ฾ๆแ๘ ๆ  ูๅู ฾๋ / Pඑඔඉගඍඛ Mඉග W඗කඓ, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

Мแ็ ํู ๏๊แูไ๕ๆ ฾็ ู้ ๊๊ ไู ไฺ฾ๆแ฾

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 1

BARRE Lඍඞඍඔ 1 F඗ඝඖඌඉගඑ඗ඖඛ (์้็฻฾ๆ๕ 1)

Р฾ู แฺไแ๋ ๏ูแ็ ๆๆ ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼. Сแ๊ ฾๋ๅ๔ ๋฾๊ แ๋้ ฻็ู แๆ๘. 

СС๋ ฾่-ู๖้็ฺแใู: ใ็ๅฺ แๆ ๏ูแแ แ ฻ู แู้๏แแ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III  

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Мใู฽ๅแ Юไแ๘

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Гไ์๑ใ็ Еใู ฾๋้แๆ ู

Бู ฽ู้๑฾฻๊ใแโ Ю แ้โ

Сๅ฾ไСๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

ͻ̈́ͼΈΈͷ
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  28 - 30

 29 - 30

Нู ฻๔ใแ แๆ ๊๋้์ใ๋็้  ู฼้์่ ่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅ. А๖้็ฺแใู แ ๊ ฾๋่ -ู๖้็ฺแใู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

NEW! Т้฾ๆ ฾้ ่  ็่ไู฻ู แๆ๗ ฽ไ๘ ฻เ้็๊ไ๔๎  ฻ ํแ๋ ฾ๆ๊ ใไ์ ฾ฺ

Бู ฽ู้๑฾฻๊ใแโ Ю แ้โ

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 2

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ HIIT

Пแไู ฾๋๊, ์่ ู้฿ๆ ฾ๆแ๘ ๆ  ูๅู ฾๋ / Pඑඔඉගඍඛ Mඉග W඗කඓ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III

Р฾ู แฺไแ๋ ๏ูแ็ ๆๆ ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼. Сแ๊ ฾๋ๅ๔ ๋฾๊ แ๋้ ฻็ู แๆ๘. 
Д฻แ฼ู ฾๋ไ๕ๆ ๘ู ูใ๋แ฻ๆ ็๊ ๕๋ ่ แ้ เฺู็ไ฾฻ู แๆ๘๎  ็่็ ้ๆ -็฽฻แ฼ู ฾๋ไ๕ๆ ฼็็ ู่ ู่ ูู้๋ 
แ ๅ๔๑฾๐ๆ ๅ็ ฽แ๊ ฺูไูๆ๊฾

ОО๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋). 
Аไ฼็ แ้๋ๅ ่็๊ ๋้ ฾็ๆแ๘ ๖ํ ฾ํใ๋แ฻ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู. У้ ฻็฾ๆ๕ II

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 2

АПРЕЛЬ

МАЙ

ЯНВАРЬ

ФЕВРАЛЬ

1 - 3

2 - 3

9 - 10

15 - 17

14

15

14 - 15

21 - 22

28 - 29

28 - 29

Мู ๊๋฾้-๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ III

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 1

Д฾๋ ใ๊แโ ํแ๋ ฾ๆ๊ (7–16 ไ฾๋)

Сแไ็ ฻็โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู .๎
Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ, แๆ ฾๋้฻ูไ๕ๆ๔โ แ ใ้ ฼์็฻็โ ํ็้ ๅู ๔๋ เู ๘ๆ๋แโ

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Сู ๗๊ใ Оใู๊ๆู

Сๅ฾ไใ็฻ู Оไ๕฼ู

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Мู ๑็ ฻฾๏ Аๆ ๆู

Бู ฽ู้๑฾฻๊ใแโ Ю แ้โ

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู



5 - 6

18 - 20

О๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋), ์้ ฻็฾ๆ๕ I

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ I

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

΂Γ͹̈́ ͹
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  14 - 15

 14 - 15

20 - 22

28 - 29

Г้ ฽์ๆแ๐ใ็฻็฾ ่ไู฻ู แๆ฾

Д฾๋ ใ๊แโ ํแ๋ ฾ๆ๊ (7–16 ไ฾๋)

Мู ๊๋฾้-๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ III

Пแไู ฾๋๊, ๅู ไ็฾ ็ฺ็ ้์฽็ ฻ู แๆ฾ (ใ็ไ๕๏็, ๅ๘๐แ, ้฾เแๆ )ู

Ш฻฾฽็ ฻ู Оไ๕฼ู

Сู ๗๊ใ Оใู๊ๆู

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Мใู฽ๅแ Юไแ๘

Р฾ู แฺไแ๋ ๏ูแ็ ๆๆ ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼. Фแเแ๐฾๊ใู๘ ูใ๋แ฻ๆ ็๊ ๕๋ ่ แ้ ๅ฾฿่ เ็฻็ ๆ็ ๐ๆ ๔๎  ฼้๔฿ู ๎

Тูโ-ฺ  ็/ Tඉඍ-ඊ඗

Сแไ็ ฻็โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู .๎
Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ, แๆ ฾๋้฻ูไ๕ๆ๔โ แ ใ้ ฼์็฻็โ ํ็้ ๅู ๔๋ เู ๘ๆ๋แโ

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ HIIT

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 1

ФФ์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 2

Б฾้฾ๅ฾ๆๆ็ ๊๋๕ แ ํแ๋ ฾ๆ๊ -๋้ ฾ๆ แ้ ฻็ใู

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 2

МАРТ

АПРЕЛЬ

МАЙ

ФЕВРАЛЬ

5 - 6

5 - 6

12 -13

19 - 20

26 - 27

2 - 3

2 - 3

8 - 10

8

9

10

16 - 1716 - 17

16 - 17

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู ๎

Т้฾ๆ ฾้ ่  ็่ไู฻ู แๆ๗ ฽ไ๘ ฽฾๋฾โ 1-3 ฼็฽ู, 4-6 ไ฾๋

Д฾๋ ใ๊แโ ํแ๋ ฾ๆ๊ (1,5–7 ไ฾๋) 

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ II

Пแไู ฾๋๊, ์่ ู้฿ๆ ฾ๆแ๘ ๆ  ูๅู ฾๋ / Pඑඔඉගඍඛ Mඉග W඗කඓ, ์้ ฻็฾ๆ๕ II, III

Гไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู

Ш฻฾฽็ ฻ู Оไ๕฼ู

Сู ๗๊ใ Оใู๊ๆู

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Мใู฽ๅแ Юไแ๘

Бู ฽ู้๑฾฻๊ใแโ Ю แ้โ

Гไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

Е้ ฾๊๕ใ็ Мู ใ๊แๅ

МใМใู฽ๅแ Юไแ๘

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู
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  20

 21 - 22

Мแ็ ํู ๏๊แูไ๕ๆ ฾็ ู้ ๊๊ ไู ไฺ฾ๆแ฾

С๋ ฾้๋๐แๆ฼, ู้ ๊๋๘฿ใู / Sගකඍගඋඐඑඖඏ, ๅ็ ฽์ไ๕ 1

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

О๊ ๆ็ ฻๔ แ ๅ฾๋ ฽็็ ไ็฼แ๘ ํ์ๆใ๏แ็ ๆูไ๕ๆ ฼็็ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ู (К้็๊ ๊ํ แ๋), ์้ ฻็฾ๆ๕ II

П฾้๊็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ ฾้ ๋้ ฾ๆ ฿ู฾้ๆ็ ฼็ เูไู, ์้ ฻็฾ๆ๕ II

Тูโ-ฺ  ็/ Tඉඍ-ඊ඗

МАРТ

АПРЕЛЬ

МАЙ

11

12

13

25 - 27

2 - 3

16 - 17

16 - 17

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ HIIT

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 1

Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ ๋้ ฾ๆ แๆ฼ ๊ ่ ฽็฻฾๊ ๔ๆๅแ ่฾๋ไ๘ๅแ: TRX, C඗කඍVඑ඘ඍක, ์้ ฻็฾ๆ๕ 2

Сแไ็ ฻็โ ๋้ ฾ๆ แๆ ฼ ฻ ฼้์่่็ ฻๔๎  ่้็ ฼้ ๅูๅู .๎ 
Ф์ ใๆ๏แ็ ๆูไ๕ๆ๔โ, แๆ ฾๋้฻ูไ๕ๆ๔โ แ ใ้ ฼์็฻็โ ํ็้ ๅู ๔๋ เู ๘ๆ๋แโ

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Шู้แํ ฻็ู Еใู ฾๋้แๆ ู

С฾ๅ฾ๆ ฻็ С฾้฼฾โ

Сไู฻์๋๊ใแโ Аไ฾ใู๊ๆ ฽้

Гไ์๑ใ็฻ู К้แ๊ แ๋ๆ ู
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