Программа тура:

1 день.

04.15 Выезд из Минска (ст. Дружная). Транзит по территории Беларуси и Литвы.

14.00 Прибытие в Швянтойи.

14.15 Заселение в отель «Amber Palace».

15.00 Обед в ресторане отеля «Amber Palace» (порционный).

17.00 Встреча с тренером и массажистом. 

Предварительное исследование: функциональный и антропометрический тесты.

18.00 Массаж+обёртывание/свободное время.

19.00 Лайт тренировка (общая тренировка на все мышечные группы).

20.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

2 день.

08.00 Зарядка (включает суставные растяжки с элементами йоги и упражнения на укрепление мышц позвоночного корсета).

09.00 Завтрак (шведский стол).

10.00 Беседа о питании – «влияние режима и рациона питания на телосложение».

12.00 Массаж+обёртывание/свободное время.

13.00 Обед в ресторане отеля «Amber Palace» (порционный).

15.00 Массаж+обёртывание/свободное время

16.00 Тренировка (общая силовая тренировка).

17.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

20.00 Посещение комплекса бань и бассейна.

21.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

3 день.

08.00 Зарядка.

09.00 Завтрак (шведский стол).

11.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

12.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

13.00 Обед в ресторане отеля «Amber Palace» (порционный).

16.30 Дефиле. Хореография с элементами восточного танца.

17.00 Фитнесс (общая тренировка на все мышечные группы, включая упражнения для растяжки мышц спины и мышц позвоночного корсета).

18.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

4 день.

08.00 Зарядка.

09.00 Завтрак (шведский стол). 

10.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

12.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

13.00 Обед в ресторане отеля «Amber Palace» (порционный).

16.00 Силовая тренировка.

17.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

20.00 Посещение комплекса бань и бассейна.

21.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

5 день.

08.00 Зарядка.

09.00 Завтрак (шведский стол).

11.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

12.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

13.00 Обед в ресторане отеля «Amber Palace» (порционный).

16.30 Дефиле. Хореография с элементами восточного танца.

17.00 Фитнесс (общая тренировка на все мышечные группы, включая упражнения и растяжки для мышц спины и мышц позвоночного корсета).

18.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

6 день.

08.00 Зарядка.

09.00 Завтрак (шведский стол).

10.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

11.00 Велопрогулка.

12.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

13.00 Обед в ресторане отеля «Amber Palace» (порционный).

16.00 Силовая тренировка.

17.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

20.00 Посещение комплекса бань и бассейна.

21.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

7 день.

08.00 Зарядка.

09.00 Завтрак (шведский стол).

10-11-00 Встреча с тренером. Повтор тестов. Интерпретация результатов тестирования. Подведение итогов.

11.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

12.00 Массаж +обёртывание/свободное время.

13.00 Обед в ресторане отеля «Amber Palace» (порционный).

15.00 Посещение торгово-развлекательного центра «Akropolis» в Клайпеде. За доп. плату (2 евро/чел).

8 день.

08.00 Зарядка.

09.00 Завтрак (шведский стол).

10 00 Выселение из отеля.

14.00 Отъезд в Минск.

