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13:45-14:15
Rosita Vorobjovaite, Lemon Gym
ZUMBA

Mano Zumbos uzsiemimuose dera smagus sokio ir mankstos
judesiai, motyvuojanti muzika ir draugiska atmosfera, kuri
padeda atsipalaiduoti ir meégautis procesu. Jums visal
nereikia mokeéti sokiy judesiy, kad pradeti lankyti zumbos
treniruotes. Mano tikslas — sukurti erdve, kurioje galetumete
ne tik judeti, bet ir isreiksti save, stiprinti kUng ir pagerinti
nuotaika. KviecCiu prisijungti ir kartu kurti nepamirstamas
judesio akimirkas.

14:45-15:15
Raminta Kerulyte, Forum Fithess
Stretch

Stretch - tai tempimo pratimy treniruote, skirta
atpalaiduoti raumenis, pagerinti sgnariy paslankuma,
laikyseng ir bendrg savijauta. Si treniruoté padeda
pagerinti raumeny lankstuma, judesiu amplitude bei
sumazinti traumu rizika.

15:45-16:15
Simona Poskuviené, Impuls
Full body tone

treniruoté skirta formuoti ir stiprinti visas raumeny
grupes beil bendrg fizine bukle. Treniruotés metu
atliekami pratimai su kUno svoriu, tad uzsiémimai
yra dinamiski bei pritaikomi bet kokio fizinio
parengtumo zmonems.

16:45-17:15
Simona Poskuviené, Impuls
Pilates

| darba jjungia ir didziuosius kdno raumenis,
atsakingus uz judesio atlikimg. Tai saugios
treniruotes, jos puikiai tinka jvairaus amziaus ir
fizinio pasirengimo zmonems, reabilitacijai po
traumu ir visiems, kurie nori gerai jaustis bei turéti
grazy kung, taciau nemegsta sunkiy funkciniy, j6gos
ar istvermes treniruociu.

17:45-18:15
Svetlana Stankeviciené, Forum Fithess
Sveika nugara

Si treniruoté skirta stiprinti nugaros, pilvo ir kitus
pagrindinius raumenis, kurie palaiko stuburg ir
padeda islaikyti taisyklinga laikyseng bei sumazinti
nugaros skausmus. Treniruote skirta visy lygiy
Zmonems.
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11:00-11:30 14:00-14:30

leva Simkute-Pilelé, Active Training Asta Medisauskiené, Active Training

Animal Flow Nirvana Fitness kvépavimo manksta

Animal Flow - tai dinamiska ir smagi treniruote, atliekama ant grindy naudojant tik Tai kvepavimo treniruote su muzika, kuri sukurta padidejus poreikiui suvaldyti stresg
savo kuno svorj. Treniruotés esme - visapusiskas kuno ir proto tobulinimas per bei isaugusio supratimo apie kvépavimo svarba. Si sistema susiseda IS pilateso ir
samoninga, kryptingg judéjima. Lankantys Sias treniruotes dziaugiasi geréjanciu jogos pratimuy, atpalaiduojancios muzikos, ritmingo kvepavimo bei Tibeto vienuoliy
lankstumu, sanariu, ypac peciy ir klubuy, mobilumu. Tyrimai rodo, kad Animal Flow dubenéliy garsu. Atliekami judesial stiprina giliuosius raumenis, kvépavimo technika
gali buti veiksminga priemoné nugaros skausmy mazinimui, o taip pat padeda padeda mazinti streso hormono kortizolio kiekj, o padidejes deguonies kiekis
gerinti koordinacijg, kuno padéties erdveje suvokimag bei kognityvines (pazintines) organizme mazina riebaly kiek.

smegenu funkcijas.

13:00-13:30 15:00-15:30

Rokas Puzonas, Active Training Tatjana Sakalauskiené, Active Training

Mobilumo treniruoté pagal FRC Nuotaikinga kardio treniruoteé

Tail sgnariu judesiu lavinimo metodika, kuri derina mobiluma, jega ir kontrole. Ji Daugelj gasdina zodis Kardio. Jiems tai asocijuojasi su nuovargiu, sunkumais,
atliekama letal, sgmoningai, stiprinant judesiu amplitude bei audiniy atsparuma. prakaitu.. Bet kardio treniruoté gali buti kitokia — linksma, nuotaikinga ir smagil O
Treniruotés metu didinamas sanariu judrumas, gerinama kuno kontrolé ir keletas iskritusiy prakaito lasy tik patvirtina, kad gerai padirbeéjote!

mazinama traumu rizika.

12:00-12:30
Greta Puzone, Active Training
Aktyvi kvépavimo praktika pagal Wim Hof metoda

Gilus, ritmiski jkvépimai su atsipalaidavusiais iskvepimais, po kuriy daroma

kvepavimo sulaikymo fazé. Ji padeda suzadinti energija, sustiprinti imunitets,
sumazinti stresg ir pagerinti susikaupima. EXpO
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16:00-16:30
Mariia Butauté, Lemon gym
Slowastrong

Viso kUno manksta, stiprinanti giluminius ir pavirsinius kUno
raumenis, lavinanti lankstuma bei koordinacija.

17:00-17:30
Mariia Butauté, Lemon Gym
Body balance

Naujos kartos treniruote, apjungianti jogos, pilates ir tai chi
elementus. Uzsiemimo metu pagal muzikg atliekami Svelnus
judesiai, tempimo ir kvepavimo pratimai, kurie leidzia jaustis gerai
tiek fiziskai, tiek psichologiskai. Treniruoté padeda didinti lankstuma,
stiprintl raumenis bei gerina emocine bukle.

18:30-19:00
Laurynas Paukstys, Gym-+
H.LLT treniruoté

Tai labai efektyvi auksto intensyvumo intervaliné treniruote, sparciai
populiaréjanti aktyvy gyvenima gyvenanciy zmoniu tarpe. Sios
treniruotés metu intensyvial atliekami pratimai visam kunui,
derinami su poilsio pertraukomis. Tai tikras hitas! Dabar negalite
sakyti, kad sportuoti neturite laiko!
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