PROGRAM ZAJĘĆ MUZYCZNO-RUCHOWYCH
(dla różnych grup wiekowych)

7 – 10 lat - gry i zabawy ruchowe, tańce integracyjne, ćwiczenia ruchowe przy muzyce, elementy tańca nowoczesnego.
11 – 15 lat - gry i zabawy ruchowe, tańce integracyjne, ćwiczenia ruchowe przy muzyce (aerobik) podstawowe formy zajęć fitness, takie jak TBC (Total Body Condition) - kształtowanie siły i wytrzymałości, ABT (Abdominal, Buttocks, Thighs) - kształtowanie głównie dolnych partii mięśniowych (brzuch, pośldki, uda),  BS (Body Shape) - trening ogólnorozwojowy, wzmacniający wszystkie grupy mięśniowe, Hi-Lo (High-Low) – zajęcia 
na bazie układów choreograficznych, które pozwalają na wykorzystanie własnej inwencji twórczej i są fantastycznym przygotowaniem do zajęć tanecznych. W programie znajdą się także ćwiczenia z taśma oraz elementy stretchingu , pilatesu, callaneticsu i jogi, elementy tańca nowoczesnego.

16 – 18 lat -  tańce integracyjne, elementy tańca nowoczesnego, ćwiczenia ruchowe przy muzyce (aerobik), podstawowe formy zajęć fitness, takie jak TBC (Total Body Condition) - kształtowanie siły i wytrzymałości, ABT (Abdominal, Buttocks, Thighs) - kształtowanie głównie dolnych partii mięśniowych (brzuch, pośldki, uda),  BS (Body Shape) - trening ogólnorozwojowy, wzmacniający wszystkie grupy mięśniowe, Hi-Lo (High-Low) - zajęcia 
na bazie układów choreograficznych, które pozwalają na wykorzystanie własnej inwencji twórczej i są fantastycznym przygotowaniem do zajęć tanecznych. W programie znajdą się także ćwiczenia z taśmą oraz elementy stretchingu , pilatesu, callaneticsu i jogi.
Nie zabraknie ćwiczeń ruchowych na świeżym powietrzu typu piłka nożna, koszykówka, siatkówka, gra w zbijanego oraz wiele innych gier i zabaw integracyjnych. 

Zajęcia będą prowadzone przez instruktora sportu, ich natężenie zależeć będzie od kondycji uczestników.

