MapTHEpLI becTuBans

decTrBanb NPoOXoamMT Npu NOAAEPXKKE CoLManbHbIX, MEAULIMHCKUX, 06pa3oBaTeribHbIX U KOMMEPYECKUX opraHu3aumin. Cpean napTHEPOB:
[ leHepanbHbI napTHep: ToH aBTO

1Q 3p0opoBbe

YnbsiHka

EWA Product

LieHTp meanumHbl 1 kocmeTonornn «betotn Meg»

dutHec-kny6 M8

Cnopt-kny6 «Pekopa dutHec»

Kny6 6okca «KanaiiHuko»

Best Fit + Imperials Fitness

Crtyaus TaHua Green Fox ot MonuHbl PbikoBaHOBOW
° Crtyousi maccaxa «Meyta BbloTn»

PecTrBanb «B NoToKe XM3HN» NPOBOAMTCA NPV NMOAAEPXKKE HALMOHANBbHOMO NpoekTa « TypraM v rocTenpummcTaoy, MNpaButenscTea

YnbsiHoBCKOW obnactu, lenaptameHta Typuama YnbsiHoBckon obnactu, ADBMUHUCTpaLmmM ropoga YnbsiHoBCKa.

Bxopa Ha Bce nnowaaku cBo6oaHbIN.

FmaBHaga cueHa

? UenTtpanbHas 3oHa hectmeans
2-3 asrycTa 2025 roga

02 aBrycTta 2025 — neHb puTHECA U CUNbI

10:00 | M8 Stretch Dynamic

Komnnekc ynpaHeHuin Ha rmbkocTb U NOABMXHOCTb, OCHOBAHHBIN Ha NaBHbIX AVMHAMUYECKUX ABWKeHMsAX. OTnnyHas
pa3aMuHKa nepep HacblWEHHbIM AHEM.

TpeHep: MipuHa Mopo3oBa — MHCTPYKTOP rpymnnoBbIX nporpamm dutHec-knyba M8

11:00 | M8 Pilates
Cuctema ynpaxxHeHWn Ha yKpenneHve MbiLuLl, pasBuTne rmbKocTu, ynyylleHne 0CaHKu 1 KOOpANHaLIMN.
TpeHep: Enusaserta MNaHnHa — cepTndMLMPOBAHHbBIM MHCTPYKTOP FPynmnoBbIX Nporpamm, putHec-kny6 M8

12:00 | TopkecTBeHHOE OTKpbITUE dhecTuBans

12:20 | MALKHASYAN FFC Core (MblwLbl KOopa)
®yHKUMOHaNbHas TPEHNPOBKa Ans pa3BuTust BanaHca, cyunbl U KOOPAUHALMU.
TpeHep: MNapuk CorosH — marucTp PKuC, KMC no 6okcey, TpeHep dputHec-knyba M8

13:00 | M8 Zumba

3axuratenbHas TaHUeBanbHas NporpaMMa Ha OCHOBE NaTMHOaMEPUKAHCKUX PUTMOB — AJ11 OTIIMYHOTO HACTPOEHUS U
Kapamo-Harpysku.

TpeHep: Onbra BogaveBa — nNULEH3MPOBaHHbBIN MHCTPYKTOP Zumba, duTHec-kny6 M8

14:00 | M8 Yoga
[MpakTuka Ha coegnHeHne OblXaHus U OBWKEHWS, YKPENeHe MbILL, U BHYTpeHHero H6anaHca.
TpeHep: Onecs JlebeneBa — MHCTPYKTOP rpynnoBbIX NporpaMmm dutHec-knyba M8

15:00 | M8 Boxing
IpynnoBas TpeHUpoBKa no 6oKCY ¢ BO3MOXHOCTbIO NErKOro cnappuHra nog KOHTPoneM TpeHepa.
TpeHep: Cameen acnapsiH — TpeHep no Gokcy, NoarotToBun nobeautenei permoHanbHbIX U heaeparibHbIX TYPHUPOB

16:00 | Pexkopp Fitness Functional
PyHKLMOHANbHbLIA TPEHWHT C BOBIIEYEHNEM BCEX PYNM MbILL,. None3Ho Ansi BBIHOCIMBOCTU, KOOPAUHALUMK U CUMbI.
TpeHep: EBreHus TapacoBa — cutHec-TpeHep ¢ 2006 roga, y4aCTHUK BCEPOCCUNCKNX (PUTHEC-KOHBEHLNIN

17:00 | Pekopp Fitness Inside Flow
Mora B TaHLe: acaHbl, AblXaHve 1 My3blka NpeBpaLLaloTCs B €AUHBIA NOTOK OBWKEHMS.
TpeHep: Onbra CymapokoBa — cepTuduumpoBaHHbIi npenogasatens Inside Flow ¢ 2023 ropa

18:00 | Pexkopp Fitness Power
CwvnoBas TpeHMpPOBKa Ha BCE TeNo 4151 NOBbILUEHUSI BIHOCIMBOCTU U (hM3NYECKON CUTbI.
TpeHep: AnvHa JlorayeBa — MHCTpyKTOp € 2018 roga, y4acTHUK BCEPOCCUNCKMX PUTHEC-KOHBEHLMIN



03 aBrycTta 2025 — geHb TaHLUa M NNacTUKK

10:00 | TaHueBanbHas asapobuka ot Best Fit + Imperial’s Fitness
[nHamnuHas 3apsiaka nog My3blky — OTIIMMHOE Ha4ano gHS.
TpeHepsbl: Cobs TuwmnHa, NpnHa PognoHoBa, AnvHa AHaHbeBa

11:00 | Kny6 6okca «KanawHukoB Bokce»
Bokcepckas TpeHMpoBKa: TexHuKa, 3awmTa n uTbokc.
TpeHep: Makcum KanaluHukoB — kaHaMAaT B MacTepa crnopTa, AUNioMUPOBaHHbIA TpeHep, 6onee 8 net npakTuku

12:00 | Port de Bras
MacTep-knacc Ha OCHOBE (DYHKLIMOHAMbHOTO BbITSHKEHWUSA U MSATKOW MNacTUKK.
TpeHep: NanuHa AHapueBuY — PUTHEC-IKCNEPT, PyKOBOAUTENb CTyAun Shape, nuueH3mpoBaHHbin TpeHep Port de Bras

13:00 | Girly Hip-Hop ot Pekopga Fitness
TaHueBanbHbIN MacTep-knacc: NnacTuka, CTUIb, )XKEHCTBEHHOCTb.
TpeHep: MapuHa MawiopoBa — pykoBoauTenb komaHg Recard n Scream, onbIT 5 neTt, npusép TaHueBanbHbIX ecTuBanemn

14:00 | Zumba c Onbron KpaByeHko
3ymba — TaHueBanbHas duTHec-nporpamma Ha 6ase NaTMHCKMX U MUPOBbLIX PUTMOB.
TpeHep: Onbra KpaB4eHko — nuueH3MpoBaHHbIM MHCTPYKTOp Zumba, ocHoBaTtenb ctyaum Z.ZONEDANCE

15:00 | K-Pop Dance ot Pekopgp Fitness
MacTep-knacc no kaBep-TaHLaM B CTUME KOPEeNCKWUX aingonos.
TpeHep: Buktopusa NaHeeBa — npenogasaTenb TaHUEB, MacTep cnopTa no CnopTUBHOW MMMHaCcTUKe

16:00 | Contemporary ot Pekopp Fitness
MacTep-knacc no coBpemMeHHOMY cLeHn4eckomy TaHuy. CBoboaHble hopMbl, SMOLIMOHANBHOCTL U UMNPOBU3aLIMS.
TpeHep: AHTOHMHa Hukonaesa — npenogasaTternb CTyAUM COBPEMEHHON xopeorpadumn « AnéHkay

17:00 | INSIDEMOVE c MNonuHon PbikoBaHOBOM
TaHeL kak nyTb Kk cebe: TenecHas 0CO3HAHHOCTb, AbIXaHWUe, S3HePrnsa N ABUKEHUE.
MonuHa PeikoBaHoBa — aBTop M npenogasatens nporpammbl INSIDEMOVE, ocHoBaTenb ctyaum Green Fox

18:00 | TopkecTBeHHOE 3aKpbiTHe thecTuBans

CueHa 2. AgpeHanuH. lNporpamma ot Ctyaum Inside Yoga

2 aerycta 2025 roga

10:00-11:00 | AbixaHue, 3BYK U Hermpodmsnonorusa paccnadneHus.

Kak gpixaTerbHble 1 3ByKOBblE YNPaXKHEHUS! BO3AEWCTBYIOT Ha HEPBHYIO cucTemy. MpakTuyeckoe norpyxxeHue NO3BONUT MSITKO
OTMYCTUTb YMCTBEHHOE HarnpsihXeHNe U BOCCTAaHOBUTL BHYTPEHHUI GanaHc.

Bepywme: bBoratoBa Anéna, Koponésa Hatanbss — npenogasatenu voru B ctyaun INSIDE.
11:00-12:00 | Anacta3 — Kak Ka4yaTb NpPecc ¢ yMOM.

Hayuumcs pacnosHaBaTb U KOPPEKTHO paboTaThk C AMacTa3oM Ha NpakTuKe.

Bepywas: tOnus Kyapura — npenogasarens voru ¢ 2009 roga, cneuuanuct no pabote ¢ gnactasom.
12:00-12:40 | No3bI cTos B ore AleHrapa: cTabunbHocTb, BbipaBHUBaHUE, CUNa.

MpakTuyeckoe 3aHsiTUE C aKLEHTOM Ha aHaTOMUIO ABWXEHUsI. BHMMaHuWe k aeTansm, paboTta ¢ onopamu 1 KOPPEKTHOM
TEXHUKOW.

KynuubiHa Nnans — nHetpykTop no Vore AiteHrapa n M®P ¢ 16-neTHeit npakT1Koii.

12:45-13:45 | XKapkun Inside Flow nop Imagine Dragons.



Inside Flow — 3710 1iora, TaHel, 1 3MOLMS B OHOM MOTOKE.
[Buraemcs B cBA3Ke C AblXxaHWeM, Ha BofHe My3bikv Imagine Dragons — MOLLIHO, TOYHO, KPacuBo.

Bepyuwas: AHHa MuHrayésa — nepBbli B YNbsiHOBCke cepTudunumpoBaHHbii Silver Instructor Inside Flow Academy un uneH
rno6aneHoro Inside Flow Community.

13:50-14:50 | Mora AiteHrapa: 3a60Ta 0 cnuHe.
M3yunm GesonacHble nosbl Ansi pasrpy3ku CvHBI, KaK YKPennaTe MbllLbl 6e3 nepeHanpsikeHus.

Bepywas: Hatanbsa [JuaeHko — cepTndurumnpoBaHHbI NpenoaasaTens orn AlleHrapa, cneumanmcTt no pabote ¢
MO3BOHOYHVKOM N OCaHKOMN.

15:00-16:00 | Mora-Tepanus »eHCKOro 340POBbS.

MpakTuKy, NOCBALWEHHAS Teny XeHLLMHbI, €€ LuyKnam, 6anaHcy 1 BHyTPEeHHew onope.

Bepywas: AHactacua Tapacosa — npenogaBaTenb Norm 1 cepTudrLMpPOBaHHbIN CreunanucT no nora-tepanuu.
16:00-17:00 | KynsTypa aoBUXKEHUS.

3T0 3aHATUE — He MPO CMOPT U He NPO NOry B MPUBBIYHOM MOHUMAHUK.

370 BO3BpALLEHME K eCTECTBEHHOMY, 300OPOBOMY U OCO3HAHHOMY Crocoby ObITk B Tene.

Beaywui: Banepui MNMucakmH — cneumnanucT no TenecHbIM NpakTukam, ABUKEHUIO U Hempodusmonorum Tena.
17:00-18:00 | Bonb B cnNUHe: Kak NOHATb, YTO MPOMUCXOAUT U YTO C 3TUM AenaTtb.

Ha aTolt BCcTpeye Mbl pas3noxumM BCE Mo nosiodkam — novemy 60nuT, rae 6onuT u 4To ¢ 9TUM Aenatb.

Benywas: apbs BaxpomoBa — crneuuanuct no roratepanuu n peabunurauumu.

18:00-19:00 | ZUMBA

3axurartenbHas TPEHNPOBKa NOZA PUTMbI NATUHO, NoN U haHK — 3TO He NPOCTO PUTHEC, a ABMXEHVE B YAOBONbLCTBUE.
Bepyuwas: BaneHTnHa KamknHa — lMNpenogasatens noru ¢ 13-neTHMM OnbITOM.

19:00-20:00 | )KuBas my3bika.

KoHuepT B aTMocdepe yioTa, cBeTa 1 UCKpeHHOCTU. Myablka, KoTopasi BOOXHOBMSAET U COrpeBaeT.

WcnonHutenu: rpynna «Co3sesaune Monyob»

MOrA B FAMAKAX U TRX ot Ctyauu Inside Yoga

2 asrycTa 2025 roga

10:00-12:00 | Mora B ramakax.

Bepnywas: lopbyHoBa EneHa — npenopaeatens Aorv v cneumanmct no HyTPULMONOrun.

12:00-13:00 | Pactsixkka u npecc B ramakax.

Bepywas: Wepbakosa FOnus — npenopasaTens cunoBbix U PYHKLMOHanNbHbBIX TpeHnHros ¢ 2013 roga.
12:00-14:00 | TRX.

Beaywuir: MaHkpatoB AnekcaHap — npodeccroHarnbHbln PUTHEC-TPEHEP.



13:00-14:00 | Mora B ramakax.

Bepywas: WnpmaHoBa Bnaga — npenopasatenks xaTxa-noru ¢ npodeccrMoHasnbHbIM MEAULIMHCKUM 0Bpa3oBaHueM 1
20-NeTHUM OMbITOM.

14:00-16:00 | Mora B ramaxax.

Bepywas: Haymosa Hatanbs — cepTuduLmMpoBaHHbIN MHCTPYKTOP XaTxa-noru 1 Morn B ramakax ¢ IM4Hon npaktukon ¢ 2015
roga.

14:00-16:00 | TRX.

Bepywas: CkopoboratoBa EBreHusi — ceptuduumpoaHHoin TpeHep no TRX u iiore.

16:00-17:00 | Mora B ramakax.

Bepywas: TapacoBa AHacTacusi — OMbITHBIN U BOOXHOBMSOLLMIA TPEHep Mo 1ore B ramakax, noratepanvm v >XeHCKow 1nore.
17:00-18:00 | Mora B ramakax.

Benyuwas: CkopoboratoBa EBreHusi — ceptuduumposaHHoi TpeHep no TRX u iiore.

18:00-19:00 | Mora B ramakax.

Bepywas: MapuHa lNMyctoBas — cepTUdULMPOBaHHBIN MHCTPYKTOP MO oratepanyu 1 cneumanuct no aganTuBHOM
unsnyeckomn Kynerype.

OETCKAA MIOLWALOKA ot Ctyauun norm Inside Yoga
2 asrycra 2025 ronga
10:00-20:00 | CnaknanH
BanaHc, koHUeHTpauusi n Becenbe — npobyit NPONTU MO NEHTe, HalaM CBOW LIEHTP U yrblGHUCL B noToke!
MopxoguT n getam, u B3pocnbiM. MNpuxoan ucneitate cebs!
Bepywwmin: KyasMuH Uropb — oauH 13 nepsbiX MOroB YrbsiHOBCKA. ABTOP MHOXeCTBa METOAUK U HanpasneHuin.
10:00-15:00 | AeTckan nora.[leTckasa nnowapaka.
Wrpbl, TBOPYECTBO M ABMXKEHME B 3a60TNMBOIM aTMocepe — noka Bbl Ha NpakTUke, BalLv AETW CYACTNIMBO MrpakoT ¢ Hamu!
Bepnywias: NaBpunosa CeeTnaHa — WHCTPYKTOP AETCKOro mTHeCa.

15:00-20:00 | OeTckas nnowaaka CBoboaHas urposas 3oHa C apT-NMPOCTPaHCTBOM, MSFKMMU 30HaMUW, aHUMaTopamu v
CEHCOPHBLIMU MPaKTUKaMu.

Bepywas: WebnbiknHa AnekcaHapa — npenogasartenb AeTCKOW orun, negaror-xopeorpad.

Mnowapka RELAX ot Ctyauu INSIDE YOGA

2 asrycra 2025 roga

11:00-12:00 | SHepro 1ora.

Benyias: Mapus [JeHncosa — cepTUhULMPOBaHHBIN npenoaaratens OTKpbIToro Mora yHusepcuteta MockBsbl.
12:00-14:00 | PericnnacTuka: YETKAA oBan nuua.

MpakTrka no paboTte C NMLIOM Yepe3 0CO3HAHHOE ABWKEeHWE, AbIXxaHne 1 rMyOboKyo MbILLEYHYI0 aKTUBaLuIO.

Bepyuwas: OkcaHa EHbkoBa — cepTnduUMpOBaHHbIN CneuuanmcT no encnnactnke n eCTeCTBEHHOMY OMOSOXEHMIO.



14:00-15:00 | KyHganuHu-nora + roHr-meguraums.

Mpurnawaem Ha MOLLHYI NPaKTUKy, codeTarolyro JUHaMUKy Kpr,aJ'IVIHVI-VIOFVI n paccna6neHme Yepes 3ByKOBYyO Megutaumio C
FOHroMm.

Be,qyl.uaﬂ: PomaHueBa ManuHa — npenoaaBarterb PIOFa-HI/I,D.pr, KyHOannHn noru, KpVIﬂ-PIOFVI N XXEHCKUX NMPaKTUK.

CueHa 2 «<AgpeHanuH» — 3 aBrycta 2025 roga

12:00-12:30

MacTtep-knacc no MMA

Mpurnawaem Ha OTKPbITLIA MacTep-Knacc no cMellaHHbIM 60eBbIM UCKYCCTBaM.

Aptém HoenykoB — macTtep cnopta no MMA, KMC no rpannnuHry n BcecTuneBomy kapara.
OpraHusatop: OtgeneHve «CeBepHbI YeroBeK» YrbsHOBCK

12:30-13:30

TypHUP NO TONKaHWIO rMpu

CopeBHOBaHWSI MO rNMPEBOMY CMOPTY CPEAU BCEX XeNnatoLLmX.

Muxaun CumoHoB — macTep crnopta Poccun, npusép YyemnunoHaTta Mmvpa cpeau BeTepaHoB, pekopacMeH Becepoccuiickux Urp
'TO 2022.

OpraHusatop: OTaeneHne «CeBepHbI YenoBek» YNbsSHOBCK

12:30-13:30

CopeBHOBaHu1s No gapTc

OTKpbITbIN TYPHUP: OPOCKM B MULLEHb, KOHLIEHTPAaLIMS, METKOCTb M COPEBHOBATENbHbIV a3apT.

lapees Bnagumump Hukonaesuy — rnaeHbIv TpeHep no aaptc Pecnybnuku Mopaosusi, npesnaeHTt denepaumm aaptc PM.
Opranusatop: ®egepauns gaptc Pecnybnvku Mopaosus

13:30-14:00

MacTtep-knacc no pykonawHomy 6010

OTkpbITas TpeHMPOBKA: yaaphbl, 6pocky, 6onesbie U yaylwarowme npuémei.
AwHoB Aptém — TpeHep MBY O CLU «Cumbupck»

14:00-15:00

Wora ans XeHCKOro 340poBbs U 3HEPrum

Msrkas npakTvika Ansa 6anaHca Tena v 3MOLMIA, BOCCTAHOBMEHUS rOPMOHaNbHOTO hoHa M MOAAEPXKKMN XKEHCKOTO OpraHuama.
OkcaHa HoBurkoBa — npenogaBaTenb XeHCKoW hUTHEeC-Noru, noratepanesT, HyTPULMOMON, KOCMETUK-3CTETUCT. ABTOP npoekTa
«Ketckas Mlora MonogocTu».

15:00-16:00

MacTep-knacc no cam6o n caMmoo6opoHe

OTKpbITass TPEHUPOBKA C 3NIEMEHTaMUN CaMOO M XXEHCKON CaMOOBOPOHbI.

KoHctaHTuH HazapoB — KMC no cambo, YépHbIii Nosic No SxXuy-mxutcy, akc-6oel, MMA.
Opranusatop: Lkona eguHo6opcte Malkhasyan FFC YnbsiHoBck

16:00-17:00

MacTtep-knacc no ponuéony

Ponn6on — vrpa ans Bcex BO3pacToB, TPEHMPOBKa KOOpPAMHALIMW, TMOKOCTU U 3pEeHUsi, CHATUE cTpecca.

Anunsa AxmetoBa — cepTudmLMpoBaHHbIN TpeHep Accoumaummn Ponmbona Poccuu, npusép muposoro YemnuoHara B Kutae.

17:00-17:30

MacTtep-knacc no okasaHuio NepBO NOMOLLMY

MpakTnyeckoe 3aHsATE MO 6a30BbIM HaBbIKaM OKasaHUs NepBON AOBPa4YebHON MOMOLLM.

MonwuHa MNaenosHa MonuubiHa — 3aM. pykoBoaWTens YNbaHOBCKOro oTAeneHns Bcepoccuiickoro CTyaeHYeckoro kopnyca
cnacatene.

NekTopun 1
2-3 asrycTa 2025 roga



2 aBrycTa 2025

12:45-13:30 — AHaTtonui EneHkuH
Tema: «300pOBbE HAYMHAETCH C Aronsman»

e [loyemy nioam 3abbiBatoT 3a60TUTLCA O cebe
e  DOrov3m kak 6a3oBoe ycrnoBme COXpaHeHWs 300POBbs
e [pakTnyeckve pekomeHaauum Ans exenHeBHoN 3a60Tel 0 cebe

o Kak 3aboTta o cebe BNUSIET Ha KAYeCTBO XWN3HW N B3aIMOOTHOLLIEHWS

13:30-14:20 — AneHa ApTeMbeBa
Tema: «Kak He BbIropeTb B COBPEMEHHOM MUpe?»

e  OnpepgeneHvie 1 OCHOBHbIE NPU3HAKWN BbIrOPaHUst
e  [IpnunHbI U HeraTnBHbIE MOCNEACTBUSA XPOHUYECKOTO cTpecca
o  OdeKkTVBHbIE CTPATErnn NpeaoTBpaLLEHNS BbIrOPaHUS

° MpocTas npakTnka Ha 5 MWHYT ONA nogaepXxaHna sHeprun

14:20-14:50 — TaTbsiHa MuyyrunHa
Tema: «/3meHeHNe ka4yecTBa XW3HU C MOMOLLbIO CKaHAWHABCKOW 1 PeCypCHOMN X0AbObI»

° Monb3a 1 akTyanbHOCTb X0Ab6bI AN 300POBbA
e  Ponb xoabbbl B NpodhmnakTMke XpoHM4ecknx 3abonesaHui
o  KOHKpeTHble NpMMepbl yy4LLIEeHNsi CaMOYyBCTBUS

e  PekomeHaaumu no perynsipHon npakTuke

14:50-15:40 — KceHus 3onotyxuHa
Tema: «Kak He conTu ¢ yma, a 6bITb CHACTNNBLIM C NOMOLLbIO (POKYCa BHUMAHUSA»

e  [loHsATME hOKyCa BHUMAHUSI U €ro 3Ha4YeHne

° [Mpobrembl MHOro3aga4yHOCTU M NYTW KOHUEHTpaLum

e [1aTb NpaKkTUK AN pa3BUTUS BHUMaHWSA

° Kak onpenenuTb 1 pa3smBaTb CBOW NEPCOHarbHbIN (OKYC

15:40-16:30 — Oapusa KyuepeHko
Tema: « TPEBOI'A.404. Not Found — kak nepesarpysutb Mo3r B 2025»

e  Bsaumocss3b cTpecca u paboTbl Mo3ra
e  CoBpeMmeHHble MUPOBbIe METOAbI 60pL6bI C TPEBOXHOCTLIO

. BroxakuHr 2.0, HEMPOXaKMHI 1 KOTHUTMBHO-NOBeAeHYeckas Tepanus 3.0

16:30-17:15 — CBeTnaHa Ocaguasn
Tema: «[MpuBbIYKM, KOTOPbIE MOMOTalOT JOCTUIaTh KPYThIX Llenen»

L] pr,CI.HOCTVI BHeApPEeHUA HOBbIX NPpUBbIYEK

e  Cuna v 3Ha4yeHue MUKPO-TIPUBbLIYEK



e  Pornb BHYTpPeHHeW MoTuBaLum

[ npaKTVI‘-IeCKI/IVI nnaH BHeApeHUA NoNe3HbIX NpUBbIYEK

17:15-18:00 — MNonuHa PLikoBaHOBa
Tema: «B Tene — geHbru. Moyemy nyTb K M306MNUI0 HAYMHAETCS C BKITIOYEHUS Tenay

° CB$I3b TENecHbIX 6r10KOB N (PUHAHCOBbLIX OrPaHNYEHUN

(] ,D,blxaTeJ'Ibele N ABuratenbHble NPaKTUKK ONnA NOBbILWEeHUA pecypca U NPUHATUA cebsi

18:00-19:00 — AHHa OneroBHa YamuusH
Tema 1 (18:00-18:30): «PeGEHOK, cembsi, Wwkona. Kak BeINTU U3 TpeyronbHuka KapnmaHa v BbIpacTUTb rapMOHUYHYHO
TINYHOCTB?»

e  3HayeHMe MeTaHaBbIKOB AN aganTtauun B byayLiem

e  JlyxOBHbl€ LLIEHHOCTM KaK OCHOBa YCTONYMBOCTU JINHHOCTMN

e  BsaumopgencTBue LIKOMbl U CEMbY Kak NapTHEPOB Pa3BUTUS

e  cnonb3oBaHve Urpbl ANs BbISIBNEHNS CUMbHBIX CTOPOH pebéHka

e  MeTaHaBbIKM KakK KoYy K ycnexy 1 BoCTpeboBaHHOCTM

Tema 2 (18:30-19:00): «HaBblku GyayLLero — MHBECTULIMOHHBIW NMOAX0M MyApPOro poavTens»

e  3HayeHVe yHMBepcarnbHbIX HaBbIKOB Ans Oyayliero pebéHka
e  LleHHOCTU Kak dbyHOAAMEHT pasBUTUS TIMHYHOCTU

e  Ponb poauTens kak coaBTopa ob6pa3oBaTesibHOro nyTn

e  Urpbl kKak MHCTPYMEHT BbISIBNIEHUS 1 Pa3BUTUSI METAHABbIKOB

e  BrioxeHue B HaBblkn — ny4was 3a6ota o GyayLiem

19:00-19:30 — Hatanbs HukuteHko
Tema: «CBsi3b aMOLMIA, MbICTIEN U TENay»

° B3arvMocBA3b 9MOLMOHANBLHOIO 1 CbVIBM‘-IeCKOFO COCTOAHUA

e  [IpuunHbI paspyLleHNsi Tena B COBPEMEHHOM MUpE

MeToab!l coXpaHeHWst U YKpenneHns LenocTHOCTH

3 aBrycta 2025

12:00-12:40 — Enena NapnapoBa
Tema: «[Jom — 370 Balle oTpaxeHue!»

e  BnusHue MeHTanbHOro 300poBbs HA AOMALLHWUIA NOPSA0K
e  [lom Kak CMMBOI MOMHOM YaLlumn 1 Gnarononyyuns

. CB$13b YNCTbIX MbICIEN U 300POBbS AOMa

12:40-13:10 — ExaTepuHa Moukapckas
Tema: «[onoc 6e3 rpaHULL: CHUMaeM TENECHbBIE 3aXKUMbI»

e  OCHOBbI TEMECHO-TONOCOBOW Tepanun



e  OcBobGoXaeHne OT PMU3NYECKMX N IMOLIMOHATbHBIX B10KOB

[ PasButne ronoca ans yny4lweHna NnCNxod3MoLMOHaNnbHOro COCToAHNA

13:10-13:40 — Mapwus lNeTyxoBa
Tema: «MonogocTb 6e3 UHBbEKLNIn»

° COBpeMeHHbIe MeTObl COXpaHEeHUA MONOoAO0CTU KOXN

(] npaKTI/IKVI N KOHCYynbTauun Ana oMonoxeHusa 6e3 onepau,mﬁ N yKosnos

13:40-14:20 — Enena MacnsiHubIHa
Tema: «YT0 HYy>XHO eCTb, 4TODObI NOXYAEeTb?»

° OcCHOBbI MaganbHbIX CUCTEM NUTaHUS

(] BaxxHoCTb NpaBUIbHbIX XXWPOB ANA 300p0BbA U MONIOO0CTU

14:20-15:00 — UHecca JlecoHeH
Tema: «SOLWI-Tepanusi. XonnmcTnyeckuin Maccax»

e  XOnMUCTUYECKUI NOAXOA K Maccaxy
e  Maccax, KOTOpbIi COBCEM HE Macca, UMW FAe XUBYT HALLW 3MOLMM: NOHSATL U 0CBOBOANTL.

° Mcmxonoruyecknin achdekT n paccnabneHve

15:00-15:40 — UHHa LLinxapavHa
Tema: «bopbba 3a MONOAOCTL U KPACOTY»

e  CekpeTbl yxoaa 3a Koxeun

e OcHOBbI NPaBUILHOMO 1 3YHEKTUBHOTO yXoaa

15:40-16:20 — AHacTtacus 3006HAKOBa
Tema: «[Moyemy paumoH nutanus a He MM»?

noYeMy paLyoH NUTaHWS BaXKHee YeM NPOCTO CMEA0BaHMS NPUHLMNAM «NPaBUMbHOMO MUTaHUS»
onpeaerneHne YTo Takoe paLmoH

UHAMBWAYanbHble 0COGEHHOCTH

rmbkocTb 1 pasHoobpasve

3MOLIMOHArbHbIA acnekT NUTaHusa

[OMNrOCPOYHOCTL pesyrnbsrata

16:20-16:50 — OneoHopa KynukoBa
Tema: «BonbLION HETBOPKUHI MO KOMMYHUKaLMSAM»

° Teopemqecn(we OCHOBbI N NPpakTU4eCkne TEXHNKN HETBOPKUHIa
o lMpokayka camonpeseHTauum N NMNYHOIo 6peH,1:|a

e Kak 3anoMHWTbCA M 3hHEKTUBHO KOMMYHULIMPOBaTb

16:50-17:20 — deochaHoBa EneHa
Tema: Kak coGCTBEHHOE XMIbe BIUSIET HA MEeHTanbHOe 300poBbe?

AnaTtus, pasgpaxuTenbHocTb, aenpeccust. MNpuyém 3geck kBapTupa?

CbémHoe unu cBoé? Kak hopma cobCTBEHHOCTU OTPaXKaeTCA Ha CaMO4yBCTBUN?

Kak npaBunbHO NPUHSATL peLleHne o NOKynKe HeaBuxuMocTU? onoson unm cepauem?
YTto genaTb, eCriv noka HeT BO3MOXHOCTM KynuTb cebe JoM MeyTbI?



17:20-17:50 — AHacTtacusa EmenbsHoBa
Tema: «MHCTpyMeHTbI camono3HaHus. Kak B HUx He 3abnyantsca?»

o O630p OCHOBHbIX MHCTPYMEHTOB CamMOnomMoLLun
o Kak pacno3HaTb COCTOAHNE PECYPCHOCTU N UCTOLLEHUA

° Ton-3 adhdpekTMBHbIX MeToaa Ans noaaepxku cebs

18:00 — 3akpbiTHe NeKkTopus

INekTopun 2

2-3 asrycTa 2025 roga

02 aBrycTa 2025

12:45-13:30

AHHa YTecnHoBa, AHHa KawmpuHa

Tema: «300poBasi kpacoTa: KOCMETONOMMS CErOAHS U 3aBTpa»
— Yek-an kak nyTb K MONOAOCTN, KpacoTe 1 A0NroneTuno

— YTO pacckaxeT Teno, ecnu Hay4YuTbCs ero cnyLiaTb

13:30-14:00

BaneHTnHa XaputoHoBa

Tema: «3HaKOMCTBO C CypA0rorom»

— Mpu4YmnHbI HapyLleHns cnyxa

— CTpoeHve cnyxoBoro aHanusartopa

— MeToap! AnarHocTuku

— Jlaiicdhxakn obLLEHUSI C NALMEHTaMM C HapyLLeHWeM cryxa
— lMpodunaktuka 3abonesaHui

14:00-14:40

OmuTtpuin Manbix

Tema: «BakuuHauus geten B NepBbIv rof, XKUsHm»
— BaxHocTb BakuMHaLum

— HauuoHanbHbIN kaneHgapb NpUBMBOK

— Be3onacHocTb BakuuH

— Mudbl 1 ux onpoBepxeHve

— Ponb poautenen n Bpayen

14:40-15:20

TatbsiHa MBalumnHa

Tema: « TEXHUKM NaTOMNCUXONOrMM B COBPEMEHHOW MeaULIMHE»
— Yto Takoe naToncmxonorus

— KpuTuka knaccuyeckom MeguumHbl

— TexHUKM conpoBOXAEHNS NauneHTa

— VMIHHOBaUMOHHbIE UCCNeaoBaHNs

15:20-16:00

AnekcaHgpa CeHTskoBa

Tema: «300poBbIN 06pa3 XU3HU — MYTb K aKTUBHOMY LONTONETUIO»
— MNuTbeBol pexum

— 3popoBoe nuTaHve

— $opmMupoBaHWe NULLEBOrO paLMoHa

— MeHTanbHoe 300poBbe

16:00-16:40

Hartanbs PabuHosa

Tema: «4T0 13 KOCMETMYECKNX NpoLiedyp paboTaeT, a YTO — MapPKETVHIOBbLIE MOBYLLKN?»
— AnnapaTHble MeToAbI: MNOChl Y MUHYCbI

— KocmeTuka ¢ peanbHbiM adodpekTom

— lMNpouenypbl C COMHUTENBHON 3PPEKTUBHOCTBLIO

— Kak oTnnuuntb Hayky oT Muda



16:40-17:20

AHHa MakypoBa

Tema: «BbnoaHeproperynsaumst opraHuaman
— Yt0 Takoe BroaHeproperynaums

— W3baBneHne oT aHepreTnyecknx 6rnokos
— BroaHepreTuyeckmin maccax

— Komy pekomeHnayetcs

17:20-18:00

Cepreit 3abenuH

Tema: «dmnaTtns — cuna 21 Beka»

— OMnaTtus kak OCHOBa NMOHUMaHUS

— OMOUMVOHanbHbIN UHTENNEKT

— BaxHOCTb amMnaTum Ans NPaKkTUKOB U HAPOAHbIX LenuTenemn

03 aBrycTa 2025

12:00-12:40

EkaTtepuHa JloGayeBa

Tema: «Kak BbicnaTbcsi 3a 6 4acoB v GbITb B pecypce»
— BrnimsHne cHa Ha uMMyHuTET

— LinpkagHble puTMbI

— [MpaBuna 300poBOro cHa

— Bbi160p yno6Hom nogyLukm

12:40-13:20

TatbaHa AnsicoBa

Tema: «[ToroBopum Npo BOAY, Kak OHa BMMSAET Ha HaLly KOXy»
— 3HaveHvie BOAbI ANA opraHmama

— BnnsiHne Ha Koxy

— lMpobnembl n3-3a HegocTaTka Bnarun

— CoBeTbl kocmeTonora

13:20-14:00

Enena KopyHkoBa

Tema: «lMnTaHne — ocHoBa 300pOBbS CEMbU»
— Ponb nuTaHusi B XM3HM cemMbu

— OCHOBHbIE MPUHLUMbI 300POBOrO NUTaHUSA
— Owmbkm

— [MpakTnyeckne coBeTbl

14:00-14:40

Onbra TumarnHa

Tema: « TpaguuMoHHas KuTalckasi MmeguumHa 1 GoaHeproperynsaums»
— Tpaguumm KUTanckon MeanLmHbI

— Bunoaneproterynsaums

— TepMo-MHdpPaKpacHbI Maccax

— lMpopaykuusi Ha ocHOBe Kopamuenca

14:40-15:20

TatbsiHa VMBalwmnHa

Tema: « TEXHUKM NATONCUXONOrMM B COBPEMEHHOW MeaNLIMHE»
— Y10 Takoe natoncuxonoruns

— KpuTuka knaccuyeckon MeguumHbl

— TexHUKM ConpoBOXAEHNS NaLueHTa

— VIHHOBaLMOHHbIE UCCneaoBaHNst

15:20-16:00

EBreHun BaHoLWwkuH

Tema: «KuHesunoBuMcLepanbHbIN Maccax»

— BrmsiHne dpursnyecknx n aMoLmMoHarnbHbIX TpaBM Ha 300pOBbe
— B3aumocss3b opraHos

— BucuepanbHbI Maccax kak camoucLeneHme

16:00-16:40

Onbra NyseHnHa

Tema: «MeToamkm npumeHeHns "KameHHon anteyvkn"»
— KamHu kak uenvtenu

— BrninsHue kpucTtannos Ha Yenoseka



— O3,D,OpOBI/ITeI'IbHI:Ie NpaKkTukn
— KoppeKuusi B nMYHbIX OTHOLLEHUAX U 6usHece

16:40-17:45

Cepren 3abenuH

Tema: «Cniywas Lenect Mupa: kak MyapoCTb NpeaKoB NOMOraeT Ham CEerogHs»
— LlamaHu3m: He mMarus, a UCKycCTBO rnyGoKoN CBS3N

18:00 — 3akpbiTne nekTopus

Detckasa 3o0Ha

2-3 aBrycTa 2025 roga

2 aBrycTta

10:00-10:15
O6wweykpennsoLas geTckas 3apsigka
Beaywias: llantesa ExkatepuHa

10:15-11:45
Wrpbl Ha acdanesTe (Kknaccukv, pucoBaHve Menkamu, Pe3MHOYKW), akBarpum
BonoHTtepbl

11:00-11:45
CoBpemeHHoe obpasoBaHue: MM 1 peanbHOCTb. Mrpa ¢ kapToukamm
O6pa3oBatenbHblii LeHTp "Co3HaHune"

12:00-15:00
MepdomaHc oT cTpuT-xyaokHuka Uropb fLY

13:00-14:00
Becena no npodunakTtunke ans geter ot 5 go 10 "Kak He noTepsATbcsa Ha npupoae”
WHcTpykTop: AkceHoBa HOnus, JlnzaAnept

14:00-15:00
MacTep-knacc no gecune
MopenbHoe areHTCcTBO « Terminal-models»

14:00-14:30
Nekuns "PebéHok, cembs, Wwkona. Kak BbINTW 13 TpeyronbHuka KapnmaHa v BbIpacTuTb rapMOHUYHYIO MUYHOCTB"
PykoBoauTtens obpasoBatensHoro LeHTpa "Co3HaHue" AHHa YamunsH

14:30-15:30
MacTep-knacc
ABTOpCKas LIKona-naHcuoH cemeriHoro tuna "CeEPA"

14:00-16:00
[Mo3HaBaTenbHbIN KBU3 NS BCEV CEMbM
O6pasoBatenbHbliii LeHTp "Co3HaHne"

15:00-18:00
Mnenap "MpuBbIYKa Kak MCKYCCTBO" — pUCOBaHNE Ha CBEXeM BO3ayXe

15:00-15:30
JNekuma "Kak ncnons3osatb MW B 06y4eHunmn getet goma"
AsTopckas wkona-naHcmoH "COEPA", Anactacusa KapmonuHa

16:00-17:00
AHVMaLMOHHas nporpaMmma
KomnaHus "Hoeble [Joma 73"

3 aBrycTta



10:00-10:15
O6weykpennsioLas geTckas 3apsigka
Beaywias: llantesa ExkatepuHa

10:15-11:45
Wrpbl Ha acdaneste (knaccukv, pucoBaHvue Mernkamu, Pe3aMHOYKW), akBarpum
BonoHTtepbl

11:00-12:00

MacTep-knacc no kannurpadcduv "MoTusupyloLas 3aknaaka ans KHur"
O6pa3oBatenbHblii LeHTp "Co3HaHune"

12:00-13:00
TBopueckut mactep-knacc
LLikona ansa gesovek "KpacHas Oesuua”

12:00-15:00
MepdomaHc oT cTput-xygoxHuka Urops Floy

12:00-13:00

TpeHupoBka no 6okcy

KanawHukoB Kny6, Beayuiaa Japbs KanawHukosa

13:00-14:00

Becena no npodunaktuke ans geter ot 5 go 10 "Kak He noTepsATbcsa Ha npupoae”
WHcTpykTop: AkceHoBa tOnus, wkona JlnzaAnept

14:00-14:30

Becénble cTapThl

MyHuumnansHasa cnoptusHas Lwkona «Cuméupck»

14:00-15:00

MacTep-knacc no nneTeHno MaHaan

Beaywas: MNasnosa Enena

15:00-15:30

Jlekuus oT pykoBoamMTens WKonbl-naHcuoHa “COEPA” - "Cuna pasHoBO3pacTHOro obyyeHns”

17:00-17:30
MacTtep-knacc no kanoavipe
MexayHapogHas wkona kanoavipbl "Capoeira Team", Muxavn ®agees

Mnowapka «BbicTpble Jlanku»
2 aBrycTa 10:00-14:00

Yto Bac XAOerT:

— MUHU-BEPCUM CMOPTUBHBIX COCTSI3aHUI BMECTE C XBOCTaTbIMU y4aCTHUKaAMU
— ocBeXaroLLme NMMMOHaabl U crnagocTu

— YIOTHblE (POTO30HbI

— 3HAKOMCTBA C MUIbIMY XXUBOTHbIMU NpoekTa "MéchaKotnA Oaam Wapnka"
— obLeHve ¢ TeMu, KTO MOBUT XBOCTaTbIX TaK e CUMbHO, Kak 1 Bbl

— W, KOHEYHO, OTNMYHOE HacTpoeHue!

MpuesxaiiTe Bcelt ceMben 1 bepuTe ¢ cobor NBUMoro cobaky, KOLLKY (U1, MOXeT, nonyrasa?).



Y4yacTHUKM MapKeTa

e  CnopbixnHa Bepa BuktopoBHa. BAsaHble 1 TEKCTUIbHbIE aBTOPCKUE UIPYLLKW.

e  Yucrakosa Onbra AHaTtonbeBHa. 3edupHbIe UBEThI. YNbSHOBCK.

e  ®ponos Ceprew KOpbeBny. MpoayKums: Srogpl 1 Opexy B MOrypTe v LLIoKonagae, BANeHble Arofbl 6epexxHon CyLLKu,
Typeukne nykymbl.

e  PoguoHosa [lapbsi AnekceeBHa. YKkpalleHus py4yHol paboTbl.

Kypasnesa Onbra ViBaHoBHa. Kepamuika py4Hon paboTbl.

BepkyToB AHapei EBreHbesuy. MoasuxHbIe Urypku-aHTUCTpecc, bpenokun, NoaBeckn, CyBeHNPbI U3 3KONOTMYHOIo

nnacTuka Ha OcCHoBe MoAMMULMPOBAHHOTO KyKYpYy3HOro kpaxmana.

aBpunosa BepoHuka TuMypoBHa. YKpalleHuns N3 kKamHew.

Axosnesa Onbra. Kepamuika, mactep-knaccel. [ocyaa ans sasTpakos, 06eaoB 1 yxunHos Magenta Ceramic.

TatbsiHa MBaHoBa. Mpoaykuus EWA.

ApuHuHa NpuHa. Ykpaluenusi, 6polum.

HasmytauHoBa NynbHapa. Cymouku, KodTbl Makpame.

AkoeneBa AHacTtacus. CeeveBapeHue: ceeuun, auddy3opsl, aBTonapdoM, pyMm-Crnpen; ykpalleHus (Yokepsl,

OpacneTbl).

KeBbpuH Unbs. YioTHasi kepamuka py4yHOI Nenku ¢ KoTamu.

Temuypa [dapbs. BazaHble nrpyLuxu.

LWaamHa Ana. Bpowm n3 ucepa, KapTuHbI Ha XorcTe.

[podba BapBapa. ABTOpCkUe yKpalleHWs U3 Meamn py4Horn paboTbl.

KoxeBHukoBa EkaTepuHa. YkpalleHus n3 anoKCUAHOW CMOnbI.

BaxHosa Onbra. Ykpaluenus gns sonoc, 6powuu.

KpacHoBa Anekcangpa CepreesHa. Magenus ns runca, kocmeTuka.

Cadpaposa AHrenuHa KOpbeBHa. Ogexaa v akceccyapbl U3 XM0MnKa pyYHOro nieTeHus.

3ayronbHukoBa Jlaga.

BuaupeHko / MaHdunosa TatbsiHa. CBe4n 13 runca v ctekna.

00O PeknamHble TexHonoruu, MoroguHa Konusi. MacTtep-knacchbl, pOCnMCh LLONEPOB.

lyseHuHa Onbra. KamyLuku.

ApbysoBa Hatanbs. Fohow.

WM A6oynnaes PycnaH BavipamoBuy. MarasuH ka4ecTBEHHbIX NPoayKToB Ha O30H.

Kpyrnosa NpwvHa. Ceeun, apomacalue, aBTonapdom.

Yrnesa AHacTacus. MacTtep-knaccel, AeTckas KOCMeTUKa.

TonnervHa Miogmuna BnagumupoBHa. BsizaHble UIpyLLKM 1 CYMKX pyYHOI paboTbl.

Hukonaes Nnbsi Anekceesny. Cnagkas Bara.



	Партнёры фестиваля 
	 
	Главная сцена 
	02 августа 2025 — день фитнеса и силы 
	03 августа 2025 — день танца и пластики 

	ДЕТСКАЯ ПЛОЩАДКА от Студии йоги Inside Yoga 
	Сцена 2 «Адреналин» — 3 августа 2025 года 
	2 августа 2025 

	12:45–13:30 — Анатолий Еленкин​ Тема: «Здоровье начинается с эгоизма» 
	●​Почему люди забывают заботиться о себе​ 
	●​Эгоизм как базовое условие сохранения здоровья​ 
	●​Практические рекомендации для ежедневной заботы о себе​ 
	●​Как забота о себе влияет на качество жизни и взаимоотношения​ 
	13:30–14:20 — Алена Артемьева​ Тема: «Как не выгореть в современном мире?» 
	●​Определение и основные признаки выгорания​ 
	●​Причины и негативные последствия хронического стресса​ 
	●​Эффективные стратегии предотвращения выгорания​ 
	●​Простая практика на 5 минут для поддержания энергии​ 
	14:20–14:50 — Татьяна Пичугина​ Тема: «Изменение качества жизни с помощью скандинавской и ресурсной ходьбы» 
	●​Польза и актуальность ходьбы для здоровья​ 
	●​Роль ходьбы в профилактике хронических заболеваний​ 
	●​Конкретные примеры улучшения самочувствия​ 
	●​Рекомендации по регулярной практике​ 
	14:50–15:40 — Ксения Золотухина​ Тема: «Как не сойти с ума, а быть счастливым с помощью фокуса внимания» 
	●​Понятие фокуса внимания и его значение​ 
	●​Проблемы многозадачности и пути концентрации​ 
	●​Пять практик для развития внимания​ 
	●​Как определить и развивать свой персональный фокус​ 
	15:40–16:30 — Дария Кучеренко​ Тема: «ТРЕВОГА.404. Not Found — как перезагрузить мозг в 2025» 
	●​Взаимосвязь стресса и работы мозга​ 
	●​Современные мировые методы борьбы с тревожностью​ 
	●​Биохакинг 2.0, нейрохакинг и когнитивно-поведенческая терапия 3.0​ 
	16:30–17:15 — Светлана Осадчая​ Тема: «Привычки, которые помогают достигать крутых целей» 
	●​Трудности внедрения новых привычек​ 
	●​Сила и значение микро-привычек​ 
	●​Роль внутренней мотивации​ 
	●​Практический план внедрения полезных привычек​ 
	17:15–18:00 — Полина Рыкованова​ Тема: «В теле — деньги. Почему путь к изобилию начинается с включения тела» 
	●​Связь телесных блоков и финансовых ограничений​ 
	●​Дыхательные и двигательные практики для повышения ресурса и принятия себя​ 
	18:00–19:00 — Анна Олеговна Чамчиян​ Тема 1 (18:00–18:30): «Ребёнок, семья, школа. Как выйти из треугольника Карпмана и вырастить гармоничную личность?» 
	●​Значение метанавыков для адаптации в будущем​ 
	●​Духовные ценности как основа устойчивости личности​ 
	●​Взаимодействие школы и семьи как партнёров развития​ 
	●​Использование игры для выявления сильных сторон ребёнка​ 
	●​Метанавыки как ключ к успеху и востребованности​ 
	Тема 2 (18:30–19:00): «Навыки будущего — инвестиционный подход мудрого родителя» 
	●​Значение универсальных навыков для будущего ребёнка​ 
	●​Ценности как фундамент развития личности​ 
	●​Роль родителя как соавтора образовательного пути​ 
	●​Игры как инструмент выявления и развития метанавыков​ 
	●​Вложение в навыки — лучшая забота о будущем 
	19:00-19:30 — Наталья Никитенко​ Тема: «Связь эмоций, мыслей и тела» 
	●​Взаимосвязь эмоционального и физического состояния​ 
	●​Причины разрушения тела в современном мире​ 
	Методы сохранения и укрепления целостности​ 
	 
	3 августа 2025 

	12:00–12:40 — Елена Падиарова​ Тема: «Дом — это ваше отражение!» 
	●​Влияние ментального здоровья на домашний порядок​ 
	●​Дом как символ полной чаши и благополучия​ 
	●​Связь чистых мыслей и здоровья дома​ 
	12:40–13:10 — Екатерина Мочкарская​ Тема: «Голос без границ: снимаем телесные зажимы» 
	●​Основы телесно-голосовой терапии​ 
	●​Освобождение от физических и эмоциональных блоков​ 
	●​Развитие голоса для улучшения психоэмоционального состояния​ 
	13:10–13:40 — Мария Петухова​ Тема: «Молодость без инъекций» 
	●​Современные методы сохранения молодости кожи​ 
	●​Практики и консультации для омоложения без операций и уколов​ 
	13:40–14:20 — Елена Маслянцына​ Тема: «Что нужно есть, чтобы похудеть?» 
	●​Основы идеальных систем питания​ 
	●​Важность правильных жиров для здоровья и молодости​ 
	14:20–15:00 — Инесса Лесонен​ Тема: «SOLWI-терапия. Холистический массаж» 
	●​Холистический подход к массажу​ 
	●​Массаж, который совсем не массаж, или где живут наши эмоции: понять и освободить.​ 
	●​Психологический эффект и расслабление​ 
	15:00–15:40 — Инна Шихардина​ Тема: «Борьба за молодость и красоту» 
	●​Секреты ухода за кожей​ 
	●​Основы правильного и эффективного ухода​ 
	15:40–16:20 — Анастасия Здобнякова​ Тема: «Почему рацион питания а не ПП»? 
	●​почему рацион питания важнее чем просто следования принципам «правильного питания» 
	●​определение что такое рацион 
	●​индивидуальные особенности 
	●​гибкость и разнообразие 
	●​эмоциональный аспект питания 
	●​долгосрочность результата​ 
	16:20–16:50 — Элеонора Куликова​Тема: «Большой нетворкинг по коммуникациям» 
	●​Теоретические основы и практические техники нетворкинга​ 
	●​Прокачка самопрезентации и личного бренда​ 
	●​Как запомниться и эффективно коммуницировать​​ 
	16:50–17:20 — Феофанова Елена​Тема: Как собственное жилье влияет на ментальное здоровье? 
	●​Апатия, раздражительность, депрессия. Причём здесь квартира? 
	●​Съёмное или своё? Как форма собственности отражается на самочувствии? 
	●​Как правильно принять решение о покупке недвижимости? Головой или сердцем? 
	●​Что делать, если пока нет возможности купить себе дом мечты? 
	17:20–17:50 — Анастасия Емельянова​ Тема: «Инструменты самопознания. Как в них не заблудиться?» 
	●​Обзор основных инструментов самопомощи​ 
	●​Как распознать состояние ресурсности и истощения​ 
	●​Топ-3 эффективных метода для поддержки себя​ 
	18:00 — Закрытие лектория 
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