
Занятия проводит Амочкина Юлия            Петровна - 
преподаватель классического танца, дипломированный 

тренер с большим опытом работы в индустрии 

фитнеса. 
 

 

Балет (для взрослых) – это занятия, о которых мечтают 

с раннего детства, благодаря своей прекрасной форме и 

адаптации классический танец становится все более 

популярен и доступен всем желающим заниматься 

хореографией, не имеющим противопоказания по 

здоровью. Каждая девушка мечтает о красивой осанке, 

сильных и стройных ногах, длинной шее, тонкой талии, 

волшебной гибкости. Все возможно. 

В результате регулярных занятий и специфической нагрузки происходит улучшение 

общего состояния организма, формируется правильная осанка и дыхание, обретается 

необходимый баланс, увеличивается гибкость суставов, эластичность мышц и связок, 

укрепляются кости, вытягивается позвоночник, улучшается растяжка, растет амплитуда 

движений, исправляется осанка. 

В процессе экзерсиса педагог находится в постоянном контакте с занимающимися по 

данной методике, показывает упражнения или его элементы, проговаривает правила 

исполнения и корректирует ошибки. Занятия традиционно проходят под классическую 

музыку. 

В процессе освоения экзерсиса у станка, также изучаются 

упражнения в партере и на середине зала. Урок построен на 

постепенном увеличении сложности упражнений, разных по 

характеру и темпу. При условии успешного освоения базовых 

упражнений, в тренировку добавляются упражнения с более 

сложной координацией. 

Пилатес – это занятия с использованием 

многофункциональных упражнений, позволяющих разумно и 

без напряжения укрепить мышцы тела, вытянуть 

позвоночник, освоить правильную технику дыхания. 

После тренировки Вы будете ощущать 
приятную усталость в мышцах и легкость 

одновременно, радость от проделанной над собой 
работы. Всем известно, что балет — это большой 

труд. 



 


