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Аэро
Флай
Антигравити
ЙОГА

одна из разновидностей хатхайоги, которая 

стала популярной в начале 90-х годов XX века. 

Практика сочетает в себе элементы 

акробатики, фитнеса и растяжки.



Информационный

Эмоциональный

Стресс ограничения 
времени

Стресс оценивания

Стресс 
психологического 
давления



ЗДОРОВАЯ СПИНА
Разгрузка поясницы, улучшение 
осанки
Развитие координации 
движений.

ГЛУБОКОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ
Уравновешенность
Обучение правильному дыханию

ДОСТУПНО
Для всех возрастов 
Для разной степени 
подготовленности

ЯСНОСТЬ УМА
Улучшение памяти
Концентрация внимания
Хороший сон 

ПОЛЕТ
Снятие стресса и улучшение 
настроения.

СЧАСТЬЕ

ГИБКОСТЬ
Подвижность суставов
Укрепление мышц

Улучшение физического и эмоционального здоровья. 



Весело
Скучно
Грустно
Спокойно
Страшно
Интересно

формирование умения распознавать и сравнивать 

эмоции,  правильно выражать эмоции 



подготовка, установка контроля над 
дыханием
легкая разминка



переход к воздушным упражнениям с 
отрывом от пола, выполнение простых 
асан, растяжка



переход к воздушным упражнениям с 
отрывом от пола, выполнение простых 
асан, растяжка



выполнение перевернутых асан – вниз 
головой



Полеты в гамаке
Легкие покачивания





4 корпуса

50 гамаков
4 тренера по Аэройоге
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