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Кому: %Наименование органа и (или) должность и Ф.И.О. должностного лица.%
От гражданина: %Ф.И.О.%
Адрес: %Почтовый адрес%
Тел.: %мобильный телефон%
E-mail: %Электронная почта%


Обращение
Здравствуйте, уважаемые %руководители органа в который обращаемся% %муниципального образования или субъекта РФ%!
I. %Дата старта программы% стартует весенний запуск бесплатной массовой дистанционной образовательно-тренировочной программы «100-дневный воркаут».
100-дневный воркаут - это глобальная онлайновая образовательная программа, объединяющая людей по всему миру. Особенностью программы является то, что заниматься по ней может любой человек вне зависимости от пола, возраста или уровня физической подготовки (см. Приложение № 1).
WorkOut (воркаут) - уличная субкультура, объединяющая уникальный подход к тренировкам, стремление к разностороннему развитию личности и социальную активность. Для того чтобы изменить себя и привести своё тело в порядок не нужен абонемент в фитнес клуб, инструктор и тренажёрный зал. Достаточно наладить питание и начать систематически тренироваться.
С целью популяризации воркаута среди населения и привлечения новой аудитории в наше движение была разработана программа в качестве образовательного курса для тех, кто только начинает свои тренировки или возвращается к занятиям после долгого перерыва или травм. Несмотря на то, что первостепенной целью этого проекта является обучение и тренировка новичков, программа построена таким образом, что её можно адаптировать под любой уровень физической подготовки, а значит, она так же будет полезна и тем, кто занимается уже не первый месяц или год. Основу программы составляют круговые тренировки в комплексах по 3-4 упражнения (подтягивания, приседания, отжимания, выпады), выполняемые друг за другом без отдыха. Дополнительно, участники каждый день получают определенный блок информации в виде инфо-постов, содержащих ответы на все основные вопросы, которые могут у них возникнуть. Подробнее о программе можно узнать на сайте проекта WorkOut: фитнес городских улиц (узнать о достижениях проекта можно в Приложении № 2) по ссылке www.workout.su/100, где перечислен полный список рассматриваемых тем в рамках прохождения программы участником.
Целью проекта является ​− помощь большему количеству людей привести себя в отличную форму и построить у себя в голове прочный фундамент из базовых знаний в области тренировок, питания, саморазвития, фитнеса, воркаута и смежных тем. Помимо этого проект преследует цель увеличить количество людей, которые будут выходить на уличные спортивные площадки и заниматься на них. Людей, каждый из которых сможет стать примером для подражания для своих одноклассников, одногруппников, коллег по работе или просто случайных прохожих. Мы верим, что это станет серьёзным подспорьем на пути возрождения культуры уличных тренировок по всему миру. Проект «100-дневный воркаут» - социальный проект, не направлен на извлечение прибыли, поэтому не является коммерческим. Основными целями у участников программы являются: выработать у себя привычку тренироваться, повысить уровень физической подготовки, заложить фундамент теоретических знаний, изменить свой внешний вид и найти новых друзей.

Дважды в год автор проекта, Антон Кучумов, (один из основателей воркаут-движения в России) устраивает массовые онлайн запуски, когда много людей со всего мира проходит одновременно программу. Например, за всё время на программу записалось 11254 человека из 31 страны и 383 городов мира. Возраст участников составляет от 6 до 65 лет, средний возраст участников составлял 28 лет. Базовый блок программы прошли 1958 участников, а всю программу 1058. За эти 100 дней участники программы справились с поставленными перед собой целями и до сих пор продолжают тренироваться, вовлекая, а также приобщая к здоровому образу жизни своих коллег, родных, друзей и знакомых. Участники о программе отзываются положительно. Целью весеннего запуска программы является собрать от 6 000 до 30 000 участников.
Приоритетными направлениями в области организации досуга, молодёжной политики и спорта нашего правового, демократического и социального государства является: привлечение населения к ЗОЖу; популяризации массовой физической культуры, которая может осуществляться посредством  пропаганды бесплатных уличных тренировок с собственным весом населения, именуемых WorkOut – воркаут, на которых возможно улучшение общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СПФ), подготовка к комплексу «Готов к Труду и обороне»; превентивная борьба с табакокурением, распитием спиртных напитков, употребления наркотических средств; профилактика совершения правонарушений и преступлений в основном среди подрастающего поколения и молодёжи.
Решением этих проблем является распространение в  иях физической культуры и спорта, молодёжной политики, культуры, досуга, социальных, образовательных учреждениях муниципального образования и/или субъекта Российской Федерации и других подчинённых учреждениях информации о бесплатной массовой онлайновой образовательной (обучающей) тренировочной программы "100-дневный воркаут", тем самым увеличиться число записавшихся на программу, которые начнут решительно изменять себя и своих окружающих в лучшую сторону. Помимо постоянных физических нагрузок, постепенно изменяющих внешний вид участников программы, последние будут получать начальные теоретические знания по вопросам фитнеса, воркаута, диетологии, питания, анатомии, управления временем (тайм-менеджмент), саморазвития, мотивации и других смежных тем, которые помогут им продолжить тренировки самостоятельно. Личность будет развиваться многосторонне, не только физически, но и интеллектуально.
Проект абсолютно бесплатен и доступен для всех желающих на сайте WorkOut: Фитнес Городских Улиц, а регистрация на программу %дата открытия регистрации программы% года по ссылке: www.workout.su/100.

Программа проходит в режиме online, это означает, что каждый записавшийся, каждый, кто решил пройти данную программу выполняет её самостоятельно. Выбор места проведения занятия определяется самим участником (дом, зал, улица). Москва стала первым городом, в котором начали проводиться еженедельные встречи участников. Весной 2017 года (на момент написания обращения) таких городов будет 9 (Барановичи (Беларусь), Мюнхен (Германия), Балашиха, Егорьевск, Красноярск, Москва, Петрозаводск, Ростов-на-Дону, Чита) и 2 организации (НИЦ Курчатовский институт и Сибирский Федеральный Университет), где на еженедельной основе будут проводиться сборы участников программы, организуемые непосредственно Кураторами. В 2014 году программа запускалась в МФТИ (г. Долгопрудный), в 2016 году в Лицей НИУ ВШЭ среди студентов и преподавателей.
Куратор – это человек, который отвечает за организацию еженедельных встреч в своём городе. Такие сборы нужны для участников программы, чтобы собраться в реальной жизни, потренироваться вместе, пообщаться, обменяться опытом и зарядиться позитивом. Вся необходимая им информация есть в программе, поэтому Куратор в большей степени играет организационную роль. Но если на эту роль попадает человек с высоким уровнем и большим опытом, то он может использовать эти встречи для передачи своего опыта и знаний другим людям. 

Я, %Ф.И.О.%, - куратор программы в %муниципальном образовании или субъекте РФ%. Я буду организовывать в %населённом пункте% еженедельные (по выходным) встречи участников программы «100-дневный воркаут», и одновременно, открытые воркаут-тренировки на турниках и брусьях бесплатно для всех желающих на воркаут-площадке %место площадки%. Помимо %муниципального образования или субъекта РФ%, ещё в %число городов% городах %страны мира в которых запускается 100-ка% на еженедельной основе будут проводиться общие сборы участников программы другими кураторами. Подробности о предстоящих мероприятиях городов можно узнать по ссылке http://workout.su/trainings.
II. Заблаговременно отвечаю на часто задаваемый вопрос, касаемо лицензирования деятельности осуществляемой организаторами образовательно-тренировочной программы «100-дневный воркаут».

Образовательная деятельность, осуществляемая в рамках программы «100-дневный воркаут» не подлежит лицензированию, потому что не является образовательной программой в соответствии со смыслом п. 9 ст. 2 Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 03.07.2016) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.09.2016), так как не содержит характеристик, предъявляемых федеральным законом. В приложении к Постановлению Правительства РФ от 28.10.2013 N 966 (ред. от 03.12.2015) "О лицензировании образовательной деятельности" (вместе с "Положением о лицензировании образовательной деятельности") содержится перечень образовательных услуг по реализации образовательных программ, подлежащих лицензированию. Данный перечень является исчерпывающим и в нем отсутствуют услуги по раздаче блоков информации по тем или иным вопросам в дистанционной форме, консультирования в комментариях, форумах, обмена опытом и т.д. Окончание программы не сопровождается итоговой аттестацией и выдачей документов об образовании и (или) квалификации.
В рамках деятельности, осуществляемой в образовательно-тренировочной программе «100-дневный воркаут» образовательные программы не реализуются, а, следовательно, такая деятельность не может считаться образовательной, в соответствии с Законодательством РФ, поэтому не требует наличия у организаторов лицензии на осуществление образовательной деятельности.
Поэтому, не вижу никаких препятствий для внедрения бесплатной массовой онлайновой образовательной (по своей сути – обучающей) тренировочной программы «100-дневный воркаут» в %муниципальном образовании и (или) субъекте РФ%, а в частности в учреждениях (организациях) физической культуры и спорта, молодёжной политики, культуры, досуга, социальных, образовательных учреждениях муниципального образования и / или субъекта Российской Федерации и других подчинённых учреждениях (организациях).
III. В соответствии с п. 2 ст. 41 "Конституцией Российской Федерации", п. 1, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 11 ст. 3, п.п. 1, 1.1, 3, 4.2, 7 п. 1, п.п. 1.1, 3, 4, 5, п. 2 ст. 8,  п. 1, 2, 3, 5, 6 ст. 9, п. 3 ст. 9.1, п. 2, 3, 4 ст. 28, ст. 38 Федерального закона от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 03.07.2016) "О физической культуре и спорте в Российской Федерации", п. 1, ст. 21, п.п. 30 п. 2 ст. 26.3 Федеральный закон от 06.10.1999 N 184-ФЗ (ред. от 28.12.2016) "Об общих принципах организации законодательных (представительных) и исполнительных органов государственной власти субъектов Российской Федерации", п.п. 14 п. 1 ст. 14, п.п. 26 п. 1 ст. 15, п.п. 19 п. 1 ст. 16, п.п. 7 п. 1 ст. 16.2 Федерального закона от 06.10.2003 N 131-ФЗ (ред. от 03.07.2016) "Об общих принципах организации местного самоуправления в Российской Федерации", ст.ст. 2, 5, 6, 9, п.п. 1, 4 п. 1, п. 4 ст. 10, п. 1 ст. 12 Федерального закона от 02.05.2006 N 59-ФЗ (ред. от 03.11.2015) "О порядке рассмотрения обращений граждан Российской Федерации", в соответствии со %статьями нормативно-правового акта уровня субъекта РФ, муниципального образования в которых упоминается о физической культуре, спорте%, а также в целях развития доступной массовой физической культуры, пропаганды здорового образа жизни и популяризации бесплатных уличных тренировок с собственным весом населения (WorkOut – воркаут), привлечения на воркаут-площадки большего количества населения, многостороннего развития личности, превентивной борьбы с табакокурением, распитием спиртных напитков, употребления наркотических средств, профилактики совершения правонарушений и преступлений в основном среди подрастающего поколения и молодёжи прошу:
1) Оказать содействие во внедрении бесплатной массовой онлайновой образовательно-тренировочной программы «100-дневный воркаут» на территории %муниципального образования и (или) субъекта РФ;
2) Разместить не раньше 14 февраля (т.к. регистрация для участников будет ещё закрыта) промо-материалы (афиши, баннеры, листовки, наклейки, визитки, плакаты и т.д.) программы «100-дневный воркаут» в / на:

· информационно-телекомуникационных ресурсах сети Интернет органов местного самоуправления, органов государственной власти субъекта РФ и их должностных лиц (официальных сайтах органов местного самоуправления, органов государственной власти субъекта РФ, и их должностных лиц, учреждений (комитетов / управлений / отделов) физической культуры и спорта, молодёжной политики, культуры, досуга, социальных, образовательных учреждений, средне-специальных и высшее-профессиональных учебных заведениях и других подчинённых учреждений (организаций) муниципального образования и (или) субъекта РФ %муниципального образования и (или) субъекта РФ%);

· муниципальных (и (или) субъекта РФ) учреждениях (организациях) физической культуры и спорта, молодёжной политики, культуры, досуга, социальных, образовательных учреждений, средне-специальных и высшее-профессиональных учебных заведениях и других подчинённых учреждений (организаций) муниципального образования и (или) субъекта РФ %муниципального образования и (или) субъекта РФ%, например, парках отдыха, молодёжных центров, спортивных центрах и т.д. (на досках объявлений, на информационных стендах при входе в учреждение (организацию), стендах расписаний, информационных и рекламных стендах и т.д.)
· социальных сетях (официальных аккаунтах, сообществах, страничках органов местного самоуправления, органов государственной власти субъекта РФ и их должностных лиц, учреждений (комитетов / управлений / отделов) физической культуры и спорта, молодёжной политики, культуры, досуга, социальных, образовательных учреждений, средне-специальных и высшее-профессиональных учебных заведениях и других подчинённых учреждений (организаций) муниципального образования и (или) субъекта РФ %муниципального образования и (или) субъекта РФ%, например, во ВКонтакте, Одноклассники, Фейсбук, Твиттер, Инстаграм и других социальных сетях);
· печатных, телевизионных и электронных (Интернет) СМИ, радиостанциях муниципального образования и (или) субъекта РФ %муниципального образования и (или) субъекта РФ%;

· информационных стендах, досках объявлений, афишах жилых домов и населённых пунктов %муниципального образования и (или) субъекта РФ»;

· воркаут-площадках населённых пунктов %муниципального образования или субъекта РФ%.
Образцы промо-материалов к размещению смотрите в Приложении № 3 данного обращения. Промо-материалы могу предоставить на обозрение по электронной почте, указанной в преамбуле, по требованию.
3) Рассмотреть данное обращение и дать ответ в срок не позднее, чем предусмотрен Федеральный закон от 02.05.2006 N 59-ФЗ (ред. от 03.11.2015) "О порядке рассмотрения обращений граждан Российской Федерации", по электронной почте указанный в преамбуле.
Предлагаю встретиться, по возможности, лично и обсудить запуск программы в %муниципальном образовании или субъекте РФ%, либо со мной, либо с координатором проекта WorkOut: фитнес городских улиц – Антоном Кучумовым. За дополнительной информацией обращайтесь ко мне, либо непосредственно к координатору проекта WorkOut: фитнес городских улиц – Антону Кучумову (anton@workout.su). Тел.: 8 905 528 1515
	«___» ________ 201__ г.

	Куратор образовательно-тренировочной программы

по %муниципальному образованию и (или) субъекту РФ%
%Фамилия и инициалы
_____________


Приложение № 1 к обращению

от « __ » __________ 201__ г.
от %Ф.И.О.%
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= PaspaboTaHa crneunanbHO AN TeX, KTO TONbKO HauMHaeT
CBOW TPEHWPOBKM W/IM BO3BPALLAETCA K HAM MOC/Ee nepepbisa.

= [leTanbHbl pa3bop ynpa>HEHUN C BECOM COBCTBEHHOIO Tena
N NPOBEpPEHHast METOANKA TPEHNPOBOK.

= [TogpobHas nHpopMaumsa OT TOM, U3 Yero COCTOUT eaa
N KaK HayaTb NUTATbCS NPaBUIbHO.

= BO3MOXXHOCTb 3aHMMaTbCs B NI06OM MecTe 1 B ftoboe Bpemsl.
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N OTBETAaMM Ha BCe BOMPOCHI.
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CoaepxaHue nporpamMmmsl

" ba3oBbI 6510K: AeTanbHbIM pa3bop ynpaxxHeHuin, pa3bop
MPaBUbHOrO NUTAHUS, OTBETbI Ha OCHOBHbIE BOMPOChI

* [lpoABUHYTBIN 610K: BOMEXAHWNKA YNPaXKHEHMIN, HOBbIE
TEXHWKM BbIMNOSIHEHUS, paboTa pa3HbIX CUCTEM OpraHn3Ma

= Typ60 610K: cOCTaBneHne CBOeN NporpaMMbl TPEHUPOBOK,
BO3MOXHOCTb 6pocuTb cebe BbI30B, 7 YHUKAJIbHbBIX 3a4aHUN
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———L  BECIIJIATHAA OBPA30BATEJIbHO-TPEHUPOBOYHAA ITPOTPAMMA
WORKI:IUT

XOAMTD, HO CHCTeMBI B ITHX BPEMA TPU KOMAHAKPOB-
noTyrax He 6610. Xouews KK UHDopMuMpyio: 8 HoBO-
,  NOBEPUTDL B CBOM CHABI N0~ \ CHBMPCKE PAAOM C TOCTHHM=
HacToswemy? Xouews, no /Q e 6yaer TypHUK 1 6pycon
Mazam Buxy. M noseps, { f3 8 cxeepe, 8 Pocrose-Ha-flo-
MHe 6610 ChoxHee, HY BOOBLLE XOPOLLO C TYp-
MHE HUKTO NKcem HUKAMU. B Kanununrpane
He nucan, a rebe — NOXYXE, HO FOCTUHULLY THl
sor. Wac pacckaxy, yxe ce6e suibepewss co
4TO TR6R XAer CNOPT3aNoM.
Kaxabii 60xuin (npawmsaews, Cxony-
AeHb Tol Byaews BCcTasaTs KO Te6€ MauMTDL Yepes “He
“3p0poBo, 6opoaal Kro 310 HV CBET HM 33pA, NOHavany xouy*™? finei 20.A noTom —
Tebe nuwer? B3rnaHu Ha MaTepAcy, HO APYToro Bpe- TONLKO 8 PAAOCTL Gyger.
$0T0... Y10-T0 3HaKOMOE, MEHU ANA 33PAAKM Y Te6R Nporpecc ysuamib, NPoYys-
BEPHO? XM, A3l NOAYMATD, HeT. byaewb BLIXOAUTL Ha crByeLb. Hy, 6biBail, ckopo
Mbi C TOG0# BUARNKCD, KO- yAUUY M aenarb “Kpyru® (ce- yBuaumeal”
A3 Tl CMOTPEnN B 3epKano PHK YNPaXHEHWH) Ha ABO~
nev3nak 10 Hazan. fla-aa, He  poeoit nnowaake. NoaTarm- Wrops AaHKNuH

YAMBNAACA, A — ITO THi MECA-  BATBLCA HAYMHAN C ABYX pa3

UeB Yepe3 WeCTb-BoCemb. Ha kpyr. 1a-A3, c Asyx. a Tol
(epuna NNACTUYECKHUX MAKCUMYM CeANAC OCUNULWL

onepaumnii? Nonrona Ha He- TPIoNbHUK! 13, 8 UMHWYHAR

maw

= Pe3ynbTaThl YYAaCTHUMKOB HACTO/IbKO BMEYAT/ISAOT, YTO O HUX
nuwyT B Men’s Health, The Village, TimeOut, A¢uwia Daily
N MHOMMX APYrUX U3aaHusX.

= B 2014 rogy MOTU cTan nepsbiM y4ebHbIM 3aBefieHneM, rae
nporpaMma 6bina opuumManbHO 3anyLleHa ans CTyAeHTOoB.

= C 2016 roga nporpamMmma oduumansHoO 3anylleHa 8 HAL
“KypuyaTOBCKUIA UHCTUTYT".
18 i NPHILNO

H3MEHHTD

{c) WORKOUT.SU/100 CEbd




	[image: image7.jpg]Xouewb npueecTun cebs B dopMy, HO He XxBaTaeT CBOBOAHOro
BPEMEHMU U TPaTUTLCA Ha PUTHEC KAYD HET XeAaHus?

WasD. Mickhali f 1drag1
= p— )

BCE, YTO HY)XHO - Y TEBS YXE ECTb
NMPHLLINO 100-OHEBHBIM BOPKAYT

BPEMH 6ecnaAaTHas nporpamMma, KoTopasa NoO3BOAUT Tebe:
H3MEHHUTD v/ HayunTbCs 3OPEKTUBHO TPEHUPOBATHCS
v/ pa3obpaTbcs, Kak MPaBUABHO MUTATLCH
cEBH v/ MoAroToBuUThCA K caue HopMm [TO
v/ HaTU HOBBIX APY3€en
BAO

BA30BbIN BAOK

v AN EEEEEN
MPOABUNHYTbIN BAOK

Mbl coenaam 3a Tebs yacTb paboTbl - 3aUYEPKHYAU MEPBbIN
kBagpaT. OcTaBumecs 99 kBagpaTOB Tbl 3a4YepKHELUb CaM:
OAVH AeHb - OAMH KBagpaT!

ExegHeBHas noppobHas uHdoOpMaumMs C  OnNUcCaHWeM
TPEHUPOBOK, CXEM MUTaHMUA, a TakXe OTBETH Ha BOMPOCH U
npaBuUAbHas MOTUBaLMA XAYT Tebs Ha canTe
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WorkOut: Фитнес Городских Улиц и программа «100-дневный воркаут»:

· Проект WorkOut: Фитнес Городских Улиц в лице Антона Кучумова неоднократный участник, организатор, лауреат, призёр и победитель соревнований, турниров, фестивалей,  праздников, конкурсов, в том числе победитель Ежегодной премии Губернатора Московской области «Наше Подмосковье» в 2014 г. в номинации «Молодое Подмосковье» (проект WorkOut Тур по Подмосковью 2014). Это подтверждается похвальными грамотами, благодарственными  письмами, дипломами и т.д. – ссылка на архив дипломов — https://workout.su/awards
· Год назад Антон Кучумов, как представитель движения, был на прямой линии с президентом, но увы и ах, вопрос задать не удосужилось — http://workout.su/forum_thread/5805
· В июне-августе Антон Кучумов и движение WorkOut: Фитнес Городских Улиц стали победителями всероссийского конкурса молодежных авторских проектов "Моя страна - Моя Россия" —  http://workout.su/news/3353
· В августе WorkOut победил на премии «Наше Подмосковье!» — http://workout.su/news/3553
· В сентябре в Государственной Думе РФ осуществлен монтаж выставки Всероссийского проекта "Моя страна - моя Россия"!
была презентована в Государственной Думе РФ! –  http://workout.su/news/3443
· Антон Кучумов получил премию за вклад в развитие воркаута — https://workout.su/news/3571
· Программа «100-дневный воркаут» выиграла на проекте #фабриказдоровья от Министерства Здравоохранения РФ и Фонда Общественного Мнения — http://workout.su/news/3577
· WorkOut на Японском телевидении! - https://workout.su/news/3511
· Россия 2: Панорама дня. LIVE. Эфир от 12.08.2015. Кратчайший путь к здоровью лежит через воркаут - http://2.russia.tv/video/show/brand_id/48443/episode_id/1221254/video_id/1208512/viewtype/picture/
· Москва 24: "Стиль жизни": Фитнес городских улиц - http://www.m24.ru/videos/90855
· В этом году программа 100-дневный воркаут была официально запущена куратором НИЦ «Курчатовский Институт» Антоном Поповым — http://workout.su/articles/669. Также к программе присоединился Лицей НИУ ВШЭ.
А уже традиционно студенты МФТИ г. Долгопрудный принимают участие в программе — http://workout.su/news/2973
· WorkOut в журнале Марафонец — https://workout.su/news/3724
· WorkOut на телеканале «Домашний» — https://workout.su/news/3765
· 100-дневный воркаут в Афиша Daily! — https://workout.su/news/3802
· Открытие новой воркаут площадки в Петрозаводске — https://workout.su/news/3826
· WorkOut в TimeOut! — https://workout.su/news/3833
· WorkOut в The Village! — https://workout.su/news/3857
· Рязанских школьников знакомят с воркаутом! — https://workout.su/news/3771
· Все на выход: WorkOut на The Village — https://workout.su/news/3949
· Выпускник программы 100-дневный воркаут Игорь Данилин попал на обложку Men’s Health http://workout.su/news/3324 и http://www.mhealth.ru/form/fitness/igor-danilin-ya-xudeyu-dorogaya-redakcziya/
	«___» ________ 201__ г.


	Куратор образовательно-тренировочной программы

по %муниципальному образованию и (или) субъекту РФ%
%Фамилия и инициалы
_____________


Приложение № 3 к обращению
от « __ » __________ 201__ г.
от %Ф.И.О.%
	[image: image8.jpg]100-0HEBHBIH BOPKAYT

Y3HAH BOJIBLIE HA

WORKOUT. SU/ 100

100-OHEBHEIH BOPKAYT )

‘ITO BECIUIATHAA OHTAMHOBAS 0EPASOBATENEHAS
IPOTPAMMA [IT1A BCEX, KTO TOJMLKO HAYHHAET CBOH
‘TPEHHPOBKH HITH BO3BPALIAETCA K 3AHATHAM MIOCTIE
TOIITOro NEPEPBIBA HITH TPABM.

TTIPHULUTIO w0
e BPEMSA
HU3MEHHUTE #Typurk

e CEBS]
HIIPOTPAMMA




	[image: image9.jpg]100-0HEBHBIH BOPKAYT

BECIVIATHAA OBPASOBATENBHO-TPEHHPOBOYHAA TIPOTPAMMA
Y3HAH BOJIBLIE HA

WORKOUT.SU/100

100-OHEBHEIH BOPKAYT

‘3TO BECIVIATHAA OHJIAAHOBAA OBPASOBATENIHAA
TIPOIPAMMA JITIA BCEX, KTO TOJIBKO HAYHHAET CBOK
TPEHHPOBKH HITH BOSBPALIAETCA K SARATHAM NOCTE
TIOTITOrO TIEPEPHIBA HITH TPABM.

HWORKOUTRUSSIA +#100[JHEBKA
HIIPOTPAMMATPEHHPOBOK #BOPKAYT

H#STREET WORKOUT #BOPKAYTBMACCHI






	[image: image10.png]HOPKAYT — 3T0 YAMYHAS CYBKYNLTYPA, OBbLEAWHALWAS

YHUKAMBHBIA NOAXOA K TPEHUPOBKAM, CTPEMNEHUE K
PA3HOCTOPOHHEMY PA3BUTUH ANYHOCTM W COUWABbHYH AKTUBHOCTb.

3AHATUS HA  VAWLE AAKOT OTAWMGHBIE PE3VALTATHI B NAAHE 340POBLS, CMNbl
W KPACOTbI TENA BE3  KAKMX-NMBO OUHAHCOBLIX 3ATPAT, A MHOMDOBPA3VE
YNPAXHEHWA C COBCTBEHHBIM BECOM NO3BONSET NOAOBPATL HAMPY3KY NOA
NIOE0/ YPOBEHL NOATOTOBKA. AKTUBHOE WCMONb30BAHNE BOOEPAXEHMS 1
3HRHWA B OBNACTM AHATOMAWM W BMOMEXAHWKM NOMOTAIOT NOCTOSHHO
V30EPETATL  HOBBLIE YNPAXHEHWS, OBBEAMHATL WX B KOMBMHAUMM
W [ENATb  KAXKAYID TPEHMPOBKY HENOXOXKEW HA  NPEABIAYLLVIO.

BOPKRYT CTPOMTCA HA MPUHUMNE "</ vanT Kikaoro”, A OBLMEHME M BECMARTHBIA
OBMEH ONBITOM W 3HAHWAMW - 3T0 BAXHAS COCTABASIIWIAS HANPABMEHUS.
CMBICA HE TONBKO B TOM, YTOBbI PA3BMBATLCS CAMOMY, HO M B TOM, YTOBbI NOMOrATH
PA3BMBATLCS APYTUM MIOOSM.

BFVRN ECit Thi HOBWMOK B SAHATUAX DM3MHECKOM KYNLTYPOR M
v TEBA OrPOMHOE KONWYECTBO BONPOCOB, KACAIOLMXCSH
TPEHVPOBOYHOND NPOLECCA, TO TEBE CAEAYET NPOMTH
BECNNATHYI) OBPA30BATENLHO - TPEHMPOBOUHYIO
NPOrPAMMY « ». DR AACT
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