Расписание групповых программ.
	ПОНЕДЕЛЬНИК
	ВТОРНИК
	СРЕДА
	ЧЕТВЕРГ
	ПЯТНИЦА
	СУББОТА
	ВОСКРЕСЕНЬЕ

	10:00

Yoga  

(Пушкина Наталья)
	10:00

Super Sculpt
 (Брынцева Майя)


	9:00

Латина

(Пушкина Наталья)
10:00

Yogalates 

(Пушкина Наталья)
	10:00

Flex
(Пушкина Наталья)

	10:00

Функциональный тренинг
(Брынцева Майя)


	10:00

Super Sculpt
(Цыпкина Наталья)


	10:00

Fitball
(Цыпкина Наталья)



	15:30
Super Sculpt
(Цыпкина Наталья)

	
	15:30

Body Pump
(Цыпкина Наталья)

16:30

Aeromania
(Цыпкина Наталья)
	
	15:30

Super Sculpt
(Цыпкина Наталья)


	11:00

Max step

(Лукичёва Юлия)
	11:00

Super Sculpt
(Цыпкина Наталья)



	18:00

Yoga
(Бережная Елена)


	18:00
Danceaerobic

(Пушкина Наталья)
	18:00

Калланетик

(Климко Елена) 
18:00

Yoga
( Бережная Елена)


	18:00

Pilates
(Пушкина Наталья)
	18:00 

Belly Dance

(Климко Елена)


	12:00 

Booty Dance
(Климко Елена)
	12:00

Калланетик

(Климко Елена) 



	19:00

Body Pump
(Яковлева Алёна)

19:00

Pilates
(Бережная Елена)
	19:00

Fitball
(Цыпкина Наталья)

19:00

Танцевальный урок «Сальса»
	19:00

   Pilates
   ( Бережная Елена)

19:00

Club Dance
 (Лукичёва Юлия)
	19:00

Fitball
 (Яковлева Алёна)

19:00

Yoga  

(Пушкина Наталья)
	19:00

 Dance MIX

(Пушкина Наталья)

19:00

Yoga  

( Климко Е.)
	13:00

Body Pump
(Яковлева Алёна)


	16:00
Step & Sculpt
(Лукичёва Юлия)


	20:00

Tabs+flex
 (Яковлева Алёна)

20:00

Кикбоксинг

(Рудаков Анатолий)
	20:00

Step & Sculpt
(Цыпкина Наталья)

20:00

Yoga
(Пушкина Наталья)
	20:00

ABT
(Яковлева Алёна)

20:00

Strip Dance
 (Лукичёва Юлия)
	20:00

Max step

(Пушкина Наталья)
20:00

Кикбоксинг

(Рудаков Анатолий)
	20:00

Функциональный тренинг

(Пушкина Наталья)
	14:00
Кикбоксинг

(Рудаков Анатолий)
	


Уважаемые клиенты, убедительная просьба записываться на тренировки заранее!!!!

Все тренировки проводятся от 2 человек!!!
Aeromania: Аэробная тренировка, направлена на соединение базовых шагов классической аэробики в различные танцевальные комбинации. Способствует эффективному жиросжиганию и укреплению ССС.
Belly Dance: Восточный танец живота – это символ женственности. Он дарит красоту, жизненные силы, здоровье, умение управлять своим телом женщинам любого возраста. Танец эстетически красив и является наиболее эффективным средством поддержания здоровья.
Yoga: Специальная адаптированная тренировка, основанная на принципах фитнес йоги, позволяет достичь результатов без детального освоения сложных задач йога-практики.
Tabs+Flex: Урок состоит из двух частей. Первые 30 минут выполняются упражнения на укрепление мышц живота, вторые 30 минут выполняются упражнения на растягивание и расслабление мышц, что способствует улучшению их эластичности и  увеличению подвижности в суставах.
Step & Sculpt: Интервальная тренировка, основана на чередовании аэробной и силовой нагрузки. Сочетание этих элементов со всеми их преимуществами позволяет добиваться многосторонних результатов, как, например, укрепление сердечно-сосудистой системы, тренировка дыхательной системы и проработка различных мышечных групп.
Fitball: Силовая тренировка, направлена на укрепление разных мышечных групп, с использованием специального мяча (Fitball) и дополнительного оборудования.
A.B.T.: Силовая тренировка, направлена на проработку мышц нижней части тела (ягодицы, бедра, пресс, поясничный отдел спины).
Max step: Аэробная тренировка, со сложной хореографией, направлена на укрепление ССС, развитие координации движений и способствует эффективному жиросжиганию.
Super sculpt: Силовой урок направлен на тренировку всех мышечных групп с использованием дополнительного оборудования.
Pilates: Тренировка для души и тела. Необходимо сконцентрироваться на своих ощущениях, почувствовать, как работают основные группы мышц, удлиняются корпус и конечности тела, как  позвоночник превращается в тонкую натянутую струну. Тренировка для всех уровней подготовки.
Flex: Урок направлен на растягивание и расслабление всех мышечных групп. Способствует улучшению эластичности мышц и  увеличению подвижности в суставах. Тренировка для всех уровней подготовки.
Body Pump: Силовая тренировка, направлена на проработку всех групп мышц с использованием дополнительного оборудования.
Interval: Интервальная тренировка, основана на чередовании аэробной и силовой нагрузки. Сочетание этих элементов со всеми их преимуществами позволяет добиваться многосторонних результатов, как, например, укрепление сердечно-сосудистой системы, тренировка дыхательной системы и проработка различных мышечных групп, с использованием дополнительного оборудования.
Кик Боксинг: Это современный вид единоборств, сочетающий в себе аэробную и силовую нагрузку. Отработка различных  ударов руками и ногами по мягким подушкам. Работа в парах и снятие стресса после трудового дня. Тренировка направлена на интенсивное жиросжигание продолжительностью от 1,5  до 2-х часов.

Калланетик:  Это комплекс физических упражнений, задействующий максимальное количество глубоко расположенных мышечных  групп и связочного аппарата. В результате тренировки происходит оздоровление организма, улучшение обмена веществ, снижение веса и уменьшение объемов тела.    

DANCE MIX: Танец раскроет вас по-новому! Он делает человека по-настоящему красивым, открытым, помогает оставить за пределами зала сомнения и переживания.
Однако у танцевальных занятий есть одна особенность – танец означает гораздо больше: изучая пластичные движения, вы параллельно тренируете ССС всего тела.

Функциональный тренинг: Это комплексная тренировка, ориентирована на увеличение мышечной силы, выносливости, координации и баланса. Простые упражнения с минимумом оборудования, принцип прогрессии от простого к сложному, покажут вам удивительные возможности вашего организма. Все движения выполняются в различных плоскостях и 
задействуют все мышечные группы. Функциональный тренинг учит тело быть управляемым 

в самых разных непредсказуемых ситуациях.
Wacking: это искусство самовыражения! Четкие позы, линии, подиумные проходки… все немного через меру и напоказ, ведь главное слово в определении этого танца – эффектность! Недаром, часто вместе со словом wacking ставят рядом  слово vogue (мода). 
