	Название
	Описание тренировки

	Силовые направления

	Functional training
	Силовая тренировка за счет веса собственного тела с использованием различного оборудования или без него.

Польза от занятий:

1) Развивается мышечная сила, ловкость, быстрота реакции, выносливость, гибкость и координация, снижается вес, улучшается композиция тела.

2) Помимо основных мышц, укрепляются мышцы-стабилизаторы и глубокие мышечные слои

3) Восстанавливается "нейтральное" положение позвоночника, устраняются "перекосы тела", улучшается осанка и подвижность суставов

4) Благодаря занятиям, уменьшается риск получения любых травм (бытовых, спортивных) и облегчается выполнение любых повседневных нагрузок.

	B.E.S.T. fit
	Самый целостный функциональный тренинг. Made in America. 

Новейшая фантастическая тренировка, включающая высокоинтенсивную кардио нагрузку, силовую йогу, атлетичные упражнения и практику mindbody. Качество и безопасность научно доказана. Не требует дополнительного оборудования. Состоит из разнообразных последовательностей блоков упражнений с прогрессиями и модификациями.

B.E.S.T. fit-это тренировка, позволяющая узнать границы собственных возможностей и глубоко почувствовать свой внутренний дух.

	Power Class
	Силовая тренировка за счет веса собственного тела с использованием различного оборудования или без него.

Польза от занятий:

· Развивается мышечная сила, выносливость;

· Снижается вес. Процесс жиросжигания длится в течение от 1 до 2 часов после тренировки в зависимости от её интенсивности.

	Muscle Toning
	Силовой класс для тренировки всех крупных мышечных групп, нагрузка средней и высокой интенсивности. За счет адекватной нагрузки мышцы становятся рельефными, не перекаченными.

	ABS,

Goodbye, целлюлит! Упругие ягодицы
	Силовые тренировки для мышц:

ABS – брюшного пресса;

 «Упругие ягодицы» – ног, ягодиц

«Goodbye, целлюлит!» – проработка проблемных зон

	Interval training
	Чередование 5-7 минутных аэробных и силовых интервалов. Тренировка сердечнососудистой, дыхательной системы, работают все группы мышц. Используется различное оборудование

	Аэробные / Кардио направления

	Aerobic Class
	Аэробный урок для развития выносливости и координации. Улучшает работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем человека, сжигание калорий. Используются базовые шаги классической аэробики, без прыжков.

	Zumba
	танцевальная фитнесс-программа на основе ритмичных движений, выполняемых под специфическую музыку — упрощенную версию сальсы, меренге, кумбия и реггетона (с примесью мамбы, румбы, фламенко и «калипсо»).

	Cardio Strike
	Уникальная тренировка высокой интенсивности. Включает в себя аэробный и силовой классы с выполнением классических ударов руками и ногами. Сочетание кикбоксинга и аэробики, энергичный, веселый и подвижный урок! Расход энергии 990 Ккал!!!

	Cardio
	Аэробная тренировка высокой интенсивности для тренировки сердечно-сосудистой системы. Сочетает в себе различные прыжки, бег и др. движения.

	Soft Fitness

	Yoga
	Занятие на развитие гибкости тела и дыхания, вытяжение позвоночника, раскрытие суставов. Улучшает психосоматическое  состояние. Оказывает оздоровительный эффект на внутренние органы. Способствует повышению работоспособности за счет раскрытия энергетических каналов!!!

Разновидности Yoga:

· Power Yoga – позы на силу и выносливость, повышает тонус мышц;

· Yoga/Stretch –позы на растяжку;

· Energy Yoga – акцент на раскрытии энергетических каналов;

· Be balance – позы на баланс;

· Clearing Yoga – позы на сручивание и вытяжение желудка. Очищение организма. Большое количество воды перед, во время и после тренировки;

· Активные потягушки – сочетает в себе всё вышеописанное.

	Pilates
	Комплекс упражнений, направленный на укрепление мышц спины и живота, вытяжение позвоночника, проработку глубоких мышц-стабилизаторов. Развивает баланс и координацию.

	Stretching
	Упражнения для растяжки мышц, развития гибкости всего тела.

	Body Flex
	Специальное глубокое дыхание поможет насытить организм кислородом и избавить от лишних килограммов. Программа имеет антистрессовый эффект и помогает восстановить душевные силы после напряженного рабочего дня. Глубокая проработка мышц пресса.

	Лицевая гимнастика
	Это целый цикл упражнений для лицевых мышц, регулярно выполняя которые можно вернуть коже лица здоровье и молодость и надолго остановить процесс старения.

	Танцевальные классы

	Strip Dance
	Эротический танец, позволяющий пластикой и грациозностью движений тела выразить чувства и эмоции. Занятие предполагает красивые амплитудные движения, много разнообразных приседаний и подъемов. Тело становится гибким, легким и соблазнгительным, преображает осанку и походку.

	Sexy R&B

(Ритм и Блюз)
	Смесь современной хореографии и последних тенденций мира движений: New Style, Contemporary dancing. R&B сексуален, полон пластичности, эмоционален.

	Латино-американские танцы
	Танцы страсти, накала эмоций и чувственности, пронизанные игривостью и интимностью, красотой и свободой, откровенностью и лиричностью, флиртом и драматичностью. Латина начинается с базы, которая состоит из активных движений бедер, разработки и пластики всего тела, интенсивной работы ног и рук.

	Go-go
	это танец-зажигалка, танец-импровизация, другими словами, танцевальный клубный стиль, объединяющий множество самых разнообразных танцевально-музыкальных направлений, например, таких как r'n'b, локкинг, вогинг, стрип-пластика, и др. Go-Go girls - это девочки танцующие в клубах на высоких каблуках, которые заводят толпу на танцполе своими пластичными, красивыми и сексуальными движениями.

	Club Dance
	это универсальное направление - микс из стилей социального клубного танца. Если вам нравятся тусовки в ночных клубах, танцы  аниматоров и простых клабберов-тусовщиков, привлекающих всеобщее внимание и  выделяющихся из общей массы людей, Вы хотите уверенно чувствовать себя на любом танцполе, выделяться на общем фоне, иметь свой стиль и танцевать под любую музыку(r’n’b,house,trance,techno,d’n’b’,dub), тогда направление Club Dance для вас!

	Lady Style
	Это современный танец с особой подачей, пластикой, с сочетанием таких танцевальных направлений, как R&B, Go-Go, Strip, Dancehall. Отличительной особенностью данного направления является эмоциональность и чувственность. Вы научитесь красиво двигаться, быть пластичными, гибкими, слышать и чувствовать любую музыку, начнёте импровизировать в танце, формируя свой индивидуальный и неповторимый стиль!

	Арабские танцы
	Завораживающий танец унесет Вас в мир арабских сказок и фантазий. Кто эта таинственная красавица? Это Вы, прекраснейшая из прекрасных, госпожа движений и пластики, Царица Востока!

	Только для девушек

	ВУМ  Building
	Это тренировка влагалищных управляемых мышц.

Польза от занятий:

· Подготовка или восстановление после родов;

· Получение максимального сексуального удовольствия;

· Избавление и профилактика мочеполовых заболеваний.

	Face Building
	Это тренировка мышц лица.

Польза от занятий:

· Сохранение молодости лица и шеи;

· Устранение мимических морщин.

	Только для мужчин

	Men’s Stretch
	Упражнения для растяжки мышц, развития гибкости всего тела, подобранные специально для мужчин исходя из особенностей строения мышц.


