Описание тренировок групповых программ

АЭРОБИКА

Step (Степ-аэробика) - танцевальное занятие, проводимое с использованием специальной платформы (степа), на которую надо подниматься и опускаться в ритме музыки, в сочетании с обычными танцевальными движениями. Степ-аэробика великолепно улучшает фигуру, в особенности формы голеней, бедер и ягодиц. Для всех уровней подготовленности.
Step* - класс с использованием степ платформы. Интересные комбинации. Нагрузка средней интенсивности. Рекомендуется для людей со средней подготовкой и после курса Step Basic.

Step** - класс с использованием степ платформы. Сложная хореография и нагрузка высокой интенсивности. Рекомендуется для людей с хорошей подготовкой.

СИЛОВЫЕ ТРЕНИРОВКИ ПО АЭРОБИКЕ
Power body - силовая аэробика, целью выполнения упражнений является укрепление всех мышц тела, формирование хорошего рельефа (в том числе за счет сжигания избыточного подкожного жира). 
AstroFit (Power) – специально разработанная программа для коррекции фигуры без увеличения мышечной массы. Это интенсивная, силовая тренировка с использованием дополнительного оборудования (гантели, боди бары и т.д.).
MIND BODY

Pilates (Пилатес) - программа упражнений без ударной нагрузки, которая позволяет растянуть и укрепить основные мышечные группы в логической последовательности, не забывая при этом и о более мелких слабых мышцах. Для всех уровней подготовленности. Рекомендовано использовать для восстановительной терапии после травм.
Yoga - комплекс оздоровительных упражнений, способствующий физической, а также глубокой внутренней работе. Тело становится симметричным, сильным, гибким, приобретается душевное равновесие и здоровье. 
Коррекция фигуры – тренировка для всех возрастов и любого уровня подготовки. Занятие включает в себя упражнения на дыхание, растяжку и проработку основных групп мышц. Корректирует фигуру, подтягивает всё тело, делая его гибким, сильным и стройным. 
Танцевальные направления

Dance show – современный вид танцевального искусства, сочетающий в себе основы классического танца, хореографии, гимнастики, театрального искусства и самых разнообразных модерн-направлений. Предполагает концертную деятельность, участие в конкурсах и фестивалях.

Belly Dance (танец живота, восточный танец) - одно из самых завораживающих зрелищ, которое сочетает ритмику и пластику, грациозность и сексуальность. Занятия улучшают гибкость, осанку, природную пластику, укрепляют мышцы, стимулируют работу сердечно-сосудистой системы, помогают снизить вес и повысить самооценку.

Pole dance - танец на пилоне - сочетает в себе элементы эротического танца и спортивной гимнастики на шесте. Этот вид фитнеса развивает мышцы верхней части тела (при удержании собственного веса в различных положениях), а также спины (в основном, в стойках на руках) и пресса (различные удержания и перевороты), и поддерживает в тонусе все тело.
Черлидинг (cheerleading) – танцевальное направление, которое сочетает в себе элементы шоу и зрелищных видов спорта (танцы, гимнастика и акробатика).
Фитнес-студия «КолЛибри» - красота в движении!
[image: image1][image: image2][image: image3]
