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Фитнес программы аэробного зала.

· Pump – в процессе занятия прорабатываются все мышечные группы, отсутствуют сложно-координационные упражнения. Характеризуется агрессивным драйвом, подходит как для мужчин, так и для женщин. Для занимающихся с высоким уровнем физической подготовки. Продолжительность занятия – 50-55 мин.

· T Step (Step-int) - интервальная тренировка высокой интенсивности с использованием специального оборудования (сочетание аэробной и силовой нагрузки). Существует ряд противопоказаний к занятиям - повышенное артериальное давление, варикозное расширение вен, заболевания суставов и позвоночника. Продолжительность занятия – 50-55 мин.

· Body Sculpt – силовая тренировка, направленная на коррекцию фигуры. Используется специальное оборудование. Занятие рекомендуется для всех уровней подготовки. Продолжительность занятия – 50-55 мин.

· THN+ Tabs - укрепление мышц брюшного пресса, спины, бёдер и ягодиц. Занятие для всех уровней подготовленности, отсутствуют сложно-координационные упражнения. Продолжительность занятия – 50-55 мин.

-   TTS - укрепление мышц брюшного пресса, бёдер и ягодиц + streching (упражнения на гибкость и расслабление). Продолжительность занятия – 50-55 мин.

· Condition training – упражнения с отягощением веса собственного тела или его частей. Данный вид двигательной активности подходит для занимающихся различного уровня подготовленности. Продолжительность занятия – 50-55 мин.

· Aero+ BODY – классическая аэробика + укрепление мышц брюшного пресса, спины, бёдер и ягодиц. Занятие для всех уровней подготовленности, отсутствуют сложно-координационные упражнения. 

· Latino - стилизованная хореография основанная на элементах латиноамериканских танцев и современной аэробики - вид хореографии для всех возрастов. Через танец можно выразить свою индивидуальность не подражая никому.

Продолжительность занятия – 50-55 мин.

· Strip dance – хореография под современную ПОП музыку с элементами эротического танца. Танцевальное направление, объединяющее многие стили и позволяющее красиво двигаться под современную музыку! Танец благотворно влияет на снятие стресса и достижение релаксации.

Продолжительность занятия – 50-55 мин.

- Hip-hop - танец драйва и энергии, для тех, кто хочет двигаться модно и стильно, быть звездой танц – пола! Современное танцевальное направление поп – культуры.

· Belly dance – восточные танцы, так называемый танец живота - воспитание красоты движений, раскрепощение тела и благотворное влияние на женскую привлекательность. Во время танца происходит тренировка мышц и массаж органов малого таза, за счет этого нормализуется работа желудочно-кишечного тракта и мочеполовой системы (регуляция менструального цикла). Рекомендуется для всех уровней подготовленности. Продолжительность занятия – 50-55 мин.

· Yoga – сила, гибкость, баланс, координация, подвижность и расслабление. Здесь учат правильно дышать, принимать определенные позы, в определенной последовательности. Возможность расслабиться, сконцентрироваться на своих ощущениях. Продолжительность занятия – 80-90 мин.

· Pilates – плавные или статические упражнения для проработки глубоких мышц. В программу включены упражнения на восстановление и омоложение организма. Эффективность методики заключается в профилактике и лечении заболеваний опорно-двигательного аппарата. Занятия показаны всем, независимо от возраста и уровня подготовленности, отсутствуют сложно-координационные упражнения. Продолжительность занятия – 50-55 мин.

Эффект тренировки во многом зависит от техники выполнения упражнений. Правильному освоению техники способствуют персональные тренировки с квалифицированным инструктором.
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