	* - запись за  один день                                                                                               

	Время
	9.00
	10.00
	11.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00

	ПН


	А-С

ЗАЛ
	Muscle Toning*
(Маша)
	Stretch*
(Маша)
	
	Fit-bo*
(Ира)
	Pilates

(Надя П)
	Mix

(Таня)
	Body slim

(Таня)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	17.30 Сapoeira 
(Эдуардо) 60 мин
	18.30 Хореогр.дет
(Надя В)
	Эстрадн. танец.
(Надя В)
	Strip dance

(Надя П)

	ВТ
	А-С

ЗАЛ
	Mix*

(Таня)
	Stretch*
(Таня)
	Гибкая сила

(Надя П)
	
	Step+

(Таня)
	Body slim

(Таня)
	Total Torso

(Таня)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	Go-gо+Club
(Галя)
	Dance mix

(Галя )
	Hatha Yoga

(Алена)
	Latin dance

(Мария)

	СР
	А-С

ЗАЛ
	Muscle Toning*
(Надя П)
	Yoga  Morning*
(Надя П)
	
	
	Здоровая спина.дет

(Юля)
	Step

(Юля)
	Total Torso

(Юля)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	
	Body ballet +Stretch

18.15   (Павел)
	Jazz Modern

(Павел)
	Belly dance

(Гульмира)

	ЧТ
	А-С
ЗАЛ
	Body slim*

(Таня)
	Stretch*
(Таня)
	Гибкая сила
(Надя П)
	
	Pilates

(Надя П)
	Hatha Yoga

(Алена)
	Сapoeira

(Эдуардо)90  мин

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	
	18.30 Хореогр. дет.
(Надя В)
	Эстрадн. танец.

(Надя В)
	Strip dance
(Надя П)

	ПТ
	А-С
ЗАЛ
	Yoga  Morning*

(Надя П)
	Muscle Toning*

(Надя П)
	
	
	Yoga
(Надя П)
	Fit-bo
 (Ира)
	Body slim

(Ира)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	Go-go+Club
(Галя)
	Dance mix

(Галя )
	Belly dance

(Гульмира)
	Latin dance

(Мария)

	
	
	
	11.00
	12.00
	13.00
	16.00
	17.00
	18.00

	СБ
	А-С

ЗАЛ
	
	Здоровая спина.дет
	Легкий фитнес*

(Юля)
	
	Jazz Modern

(Павел)
	Stretch

(Павел)
	Сapoeira

(Эдуардо) 90 мин

	ВС
	А-С

ЗАЛ
	
	Эстрадн.

танец.дет
	Dance mix

(Галя )
	Stretch

(Галя) 
	
	Mix
(Маша)
	Basic class
(Маша)

	

	* - запись за  один день                                                                                    

	Время
	9.00
	10.00
	11.00
	17.00
	18.00
	19.00
	20.00

	ПН


	А-С

ЗАЛ
	Muscle Toning*
(Маша)
	Stretch*
(Маша)
	
	Fit-bo*
(Ира)
	Pilates

(Надя П)
	Mix

(Таня)
	Body slim

(Таня)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	17.30 Сapoeira 
(Эдуардо) 60 мин
	18.30 Хореогр.дет
(Надя В)
	Эстрадн. танец.
(Надя В)
	Strip dance

(Надя П)

	ВТ
	А-С

ЗАЛ
	Mix*

(Таня)
	Stretch*
(Таня)
	Гибкая сила

(Надя П)
	
	Step+

(Таня)
	Body slim

(Таня)
	Total Torso

(Таня)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	Go-gо+Club
(Галя)
	Dance mix

(Галя )
	Hatha Yoga

(Алена)
	Latin dance

(Мария)

	СР
	А-С

ЗАЛ
	Muscle Toning*
(Надя П)
	Yoga  Morning*
(Надя П)
	
	
	Здоровая спина.дет

(Юля)
	Step

(Юля)
	Total Torso

(Юля)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	
	Body ballet +Stretch

18.15   (Павел)
	Jazz Modern

(Павел)
	Belly dance

(Гульмира)

	ЧТ
	А-С

ЗАЛ
	Body slim*

(Таня)
	Stretch*
(Таня)
	Гибкая сила

(Надя П)
	
	Pilates

(Надя П)
	Hatha Yoga

(Алена)
	Сapoeira

(Эдуардо)90  мин

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	
	18.30 Хореогр. дет.
(Надя В)
	Эстрадн. танец.

(Надя В)
	Strip dance
(Надя П)

	ПТ
	А-С
ЗАЛ
	Yoga  Morning*

(Надя П)
	Muscle Toning*

(Надя П)
	
	
	Yoga
(Надя П)
	Fit-bo
 (Ира)
	Body slim

(Ира)

	
	ТАН

ЗАЛ
	
	
	
	Go-go+Club
(Галя)
	Dance mix

(Галя )
	Belly dance

(Гульмира)
	Latin dance

(Мария)

	
	
	
	11.00
	12.00
	13.00
	16.00
	17.00
	18.00

	СБ
	А-С

ЗАЛ
	
	Здоровая спина.дет
	Легкий фитнес*

(Юля)
	
	Jazz Modern

(Павел)
	Stretch

(Павел)
	Сapoeira

(Эдуардо) 90 мин

	ВС
	А-С

ЗАЛ
	
	Эстрадн.

танец.дет
	Dance mix

(Галя )
	Stretch

(Галя) 
	
	Mix
(Маша)
	Basic class
(Маша)


	Аэробно-силовые:

Basic class – урок для новичков или кто давно не занимался фитнесом.

Step – программа с использованием степ-латформы. Занятия низкой и средней интенсивности,

 направленные на тренировку сердечнососудистой системы . Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

Mix- занятие, включающее чередование аэробных и силовых блоков различной интенсивности (по 10 мин).

Body slim – силовая программа для проработки мыщц ягодиц и брюшного пресса. Подходит для всех уровней подготовленности.

Muscle toning – силовая программа с использова-нием оборудования, направленная на проработку всех основных групп мышц.

Total Torso - занятие, направленное на проработку групп мышц рук, плеч, груди, спины и брюшного пресса . Вторая часть урока включает упражнения на растяжение мышц верхней части тела и спины.

Fit-bo - высокоинтенсивная динамичная тренировка, сочетающая стандартные шаги аэробики и элементы кикбоксинга.
Здоровая спина – детский фитнес , направленный на укрепление мышц спины. Развивает координацию движений, мелкую моторику, развивает и совершенствует гибкость.
	Танцевальные:

Strip dance – танцевальное направление, органично сочетающее в себе пластичные движения и экспрессию танца стриптиза. Почувствуйте грацию плавных движений и хорошую аэробную нагрузку.

JazzModern – программа включает в себя движения классического танца и moder – пластику джазового танца. 

Dance MIX –урок танца, включающий движения различных стилей и направлений. Энергия ритма в сочетании с темой отдельного стиля.

Capoeiro – бразильское национальное боевое искусство, сочетающее в себе элементы танца, акробатики, игры, и сопровождающееся национальной бразильской музыкой. 

Go-go+Club dance – занятие, сочетающее в себе энергичные, молодежные движения танцев ночных клубов модных вечеринок.

R&B + Hip-hop –R&B – подарит стильность движениям, четкость, ритмичность;

Hip-hop – ярок и позитивен своими «перевернутыми» движениями.

Break dance –стиль уличного танца. Танец ,  акробатика и  пластику тела  – сочетает данный урок.

Body ballet + Stretch – основы хореографии и сочетание определенных «па», придадут вашим движениям грациозность. Растяжка- позволит развить и усовершенствовать гибкость.

Belly dance – урок восточного танца. 

Хореография для детей – урок хореографии для детей.


	«Soft» -программы:

Pilates- комплекс силовых упражнений по система  Джозефа Пилатеса. Выполнение движений в медленном темпе позволяет проработать глубокие мышечные группы, устранить мышечный дисбаланс, улучшить осанку, гибкость и пропорции тела.

Hatha Yoga – это путь к достижению физической и психологической гармонии с помощью физических средств воздействия дыхания, определенных поз и психических средств сосредоточения внимания во время выполнения практики.

Yoga morning   – урок класса йоги, сочетающий лучшее техники , для пробуждения организма и его психофизических центров. Результат – хорошее настроение и чувство свободы движений тела на весь день.

Stretch – растяжка придает гибкость, в том числе и силу. Урок построен на равномерном движении с целью растяжения мышц и устранения болевых ощущений после интенсивных силовых тренировок.

 Гибкая сила – тренировка, включающая комбинации  программ на растяжение мышц. Одновременно подтягивая мышцы происходит формирование сильного и гибкого тела. 

	
	
	Московский пр-т , д – 143, 

тел 740-200, www.Freestyle-vrn.ru


	Аэробно-силовые:

Basic class – урок для новичков или кто давно не занимался фитнесом.

Step – программа с использованием степ-латформы. Занятия низкой и средней интенсивности,

 направленные на тренировку сердечнососудистой системы . Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

Mix- занятие, включающее чередование аэробных и силовых блоков различной интенсивности (по 10 мин).

Body slim – силовая программа для проработки мыщц ягодиц и брюшного пресса. Подходит для всех уровней подготовленности.

Muscle toning – силовая программа с использова-нием оборудования, направленная на проработку всех основных групп мышц.

Total Torso - занятие, направленное на проработку групп мышц рук, плеч, груди, спины и брюшного пресса . Вторая часть урока включает упражнения на растяжение мышц верхней части тела и спины.
 Fit-bo - высокоинтенсивная динамичная тренировка, сочетающая стандартные шаги аэробики и элементы кикбоксинга.
Здоровая спина – детский фитнес , направленный на укрепление мышц спины. Развивает координацию движений, мелкую моторику, развивает и совершенствует гибкость.
	Танцевальные:

Strip dance – танцевальное направление, органично сочетающее в себе пластичные движения и экспрессию танца стриптиза. Почувствуйте грацию плавных движений и хорошую аэробную нагрузку.

JazzModern – программа включает в себя движения классического танца и moder – пластику джазового танца. 

Dance MIX –урок танца, включающий движения различных стилей и направлений. Энергия ритма в сочетании с темой отдельного стиля.

Capoeiro – бразильское национальное боевое искусство, сочетающее в себе элементы танца, акробатики, игры, и сопровождающееся национальной бразильской музыкой. 

Go-go+Club dance – занятие, сочетающее в себе энергичные, молодежные движения танцев ночных клубов модных вечеринок.

R&B + Hip-hop –R&B – подарит стильность движениям, четкость, ритмичность;

Hip-hop – ярок и позитивен своими «перевернутыми» движениями.

Break dance –стиль уличного танца. Танец ,  акробатика и пластику тела – сочетает данный урок.

Body ballet + Stretch – основы хореографии и сочетание определенных «па», придадут вашим движениям грациозность. Растяжка- позволит развить и усовершенствовать гибкость.

Belly dance – урок восточного танца. 

Хореография для детей – урок хореографии для детей.


	«Soft» -программы:

Pilates- комплекс силовых упражнений по система  Джозефа Пилатеса. Выполнение движений в медленном темпе позволяет проработать глубокие мышечные группы, устранить мышечный дисбаланс, улучшить осанку, гибкость и пропорции тела.

Hatha Yoga – это путь к достижению физической и психологической гармонии с помощью физических средств воздействия дыхания, определенных поз и психических средств сосредоточения внимания во время выполнения практики.

Yoga morning   – урок класса йоги, сочетающий лучшее техники , для пробуждения организма и его психофизических центров. Результат – хорошее настроение и чувство свободы движений тела на весь день.

Stretch – растяжка придает гибкость, в том числе и силу. Урок построен на равномерном движении с целью растяжения мышц и устранения болевых ощущений после интенсивных силовых тренировок.

Гибкая сила – тренировка, включающая комбинации  программ на растяжение мышц. Одновременно подтягивая мышцы происходит формирование сильного и гибкого тела.
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