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ул.Бакунина, 45
тел. 56-90-94           Г Р А Ф И К   Р А Б О Т Ы   А Э Р О Б Н О Г О   З А Л А
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	Йога 1.5ч
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	17:00:00
	17:00-18:30
Таэквон-до
	Восточные танцы
	
	Восточные танцы
	
	
	

	18:00:00
	 18:30-19:30
Таэквон-до
	Strip Danse
	Таэквон-до
	Восточные танцы
	Таэквон-до
	
	

	19:00:00
	
	Восточные танцы
	19:00-20:00
Таэквон-до
	Muscle toningЛ
	19:00-20:30
Таэквон-до
	
	

	20:00:00
	Скульптура тела
	Pilates
	Fit-ball
	FlexЛ
	
	
	

	21:00:00
	
	
	
	
	
	
	


 
Скульптура тела   - урок средней интенсивности с использованием степ-платформы, построенный на сочетании аэробной и силовой нагрузки. Рекомендуеться для всех уровней подготовки.

Muscle toning - высокоинтенсивная силовая тренировка с использованием различного оборудования, прорабатываються все группы мышц.

Fit-ball - класс аэробики с использованием специальных мячей. Позволяет одновременно тренировать все группы мышц, улучшить осанку и снять напряжение с позвоночника.

Step - комплексная тренировка, позволяющая сформировать рельефную фигуру.

Legs+flat —  силовой урок для тренировки мышц ног,ягодиц и живота.

Interval -  высокоинтенсивная тренировка,включающая чередование аэробной и силовой нагрузки.

Pilates –  урок, направленный на поддержание мышечного тонуса, улучшение мышечного баланса, контроля над телом и развитие координации движений. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

Flex –  урок, направленный на повышение общей гибкости и расслабление мышц. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

Yoga -  урок направленный на достижение гармонии тела и духа. Практика древнейших осанн поможет Вам развить гибкость, а также укрепить мышцы спины и исправить осанку.
________Восток-  урок,восточного танца (танец живота).
_________Strip dans - танцевальная программа, с элементами стриптиза.
_________Капоэйра- боевое искусство с элементами танца.
______Tribal Fusion  - эклектичная форма танца, включающая в себя танец живота, фламенко, хип хоп, джаз и другое.
