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              Фитнес  программы                                                              

☼ Classic – классическая аэробика, позволяет освоить базовые шаги. Вы получите отличную нагрузку на сердечно-сосудистую систему, а также на различные группы мышц.

☼ Step – занятия с использованием степ - платформ. 

Урок предполагает высокую кардио - нагрузку. 

Заскучать не получится!

☼ Body Work – силовой урок для тренировки различных групп мышц с использованием разнообразного оборудования (гантели, бодибары, амортизаторы, фитболы). Достоинством данного занятия является то, что во время выполнения упражнений хорошо нагружается сердечно-сосудистая система и эффективно ускоряется обмен веществ, поэтому не стоит забывать и о жиросжигающем  эффекте силовой тренировки.

☼ Balance and Stretch – программа для развития функционального равновесия и гибкости. Занятия позволяют Вам восстановить естественную грацию и свободу движения, а так же устранить ненужное мышечное напряжение.

☼ Pilates – программа обучает сенсомоторике (управлению движениями и развитию движений), улучшает чувство своего тела, предотвращает боли в спине и поддерживает внутреннюю силу. Нагрузка направлена на проработку глубоких мышц и распределена таким образом, что мышцы прорабатываются изнутри к внешней поверхности. Так они становятся сильнее, не увеличиваясь в объеме. 

Одновременно Вы становитесь подвижнее, фигура – гармоничнее, походка и осанка – изящнее.

☼ Yoga – сочетание традиционных восточных дисциплин и нового, динамичного подхода к выполнению различных поз (асан) в процессе тренировки полностью изменит Ваше представление о современном фитнесе. Занятия направлены на улучшение осанки, восстановление сократимости и эластичности мышц, восстановление подвижности суставов и позвоночника, нормализацию деятельности внутренних органов, а также снятие психо - эмоциональных нагрузок и стрессов, гармонизацию души и тела.

☼ Belly Dance – восточные танцы не только укрепляют мышцы и улучшают осанку, но и нормализуют гормональный фон, улучшают обмен веществ, работу сердечно-сосудистой системы, устраняют застойные процессы в малом тазу, восстанавливают гибкость позвоночника и дыхательную мускулатуру.

 «Танец живота» дает возможность ощутить в себе источник гармоничной женственности, повысить самооценку.

☼ Shaping – физиологическая коррекция фигуры без аэробных нагрузок.

☼ Power and Stretching –  комплексное и целевое использование силовых упражнений   на различные мышечные группы (растяжка)
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