Расписание занятий  на ФИТНЕС-НЕДЕЛЕ!

	Даты
	Время
	Занятия, зал
	Инструктор

	Пятница, 

1 сентября
	18:00
	Функциональная тренировка (к. 407). Комплексная фитнес-программа с использованием степ-платформы, средняя интенсивность, подвижная.
	Ксения

	
	19:00
	Фитбол (к. 407). Комплексная фитнес-программа с использование фитнес-мячей большого диаметра. Медленный/средний темп, подходит для новичков, безопасность и комфорт для позвоночника.
	Екатерина

	
	20:00
	Интенсив (к. 407). Фитнес-программа, нацеленная на результат!
	Оксана

	Суббота, 

2 сентября
	17:00
	Бёдра/пресс (к. 407). Тренировка мышц бёдер (приводящие, отводящие), ягодичных мышц и мышц пресса без перекачки! 
	Екатерина

	Воскресенье,

3 сентября
	14:00
	Степ-хореография (к. 407). Степ-аэробика + несложная, но интересная хореография с использованием стэп-платформы.
	Ксения

	
	15:00
	Body Pump. Силовая тренировка в медленном темпе, проработка всех групп мышц базовыми упражнениями с использованием оборудования
 (боди-бар или гантели). Подходит для новичков.
	Ксения

	
	16:00
	Перерыв
	

	
	17:00
	Пилатес (к. 407). Медленная программа для укрепления  и гибкости позвоночника, мышц спины, мышц корпуса – стабилизаторов, подвижности тазобедренного, плечевого и голеностопного суставов.

Детский фитнес с 2-х лет (к. 403). Взять сменную обувь. Развитие физических навыков, общее развитие, общение с друзьями. В игровой форме с музыкальным сопровождением, опытный преподаватель.
	Ольга

Светлана

	
	18:00
	Фитнес 45+ (к. 403). Несложная тренировка для начинающих. Без противопоказаний по возрасту. Укрепление основных мышечных групп, нагрузка щадящая.
	Светлана


	Даты
	Время
	Занятия, зал
	Инструктор

	Понедельник

4 сентября
	9:00
	BEST fit. Комплексная фитнес-программа, включает и кардио- и силовую часть, а также стретчинг. Подходит для любого уровня подготовки.
	Надежда

	
	11:00
	Экспресс-похудение (к. 407). Круговая интенсивная тренировка, направленная на достижение результата в короткие сроки.
	Елена

	
	17:00
	Стритдэнс от 8 лет (к. 407). Опытный хореограф увлечёт детей и подростков в мир современного танца. Начинаем с «0», научим всех!
	Полина

	
	18:00
	Круговая тренировка (к. 407). Выполняются упражнения на нескольких станциях (с  различным оборудованием) на все группы мышц в несколько подходов, повторяя круг. Эффективная тренировка для любого уровня подготовки.

Степ-интервал (к. 402). Тренировка со степ-платформой, чередование кардио- и силовых упражнений делает тренировку эффективнее для сжигания лишних калорий.
	Ксения

Анастасия

	
	19:00
	Латина (к. 407). Танцевальный класс для женщин. Направление: бачата- соло – это женственный и чувственный стиль клубной латины в среднем темпе.

Функциональный тренинг (К. 402). Комплексная фитнес-программа, средняя интенсивность, многофункциональные упражнения.
	Светлана

Екатерина

	
	20:00
	Стретчинг (к. 407).  Гибкость и подвижность суставов, профилактика болезни суставов, ослабление болей в спине, красивая осанка и подтянутый вид – всё это заслуги стретчинга. Не имеет противопоказаний!

Йога-хатха для начинающих (к. 402). Комфортная тренировка для начинающих, не имеет ограничения по возрасту и подготовке.
	Екатерина

Наталья

	Вторник, 

5 сентября
	9:00
	BEST fit
	Надежда

	
	12:00
	Стретчинг 
	Оксана

	
	18:00
	Body Pump
	Ксения

	
	19:00
	Восточные танцы. Приглашаем новичков в группу восточных танцев. Нет ограничений по возрасту и подготовке. Красивые движения и несомненная польза от специфических  движений принесут вам удовольствие от занятия!
	Марина


	Даты
	Время
	Занятия, зал
	Инструктор

	Среда,

 6 сентября
	9:00
	BEST fit. 
	Надежд

	
	11:00
	Экспресс-похудение. 
	Елена Я

	
	17:00
	Стритдэнс от 8 лет.
	Полина

	
	18:00
	Нет проблемным зонам (к. 407). Средняя интенсивность, проработка всех проблемных зон на одном занятии.

Детский фитнес с 2-х лет (к. 402).

	Анастасия

Светлана

	
	19:00
	Бедра/пресс (к.408).
Фитнес 45+ (к. 402).

	Екатерина

Светлана

	
	20:00
	Стретчинг.
Йога-хатха для начинающих.
	Екатерина

Наталья

	Четверг, 

7 сентября
	9:00
	BEST fit. 
	Надежда

	
	12:00
	Стретчинг. 
	Оксана

	
	18:00
	Латина (к. 407).
Степ-аэробика (к. 402). Зажигательная аэробная тренировка – классика фитнеса! Всегда популярна и эффективна для сжигания калорий.
	Светлана

Ксения

	
	19:00
	Восточные танцы.
	Марина

	
	20:00
	Пилатес.
	Ольга


