	ОПИСАНИЕ ГРУППОВЫХ ТРЕНИРОВОК 

	Силовые и интервальные классы

Body Toning
 Tренировка в аэробном режиме, направленная на сжигание жировой массы, развитие общей и силовой выносливости. 

ABS+stretch
Основное внимание направлено на проработку прямых и косых мышц брюшного пресса. Цель урока – ваш плоский живот! 

DYNAMIT
Силовая тренировка на ягодицы, мышцы ног и пресс. Способствует сжиганию подкожного жира, очень эффективна для создания изящных точеных форм и красивого мышечного рельефа. 

 Body Pump
Многократное выполнение комплексов силовых упражнений, особое внимание уделяется проблемным зонам. Тренировки с использованием специального оборудования.

Wake up-Never stop 

Интервальная тренировка, сочетающая в себе силу и динамику. Проработка всех крупных групп мышц.
Power class
Формат урока позволяет максимально воздействовать на все мышечные группы без чрезмерного увеличения их в объеме. Для всех уровней подготовки.

                                   ABLAbdominal-Buttocks-Legs)
Силовой урок для тренировки мышц ног, брюшного пресса и ягодиц. Нагрузка средней и высокой интенсивности. Продолжительность занятия 55 мин.

Power Attack 

стройная фигура – твоя мечта? Правильно подобранный комплекс упражнений поможет её осуществить. Силовая тренировка комбинируется с аэробной нагрузкой для наилучшей проработки мышц.

Специальные классы. Разумное тело.

Pilates 

Класс направлен на поддержание мышечного тонуса, улучшения мышечного баланса,,контроля над телом и развитие координации движения .Возможно использование оборудования(изотонического кольца,, фит-болов, резиновых амортизаторов)
YOGA
Наполняет cпокойствием и комфортом, которые учат общению с собственным телом и наполняют гармонией Ваш внутренний мир. Вы ощутите, как блаженно растворяетесь в каждой асане (позе) йоги. 

Just mat 

занятие по системе «Пилатес», направленное на формирование внутримышечного корсета, осанки, развития межмышечной координации и контроля над телом. Улучшает гибкость, снимает мышечную усталость и напряжение позвоночника.
	Танцевальные классы

Dance Mix 

Танцевальный урок свободного стиля. Включает в себя различные танцевальные стили: латина, джаз-модерн, рок-н-ролл, вальс. Научись двигаться как звёзды телеэкрана!

ORIENTAL 

Соблазнительный восточный танец под завораживающую музыку и перезвон монист. Сила, пластика и красота бёдер, плеч и ягодиц. Отличается особым оздоровительным эффектом для органов брюшной полости, формирует осанку, обладает психотерапевтическим воздействием.

 Belly-Dance 

интенсивная тренировка с элементами восточного танца. Отличная нагрузка для мышц живота, талии и бёдер. Ускоряет процесс обмена веществ.

Fit Cocktail 

тренировка, основанная на системе хореографических упражнений. Развивает координацию тела и гибкость. Способствует формированию красивой осанки. 

Lady Marmalade 

Познав искусство этого урока, Вы поднимите самооценку, обретете красоту, свободу и особую пластику. 

Go-Go
Интенсивная тренировка с элементами  клубной  хореографии. Отличная нагрузка на все мышцы!!!!!

Детские групповые тренировки

Flash Dance
Тренер научит танцевать в стиле современных танцев - джаз-модерн,  поп, танго, рок-н-ролл. Ребенок получит   не только эмоциональную, но и дозированную аэробную нагрузку. Продолжительность занятия 55 мин.

Fitness Mix
Аэробный урок для детей с элементами хореографии+силовой блок.
 
	Правила посещения групповых программ:
Все занятия проходят строго в соответствии с               расписанием

Опоздание более 10 минут недопустимо

Заниматься следует в спортивной обуви и одежде

Следуйте указаниям инструктора

Не пользуйтесь резким парфюмом

Использование мобильных телефонов в залах групповых программ не разрешается

Пожалуйста, сведите разговоры до минимума

Во избежание травм настоятельно рекомендуем прохождение первоначального инструктажа и прохождение фитнес тестирования

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УСЛУГИ

(входят в стоимость клубной карты)
охраняемая стоянка

фитнес тестирование

полотенце

сейф для ценных вещей

ящик для хранения вещей на время тренировки

1 сеанс массажа на кровати NUGA BEST

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УСЛУГИ

(не входят в стоимость клубной карты)

Игровые  площадки

Сауна с бассейном

Массаж

Персональные тренировки

ТУРБО-СОЛЯРИЙ

Время работы клуба:

Понедельник-пятница-8.00-23.00

Суббота-воскресенье-9.00-23.00

Телефоны клуба:

(8452) 56-05-05

            56-38-21

Наш сайт: 

www.skmolodost.ru


