16.09.13


RED ZONE
	
	Понеділок
	Вівторок
	Середа
	Четвер
	П'ятниця
	Субота
	Неділя

	09:00
	MORNING

DRIVE 45

Олександра
	WAKE UP

Таня
	
	MORNING

DRIVE 45

Таня
	WAKE UP

Олександра
	09:30

ABT 45

Лариса
	

	10:00
	Contemporary Danсe

Пелешок Олександра
	
	ABT

Олександра
	
	BASIC STEP

Олександра
	10:30

STEP+Upper Body

Лариса
	

	12:00
	ABT

Таня
	ABT+
Stretch

Олександра
	BASIC
Таня
	STRONG BODY

Олександра
	BASIC STEP

Таня
	
	

	13:00
	BASIC STEP

Таня
	
	FITBALL/

MINIBALL

Таня
	
	STRONG BODY

Таня
	
	

	14:00
	ABT

Григорій
	
	
	
	
	
	

	16:00
	
	STEP

Григорій
	
	STRONG BODY

Григорій
	
	15:00
ABT+STEP

Лариса
	STRONG BODY

Лариса

	17:30
	AEROSTEP+ UPPER BODY

Григорій
	ABT

Григорій
	FUNCT.TR

INTER.TR

Григорій
	BASIC STEP

Григорій
	JAZZ SEXY


	
	AEROSTEP Григорій

	18:30
	BASIC

Григорій
	BASIC

Григорій
	AEROSTEP

Григорій
	STRONG BODY

Таня
	ТАЕ-ВО

Лариса
	
	ABT

Григорій

	19:30
	ABT

Григорій
	FUNCT.TR

INTER.TR

Лариса
	ABT

Лариса
	UPPER BODY

Лариса
	FITBALL/

MINIBALL

Лариса
	
	

	20:30
	STEP+ UPPER BODY 45

Лариса
	ABT+ STRETCH

Лариса
	FITBALL/

MINIBALL

Лариса
	
	
	
	


GREEN ZONE

	
	Понеділок
	Вівторок
	Середа
	Четвер
	П'ятниця
	Субота
	Неділя

	07:30
	YOGA |

Олександр
	FITNES

YOGA 45

Лариса
	YOGA |

Олександр
	FITNES

YOGA 45

Лариса
	YOGA ||

Олександр
	
	

	
	10:00

YOGA ||

Олександра
	09:00

YOGA |

Олександра
	09:00

WELLNESS

Олександра
	09:00

YOGA ||

Олександра
	
	8:15

YOGA |

Олександра
	

	13:00
	STRETCH

Олександра
	PILATES

Олександра
	
	PILATES

Олександра
	
	
	

	14:00
	
	STRIP


	
	HIP HOP

Григорій
	
	PILATES

Лариса
	17:00

FITNES

YOGA

Лариса

	18:30
	ТАЕ-ВО

Лариса
	LATINA HOT
Таня

	PILATES

Лариса
	WELLNESS

Лариса
	YOGA

LONG

Олександра
	
	YOGA

LONG

Олександра

	19:30
	PILATES

Лариса
	YOGA

LONG

Олександра
	UPPER BODY

Григорій
	LATINA HOT

Таня
	
	
	

	20:30
	STRIP


	
	
	YOGA

Лариса
	
	
	


Класи аеробного формату

(спрямовані на розвиток кардіо-респіраторної системи, вестибулярного апарату та прискорення обміну речовин)

Basic Step — урок, під час якого відбувається вивчення базових кроків степ-аеробіки.


Рекомендовано для новачків (B).

Step — степ-клас із більш ускладненою хореографією.Рекомендовано для середнього рівня підготовки (J).

Aerostep — високоінтенсивний урок з використанням елементів Step Professional.


Клас рекомендовано для підготовлених (C).

Tae-Bo — високоінтенсивний клас з використанням елементів східних бойових мистецтв.

Тільки для підготовлених (С).
Класи силового формату

(спрямоваі на побудову гармонійного м'язевого корсету тіла, тренування серцево-судинної системи та прискорення обміну речовин)

Basic - під час уроку вивчається техніка виконання силових вправ, а також базових кроків степ-аеробіки.


Рекомендовано для початкового рівня підготовки (В).

Strong Body — клас, спрямований на тренування великих груп м'язів з можливістю використання різного обладнання.


Рекомендовано для всіх рівнів підготовки (B, J, C).

ABT — під час заняття глибоко пропрацьвуються м'язи стегон, сідниць та пресу.


Рекомендовано для всіх рівнів підготовки (B, J, C).

UPPER BODY — тренування великих груп м'язів верхньої частини тіла.


Рекомендовано для всіх рівнів підготовки (B, J, C).

Fitball/Miniball - за допомогою спеціального обладнання — великих та малих м'ячів — тренуємо великі групи м'язів.


Рекомендовано для всіх рівнів підготовки (B, J, C).

Класи змішаного формату

(задіюють у роботу все тіло, розвивають координацію, вестибулярний апарат, прискорюють метаболізм)

Drive for Men — заняття допомагає розвинути витривалість та підкреслити м’язевий рельєф, зробивши його виразнішим.


Класи тільки для чоловіків.

Functional training — унікальне комплексне тренування, яке розвиває силу, витривалість та почуття балансу. Прості вправи із мінімумом устаткування, принцип прогресії   від простого до складного виявлять дивовижні можливості вашого організму. Всі рухи виконуються у різних площинах і задіюють більшість великих та дрібних м'язів.


Рекомен довано для підготовлених (С).

Interval training — високоінтенсивний клас із чергуванням аеробних та силових  інтервалів.


Рекомендовано для середнього рівня та підготовлених (J, C).

Morning Drive — урок, що поєднує аеробний та силовий формати, сприяє зниженню маси тіла та моделюванню гармонійної фігури.
Рекомендовано для всіх рівнів підготовки (B, J, C).

Wake Up — силове пропрацювання великих груп м’язів із подальшим глибоким розтягненням (Stretch).


Рекомендовано для всіх рівнів підготовки (B, J, C).

Mind&Body

(у перекладі з англійської “Розумне тіло”, допомагають збалансувати як фізичний, так і емоційний стан, покращують поставу, навчають контролювати свої рухи та емоції)

FITNES YOGA — тренування, яке базується на позах та диханні йоги, але жодним чином не стосується релігії чи філософії. Рекомендовано для всіхрівнів підготовки.

YOGA I,II — гімнастика для всіх рівнів підготовки, в її основі древні індійські традиції, адаптовані під сучасний ритм життя та можливості відвідувача.

YOGA LONG — урок розширеного формату — тривалість 1,5 години. 

Рекомендовано для всіх рівнів підготовки.

PILATES — система, яка поєднує східні та західні оздоровчі практики. Заняття проходить у статико-динамічному режимі і задіює м'язи-стабілізатори, що позитивно впливає на стан хребта, а відповідно і на весь організм загалом.

Клас рекомендований для всіх рівнів підготовки.

STRETCH — клас, напрямлений на глибоке розтягнення м’язів тіла.

Рекомендований для всіх рівнів підготовки.

WELLNESS — унікальне комплексне заняття, яке поєднує принципи Pilates та функціонального тренування.

Рекомендовано для підготовлених.

Танцювальні класи
Hip Hop – це танець волі, життя, енергії. Cучасна драйвова музика змусить ваше тіло обрати потрібний ритм, щоб «відірватися на повну», адже  Hip Hop танцюється до «упаду». 

Strip – під час заняття граційні сексуальні рухи розкриють вашу жіночність та навчать тіло пластично рухатися під музику

Jazz Sexy – це урок, який гармонійно поєднує енергійний джаз із сексуальними пластичними рухами стріп-денсу. 

Latina Hot – танцювальний клас із запальними латиноамериканськими рухами у режимі нон-стоп, основною особливістю якого є постійна робота стегнами. 
Contemporary dance («контемпорарі»; розмовною мовою «контемп») – емоційний, ліричний і різноплановий у своїх формах танцювальний напрямок. Контемп – особливий стиль, який здатен розкрити у Вас палітру емоцій і рухів в одному танці. 

*B (beginnes) – початковий рівень підготовки; J (just) - середній рівень підготовки; С (combo) – для підготовлених.
