Balans Fitness. Nodarbibu apraksts.

TBS & STEP — intensiva un funkcionala nodarbiba ar Step-platformu, nodarbiba |auj péc iespé&jas isa laika perioda sasniegt velamo
rezultatu. ST programma ar kermeni strada kompleksa veida, ietekmé&jot visas muskulu grupas, nodarbiba apvieno kardio un spéka
treninu.

SUPER PRESS - Aerobika vedera presei - parsteidzosi efektivs vingrojumu kompleks, pasniegts vairakkart atkartojama rezima.
Vingrojumi védera presei tiek papildinati ar vingrojumiem citam muskuju grupam (ipasa uzmaniba pievérsta jostasvietas
muskulatdrai, kur koncentréjas muskuli - antagonisti). Sdda kombinacija |auj efektivak attistit védera preses muskulus, vienlaicigi
atbrivojoties ari no liekas tauku masas.

TOTAL BODY SHOCK — ir augstas intensitates trenins, kur$ piemérots cilvékiem ar labu fizisko sagatavotibu.Optimala kardio slodzes
un izturibas vingrinajumu kombinacija laus jums rlpigi stradat ar visam muskulu grupam 1 stundu laika, sadedzinat lidz par 800
kalorijam, nostiprinat sirdi un asinsvadu sistému, palieliniet izturibu, aktivizét vielmainu un iegtt stingru kermeni.

TRX - Spéka trenin$ bez vertikalas slodzes uz mugurkaulu. TRX ir piekares sistémas trenins, kura galvenais slodzes elements ir katra
lietotaja kermena svars, kas vienlaicigi iesaista 90% no visiem muskuliem.

BODY TONING - Vidéjas intensitates aerobikas nodarbiba kermena formas veido$anai, spéka un izturibas attistiSanai, kura izmanto
hanteles, nQjas, stienus, gumijas utt. Nodarbiba piemérota dazadiem sagatavotibas l[imeniem.

PILATES Roll&Relax - Vingrojumu sistéma, kas balstas uz kermena spéka centra attistisanu un visparéju kermena simetrisku
veidosanu.Vingrinajumi palidz atbrivoties no sasprindzinajuma, uzlabo staju un, vienlaicigi trengjot visas muskulu grupas, uzlabo
koncentrésanas spéjas. Nodarbiba piemérota dazadiem sagatavotibas limeniem.

STRETCHING - Vingrinajumu komplekts, kas veicina saiSu attistibu. Sistematisku vingrindjumu veikSana |auj nostiprinat roku, kaju,
muguras, védera saites.

YOGA - tas ir fizisku vingrinajumu pilns komplekss, kas sekmé kopéju passajitas uzlabojumu. Vina ietver sevi pietiekami viegli
izpildamas kustibas. Sis komplekss |auj gan saglabat, gan bitiski palielinat, locitavas kustigums, ka ari nostiprinat muskulu korseti.
KUNDALINI YOGA - Kundalini jogas nodarbibas ir dinamisku kermena pozu, pranajamas, mantru, mazikas un meditacijas
apvienojums, kas iemaca relakséties, dziedinaties un bat pacilatiem. Kundalini joga ir viens no garigakajiem jogas veidiem. To
uzskata par augsti attistitu jogas vingrinajumu un meditacijas apvienojumu.

BODY ART - Nodarbibas pamata ir ieelpas un izelpas princips, spéka un pilates vingrinajumi, fizioterapijas elementi. Visi bodyART
vingrojumi un pozas vienlaicigi attista vairakas muskulu grupas.

BODY MOTION - ta ir nodarbiba prieks tiem kuri grib iemacities dejot neskatoties uz vecuma ierobezojumiem. Stradajam ar
kermeni- staju, gaitu, plastiku un lokanibu.

ZUMBAZ® FITNESS - 81 ir dejas fitnesa programma, kas ir balstita uz latinamerikanu muzikas un pasaules ritmiem; visefektivaka,
inovativaka un jautraka macibu programma visiem apmacibas limeniem, kura iekaroja visu pasauli.

CINAS MAKSLAS SISTEMA - Unikala programma, kura uzlabo kermena kontroli ekstrémas situacijas. Veicina pareizu elpo3anu un
kermena atslabinasanu . Nonem stresu un bailes kritiskas situacijas.

Maca parvarét bailes un aizmirst par trauksmes pazimém.

Balans Aqua. Nodarbibu apraksts.

BODY SHAPE - aerobikas nodarbibas ar sabalansétu slodzi. Tiek nodarbinata gan kermena apakséja, gan augséja dala. Attista
spéku, izturibu, kustiguma amplitddu un locttavu lokanibu. Uzlabo elposanu, koncentrésanas spéjas, emocionalo noskanojumu.
Palidz cina ar stresu un hronisko noguruma sindromu.

AQUA AEROBICS - nodarbibu komplekss tiek vérsts uz stiepsanos, elastibu, svara samazinasanu, auguma korekciju. Bez slodzes uz
mugurkaulu. Piemérots dazada vecuma cilvékiem ar dazadu limenu fizisko sagatavotibu.

AQUA FITNESS - piemeérots jebkuras fiziskas sagatavotibas [imenim. JGs varésiet ieglt skaistas formas, pilniba izmantojot tGdens
pretestibu. Nodarbibas tiek izmantots dazads inventars pamatmuskulu grupam: preses, muguras, sézas, roku un kaju muskuliem.
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