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SUPER PRESS - A3po6vika ansa npecca, COBOKYMHOCTb
BbICOKOIOPEKTUBHBIX YNPaXKHEHW ANA MbllL 6PIOWHOro npecca,
BbIMOSHAEMbIX B PEXMME MHOrOKPaTHOrO NOBTOPa. YNpaXHeHUs ans
6pPIOWHOrO Mpecca AOMXHbI MOAKPENAATLCA YNPaXHEHUAMU,
HanpaBneHHbIMW Ha Pa3BUTVE 1 APYrUX MbiwL (0coboe BHUMaHMe
yoenseTcs NosicHULe, rae COCPeaoToHeHb! MbilLbl-aHTarOHNCTbI).

PILATES - Munatec - 3TO cuctema ynpaxxHeHU, HanpaseHHbIX Ha
pa3BuTUE U YKPereHne BepXHEro KopceTa MbilL, hopMUpoBaHme
KpacvBou courypbl. YNpaxHEeHWs MOMOraloT CHUMaTb HanpsXeHWe,
YNyYIIaloT OCaHKY, TPEHVPYIOT BCE FPYMMbl MbllL, y4aT KOHLIEHTpaLwmu,
XOPOLUM AnA Nto60ro ypoBHA NOArOTOBKY.

KYHIOAJIMHW NOTA - Cuctema yripaxHeHui o6bensiolas aMHaMnIHble
Mo3bl, MaHTPbI, My3bIKy 1 MeauTaumio. KyHoanvHu yunuT NcckycTBy
penakcauum, CamonCLeneHns 1 BO3BbIWEHHOIO COCTOAHMSA, OHSA
ABNAETCA CaMbIM [IyXOBHbLIM BUOOM orn. OHa 06benHAET yrpaxHeHnsA
C BbICOKVMM AYXOBHbIM Pa3BUTUEM Y MEOUTALMIO.

BODYART- B ocHoBe 3aHATUI NeXWT NMPUHLIMM BOOXa U BbIAOXa,
CVNOBbIE YMPaXHEHNA N TEXHMKA NUnaTec, a Takke ANeMeHTbI
domsmnoTepanum. Bee ynpaxHeHns 1 nossl bodyART, ogHoOBpeMeHHO,
pa3BMBAIOT pPasfvyHble rPymmbl MblLL.

TRX - CunoBas TpeHNpoBKa, 6e3 BepTMKaNbHOWN Harpyskn Ha
MO3BOHOYHMK. YNPaXHeHNA MHOroCycTaBHble,rmobansHoro
xapakTepa 3apencrayowmne 90 NPoLIEHTOB BCEX MbILUL, a TakXe,
rny6oKne CKeneTHbIe MbIWLbI.

ABL (Abdominal — Buttocks — Legs) / STRETCH — cunoBas TpeHnpoBka
MbILWL HOF, AroAuLU M 6PIOWHOMO Npecca ¢ dneMeHTaMmn PaCTAXKN
MbILULL.

Yoga - 3T0 NonHbIA KOMMEKC hM3NYeCKNX YrpaxHEHNH,
crnocobcTByOWMX 06LWeMy yyHIleHUo caMoyyBCTBUA. OHa BKIloYaeT
B ce6A QOCTAaTOYHO Nerko NCMONHNMBbIE ABUXEHUA. DTOT KOMMIeKC
NO3BOMAET KaK COXPaHWTb, TaK M CyLEeCTBEHHO YBENNYUTD,
MOABMXHOCTb CYCTaBOB, a TakXXe YKPEernuTb MbllLeYHbIA KOpCeT.

Total Bodi Shock - 370 TpeHvpoBoyHan dmTHEC Nporpamma ans
nionen ¢ xopolen dusnyeckon NOAroToBkon. ONTumMansbHoe
coyeTaHMe Kapamo HarpysKy U CUMOBbIX YNPaXHEHWU NO3BONUT BaM
3a 1 yac ocHoBaTenbHO NpopaboTaTb BCe rPyMMbl MblIlL, NOTPATUTbL
no 800 kkan, yKkpenuTb CepaeqHO COCyAMCTYIO CUCTEMY, NMOBbICUTb
BbIHOC/IMBOCTb, aKTMBU3NPOBATh MeTabonnsm 1 npnobpectn
MOATAHYTOE CMOPTUBHOE Teno. Ha 3aHATMAX ncnonb3yeTca
Pa3nuYHbIA CNOPT-MHBEHTapPb; CTeN-NnaTopmMa, raHTenu,
yTaxenutenu, 6oanbapesl, fitball, v op.

TBS & STEP - nHTeHcmBHaA yHKLMOHaNbHaA TpeHnpoBka Ha CTen-
nnatcpopme, nossonsaiolas 3a MakCMMarnbHO KOPOTKME CPOKM
AOCTUTrHYTb XeflaeMoro pesynbTata. 3Ta NporpaMma KOMMIeKCHO
paboTaeT ¢ Tenom, BO3OENCTBYA Ha BCe FPyMMbl MbllL, 3aHATNE
coyeTaeT B ce6e Kapamo 1 CUNOBYIO TPEHUPOBKY.

STRETCHING - 5To COBOKYMHOCTb yMpaXHeHWH, Coco6CTBy oWmnX
pa3spaboTke MbiwL. CUCTEMATNYECKOE BbIMOSTHEHNE YNIPaXHEHWIA
[aeT BO3MOXHOCTb YKPENUTb CBA3KW PYK, HOT, CMWHBbI, XMBOTA.

BODY MOTION - 570 3aHATUA ANA Xenalowmnx Hay4nTbCa TaHLeBaTb B
He3aBMCMMOCTU OT Bo3pacTa. PaboTa Hafl TeNom, 0caHKoW,
MOXOAKOW, NMNAaCTUYHOCTbIO N TMBKOCTLIO.

Zumba® Fitness - 3To TaHUeBanbHaA UTHEC-NPOrpaMmMa Ha OCHOBE
NaTUHCKUX U MUPOBbIX PUTMOB; camMas 3pdheKTMBHasA, MHHOBaLIMOHHAA
1 3axuraTenbHas TPEHNMPOBOYHAA NporpaMma ana Bcex ypoBHemn
NMOAroTOBKM, MOKOPUBLUAA BeCb Mup!

CNCTEMA BOEBbIX EAMHOBOPCTB - YHukanbHaa nporpaMmma
crnoco6cTByeT 06y4eHUIo BNageHNIo Tena v NCUXuKK B 3KCTpeMarbHbIX
cMTyaumsax. Bbl HayunTech NpeoponeBaTthb CTpax U U3baBuUTeCh OT YyBCTBA
TpeBory. MoBbICMTE CAMOOLIEHKY 1 YBEPEHHOCTb B cebe.

SUPER PRESS - Aerobika védera presei - parsteidzosi efektivs vingrojumu
kompleks, pasniegts vairakkart atkartojama rezima. Vingorjumi védera
presei tiek papildinati ar vingrojumiem citdm muskulu grupam (ipasa
uzmaniba pieveérsta jostasvietas muskulatarai, kur koncentréjas muskuli -
antagonisti). Sada kombinacija Jauj efektivak attistit védera preses
muskulus, vienlaicigi atbrivojoties ari no liekas tauku masas.

PILATES - 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 spégjas. Nodarbiba
piemérota dazadiem sagatavotibas limeniem.

KUNDALINI JOGA - Kundalini jogas nodarbibas ir dinamisku kermena
pozu, pranajamas, mantru, mazikas un meditacijas apvienojums, kas
iemaca relakséties, dziedinaties un bt pacilatiem. Kundalini joga ir viens
no garigakajiem jogas veidiem. To uzskata par augsti attistitu jogas
vingrindjumu un meditacijas apvienojumu.

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

TRX - Spéka trenins 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.

ABL (Abdominal — Buttocks — Legs) / STRETCH — Nodarbiba
nostiprina védera un muguras muskulus, ka ari kaju un gurnu
nostiprinasana ar muskulu stiepSanas elementiem.

Yoga - tas ir fizisku vingrinajumu pilns komplekss, kas sekmé kopéju
passajatas uzlabojumu. Vina ietver sevi pietiekami viegli izpildamas
kustibas. Sis komplekss |auj gan saglabat, gan batiski palielinat,
locitavas kustigums, ka ari nostiprinat muskulu korseti.

Total Bodi Shock - ir augstas intensitates trenins, kurs piemérots
cilvékiem ar labu fizisko sagatavotibu.Optimala kardio slodzes un
izturibas vingrinajumu kombinacija laus jums rapigi stradat ar visam
muskulu grupam 1 stundu laika, sadedzinat lidz par 800 kalorijam,
nostiprinat sirdi un asinsvadu sistému, palieliniet izturibu, aktivizét
vielmainu un iegit stingru kermeni.

TBS & STEP - intensiva un funkcionala nodarbiba ar Step-platformu,
nodarbiba lauj péc iespéjas isa laika perioda sasniegt vélamo
rezultatu. ST programma ar kermeni strada kompleksa veida,
ietekméjot visas muskulu grupas, nodarbiba apvieno kardio un
spéka treninu.

STRETCHING - Vingrinajumu komplekts, kas veicina saisu attistibu.
Sistematisku vingrinajumu veikSana lauj nostiprinat roku, kaju,
muguras, védera saites.

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

Zumba® Fitness - 3i ir dejas fitnesa programma, kas ir balstita uz
latinamerikanu mazikas 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 ekstréemas situacijas. Veicina pareizu elposanu un kermena
atslabinasanu . Nonem stresu un bailes kritiskas situacijas.

Maca parvarét bailes un aizmirst par trauksmes pazimém,

klat vairak parliecinatam par sevi un celt savu pasapzinu.
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