РАСПИСАНИЕ

групповых программ Фитнес-центра «Волга Спорт» на Набережной.

с 18.01.2012
	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	  715
	«Бодрое утро»

Тренажерный зал
	«Бодрое утро»

Тренажерный зал
	«Бодрое утро»

Тренажерный зал
	«Бодрое утро»

Тренажерный зал
	«Бодрое утро»

Тренажерный зал
	
	

	 830

	Antivarics(30)/ Power Stretch(30)
Аня 
	Power Stretch Маша Михеева
	Pump &Crunch

Аня

	FIT Коктейль
(Tae-bo Burn/
Crunch/Stretch)

Маша Михеева
	Crunch(30)/
Power Stretch(30) Аня
	
	

	  1000
	
	 
	
	
	
	
	

	  1100
	Гибкая сила
Маша Михеева
	Pilates
Лида
	BodyBalance
Аня
	Суставная гимнастика(45)&Body Flex Лида
	Power STEP(30)
& Crunch (30)
Алла
	Йога Лида
	Студия ИЗО** (4-9 лет)
	Pump&Crunch

Аня


	
	Классная осанка** (4-9 лет) Лена
	
	
	Классная осанка**
 (4-9 лет) Лена
	
	Cycling*(40)&
Crunch Саша
	

	  1200
	Pump Tone

Маша Михеева 

	Fitball
Лида
	Pump &Crunch

Аня
 
	Aero - класс
Лида 
	Power Stretch 

Алла
	Antivarics
Лида
	Power Stretch 

Аня

	
	
	
	
	
	
	Карате** (4-9 лет) Дилора Мажидова
	Cycling*(40)&
Crunch 
Маша Михеева

	  1300
	Cycling Interval*
Маша Страхова
	FIT Коктейль
(Tae-bo Burn/
Crunch/Stretch)

Маша Михеева
	Pilates
Настя
	
 * 
Наташа
	Pump Tone

Маша Михеева 

	 1330 BellyDance
Тамара 
	 Dance WISH
Аня

	
	
	
	
	
	
	1300 Pilates
Лида
	
 *
Маша Паршикова

	  1400
	PowerStretch &DeepRelax  Маша Страхова
	Йога
Лида
	CyclingBurn (40)* &Crunch 
Маша Страхова
	Йога

Лида 

	CyclingBurn
(40) *
&Crunch 
Маша Страхова
	1430
BodyBallet

Тамара 
	Танц-

Класс1 (45) Лиля
Танц-

Класс2 (45)

Лиля

	  1500
	BellyDance
Тамара
	BodyBallet

Тамара

	FIT Коктейль
(Гибкая сила/Stretch/ DeepRelax)

Маша Страхова
	Pump &Crunch

Алла

	Pilates
Настя
	1530
Exercise – класс

Тамара 
	

	  1600
	BodyBallet

Тамара 
	BellyDance Класс
Тамара
	
	Кардио 
стриптиз ***
Алла
	
	
	

	 1700
	
	
	
	
	
	
	

	  1800
	Pump Tone Алла 
	BodyBallet

Тамара
	Функциональный тренинг 

Аня
	
 *
Маша Паршикова
	 Pump (DownBody)
Маша Михеева
	                   

	
	
	
	
	
	CyclingBurn (40)* &Crunch 
Маша Паршикова
	

	  1900
	Pilates
Алла
	Pump&Crunch 
Маша Михеева
	Antivarics
 Аня
	Pilates

 Алла
	Latina
Лиля
	
	

	
	Cycling*(40)&
Crunch 
Саша
	BellyDance
Тамара 
	Cycling*(40)&
Crunch 
Саша
	Кардио 
стриптиз ***
Лиля
	Tae-bo Interval

Маша Паршикова
	
	

	  2000
	Dance WISH
Алла
	Power Stretch Маша Михеева
	Йога
Алла
	
	
	
	


 * - уроки проходят по предварительной записи,       *** -  уроки для тех, кому 16 лет и старше! **- уроки оплачиваются дополнительно.   
	
	- Тренировки проходят в «Малом зале»
	
	- Тренировки проходят в «Большом зале»


NEW!!! Инструктаж по групповым тренировкам. Запись на рецепции.
Режим работы тренажерного зала:

Понедельник–Пятница  --- 07:15–22:45(с 1 феврвля), Суббота --- 09:15–17:45,  Воскресенье --- 9:15–17:45
Внимание!!!
Для Вашего удобства 

в фитнес-центрах «ВолгаСпорт»

введено новое правило изменения расписания групповых классов
РАСПИСАНИЕ ГРУППОВЫХ ПРОГРАММ

МОЖЕТ ИЗМЕНЯТЬСЯ 

1 раз в месяц*

· РАСПИСАНИЕ НА следующий месяц 

будет опубликовано 25 числа текущего месяца и размещено на рецепции, информационных стендах и на сайте

· Ваши пожелания и предложения по изменению расписания на следующий месяц принимаются на рецепции до 20 числа текущего месяца (по возможности мы учтем их при составлении расписания).

Описание новых уроков:
Belly Dance Класс Основы восточного танца для всех кто хочет овладеть этим стилем в совершенстве. Отработка движений. Для новичков – освоение элементов танца, для опытных – отработка движений.
Гибкая сила Сочетает силовые упражнения и упражнения на растяжку. Силовые упражнения выполняются в статическом режиме, что позволяет укрепить связки и суставы.
Pump Tone Интенсивная жиросжигающая тренировка. Активно прорабатывает мышцы в режиме non-stop.
DINAMIK Функциональная тренировка, направленная на развитие основных мышечных групп и глубоких мышц-стабилизаторов. Совершенствует физические качества: силу, выносливость, равновесие, координацию и динамическую гибкость. Сжигание жира и коррекция фигуры.
DanceStretch Цель – гибкое эластичное тело. Используя танцевальный стретч, где одна комбинация движений перетекает в другую,  возможно сесть на шпагат или встать в мост.
Только ноги! Тренировка на проработку мышц ног и ягодиц. 40 минут интервальной нагрузки (чередование кардио и силовых упражнений) + 15 минут растяжка проработанных мышц.
Antivarics Силовая тренировка на все группы мышц. Основная часть упражнений выполняется сидя и лежа. Особо рекомендуется для людей с нарушением венозного кровообращения.
Body Flex Жиросжигание возможно! Специальные методики дыхания и специфические упражнения 
Суставная гимнастика Урок направлен на укрепление связок и суставов с элементами йоги, Пилатеса, ЛФК. Для людей с проблемами опорно-двигательного аппарата.
Танц-класс 1 – Танцевальный урок, направленный на отработку базовых движений определенного стиля. Улучшение пластики, координации, музыкальности в танце. Для любого уровня подготовленности.

Танц-класс 2 – Танцевальный урок, направленный на улучшение хореографии определенногостиля. 
Aero – класс – Урок танцевальной аэробики для начинающихё
Если Вам удобно получать сообщения об изменениях в расписании  

по электронной почте, 

оставьте Ваш электронный адрес на рецепции.

	           
[image: image1.emf]
	              Телефоны (8452) 280-330
                       (8452) 280-880

www.volgasport.ru
e-mail:volgasport@renet.ru


* администрация оставляет за собой право изменять тренировку или заявленного тренера в экстренных случаях (форс-мажорные обстоятельства, болезни, отъезды тренеров).







Справки, запись
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www.volgasport.ru
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