Расписание 

групповых программ Фитнес-центра "Волга Спорт" на Вольской.
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)
	
	

	
	
	
	
	
	730Cycling Burn *(40) Маша Страхова
	
	

	815

	
	815Cycling Burn *(40)&Crunch 
Маша Страхова
	
	  900 Pilates
Настя
	
	
	

	1000

	
	FIT Коктейль
(Гибкая сила/Stretch/ DeepRelax)

Маша Страхова
	
	Power STEP(40)
&Crunch
Маша Страхова
	
	DanceStep
Маша Страхова
	

	1100
	Cycling*
Маша Страхова
	Cycling Burn *(40)&
Crunch 
Маша Страхова
	Cycling Burn*(30)

&Pump(30)

Маша Страхова
	Fitboxe 
Interval *
Маша Страхова
	Pilates
Лида
	BellyDancePRO
Тамара
	Fitboxe*

Маша 

Паршикова

	
	
	
	
	
	Cycling Burn *(40)&
Crunch Маша Страхова
	Fitboxe
Interval *
Маша Страхова
	

	1200
	Йога

Лида

	Pilates
Лена 
	PowerStretch &DeepRelax 
Маша Страхова 
	BodyBalance
& Lifting
Лена 
	PowerStretch &DeepRelax 
Маша Страхова
	BodyBallet
Тамара
	Cycling*
Наташа

	
	
	
	
	
	Cycling*(40) 

&Crunch 
Наташа
	Cycling*(40) 

&Crunch 
Наташа
	

	1300
	Body
Ballet 
Тамара 
	четные

Dance
Stretch
Лена
	Нечетные
TaiRelaxЛена
	Pump TONE(55)+
SPA(60) *
Маша Михеева
	DINAMIK (BOSU)

Лена 
	1200 Урок для беременных
	
	

Наташа 

	1400
	Pump&Crunch
Аня
	

Наташа
	Crunch(30)
&Power Stretch(30) 
Аня
	Crunch(30)

&Power Stretch(30) 

Лена 
	Pump&Crunch

Алла
	Танц-Класс
Лиля
	Power
Stretch 
Наташа

	
	
	Урок для беременных
	
	
	
	Каратэ

Дилора Мажидова
	

	1500
	Pilates
Лена
	 
	

Наташа
	Cycling*

Маша Страхова
	Гибкая сила
Аня
	Pump TONE(55)+
SPA(60) *
Маша Михеева
	

	
	
	
	BellyDance Класс
Тамара
	
	
	
	

	1600
	
	Step 1

Лиля
	Кардио 
стриптиз ***
Лиля
	Lady Style
Лиля
	Latina

Лиля
	
	

	
	
	
	
	BodyBallet
Тамара
	Exercise – класс

Тамара
	
	

	1700
	
	Cycling*

Маша Страхова
	
	
	
	
	

	1800
	
 

Маша Паршикова
	Power STEP(40)
&Crunch
Алла
	Antiva-rics(30)/

Здоровая спина(30)Аня
	RDS**
Алла
	Body
Ballet Тамара 
	Crunch Interval Наташа
	
 Наташа
	RDS**
Алла 
	RDS** - Ragga Dance Studio – танцевальная студия, оплачивается дополнительно. 

100 руб. с человека за 1 час занятия

	
	Танц-Класс
Лиля
	1815Cycling*

Маша Паршикова
	Fitboxe Burn * 
Маша Паршикова
	BellyDance
Тамара
	Школа  BellyDance**
Тамара
	

	1900
	Аштанга Йога

Ольга Федоровна 
	PumpTone 
(BOSU)

Наташа
	
 Наташа
	Exercise – класс

Тамара
	BellyDancePRO
Тамара 
	Аштанга Йога Ольга Федоровна
	Crunch

Наташа 
	Школа ХИП ХОП**, 
 Школа  BellyDance**
 - танцевальные занятия. Оплачивается дополнительно.



	
	Cycling*

Наташа
	Гибкая сила
Аня
	Cycling Burn(40)&
Crunch *

Маша Паршикова
	Cycling*

Наташа
	Pilates
Аня
	

	2000
	Fit Коктейль
(Antivarics/Callanetik/RelaxStretch) 
Аня
	Школа ХИП ХОП** Настя Черныш-кова
	Школа танцев «GO-GO» **
	Школа ХИП ХОП** Настя Черныш-кова
	Power
Stretch
Наташа
	

Наташа
	Школа ХИП ХОП**

Настя Чернышкова
	
	

	
	
	Fitboxe*

Наташа
	Школа  BellyDance**
Тамара 
	Школа танцев «GO-GO» **
	
	
	


 * - уроки проходят по предварительной записи.     !   **- уроки оплачиваются дополнительно.   ***- уроки для тех, кому 16 лет и старше. 

	
	- Уроки проходят в «Лиловом зале»
	
	- Уроки проходят в «Красном зале»
	
	- Уроки проходят в «Зеленом зале»


Режим работы тренажерного зала:

Понедельник–Пятница  --- 07:15–22:45(с 1 феврвля), Суббота --- 09:15–17:45,  Воскресенье --- 9:15–17:45
С 1 сентября работает детский клуб и детская комната! Спрашивайте расписание на рецепции!
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:

Exercise–класс - урок построен на основах классического танца и хореографии. Работа у станка 
направлена на укрепление мышц спины, ног, пресса. Чувство уверенности в себе, красивая ровная 
походка, прямая спина - вот результаты этого урока!
Cycling Burn - жиросжигающий урок на велотренажерах. Нагрузка средней интенсивности.
Callanetic - урок направлен на проработку проблемных зон с помощью упражнений с 
маленькой амплитудой в быстром темпе.
          
 - силовой урок со штангами. Урок для подготовленных!!!
          Lady Style – вкусный танцевальный коктейль из различных стилей и техник (Strip, Latino, Raga, 
          Wacking)! Учимся танцевать красиво, женственно, грациозно!

          Dance Wish – танцевальный урок, каждую неделю новое танцевальное направление, следите за       

          Объявлениями.
          Детская студия «Акварель» - танцы, хореография для детей разного возраста. Оплачивается 

          дополнительно.
Если Вам удобно получать сообщения об изменениях в расписании  

по электронной почте, 

оставьте Ваш электронный адрес на рецепции.

	           
[image: image1.emf]
	        Телефоны 
                           (8452) 222-308
                       (8452) 222-318
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


222-308


222-318


www.volgasport.ru
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