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INTERVAL TRANING Antrenamentul pe intervale este
alternarea intervalelor de activitate fizica de intensitate
mare si scdzutd, adicd alternarea exercitiilor de forta si
cardio, exercitii intense si odihna. Antrenamentul are ca scop
intarirea sistemului cardiovascular, dezvoltarea rezistentei
si fortei.

FITBALL Este foarte benefic la capitolul kg nedorite si
te ajuta sa capeti un tonus excelent. Cu ajutorul acestui
program iti vei antrena toate grupele musculare si vei obtine
rezultate remarcabile: arderea rapida a grasimilor, tonifierea
abdominala, tonifierea muschilor spatelui, Tmbunatatirea
echilibrului si cresterea flexibilitatii.

TRX Se desfasoara cu ajutorul a doud benzi elastice si
greutatea proprie a corpului. Permite sa lucreze sau sa
antreneze intregul corp, permite identificarea dezechilibrelor
musculare, Tmbunatateste pozitia corporala, echilibrul
muscular si capacitatea atletica, creste rezistenta musculara
si tonusul muscular.

TABATA Este un antrenament pe intervale de mare
intensitate. Cu Tabata veti arde o multime de calorii si veti
asigura un antrenament anaerob si aerob al intregului
corp. Imbunatateste performantele atletice, metabolismul
glucozei si actioneaza ca un catalizator excelent pentru
arderea grasimilor.

TOTAL BODY Este un antrenament de tonifiere complex, in
care lucreaza toate grupele musculare principale. Daca iti
doresti muschi fermi, densi si elastici, fese bombate, talie
supla, brate ferme si abodomen definit te invitdm la Total
Body, antrenamentul care te va remodela!

ABS + FLEXI BAR Antrenamentul are ca scop lucrarea
muschilor abdominali, precum si ntdrirea muschilor mici
adanci, folosind Flexi Bar, care este o solutle la multe
probleme cu spatele si articulatiile. Exercitiile cu simulator
de vibratii au ca scop cresterea fortel re2|stente| flexibilitatii
corpulul Tmbunatatirea "tonusului muscular 5| accelerarea
metabolismului.

ll DESCRIEREA ACTIVITATILOR DURATA 50 MIN.

BOX Boxul este un sport de contact care combina
antrenamentul cardio de mare intensitate si antrenamentul
de fortd. Aceasta nu este doar o lupta, ci un set de exercitii
care va permite sa lucrati si sa intdriti toate grupele
musculare.

0

elasticitatii muschilor intregului corp - o gama atat de larga
acopera aceasta clasa.

YOGA FIT Dezvoltarea armonioasa a tuturor muschilor,
stabilizarea greutatii optime pentru fiecare persoana -
aceasta este sarcina principala a acestei directii.

KICKBOXING Antrenament ce combina elemente de box, arte
martiale si aerobic pentru a dezvolta agilitatea, forta fizica
si S|mtul "echilibrului. Este practicat atat pentru cresterea
fortel musculare cat si pentru beneficiile sale cardio, inclusiv
arderea unui numar mare de calorii.

CROSSHIIT Este un amestec unic de exercitii cu intervale
de mare intensitate din exercitii cu haltere, pliometrie,
powerlifting, gimnastica si diverse tipuri de exercitii
aerobice (alergare, canota], ciclism etc.) Aceasta lectle
este RECOMANDATA* pentru persoanele cu minim 3 luni de
experienta de antrenamente.

*Daca sunteti incepator, TREBUIE sa anuntati instructorul
despre acest lucru!

ABS + LOWER BODY Antrenament pentru partea de jos a
corpului si abdomen. Exercitiile sunt efectuate intr-un ritm
rapid Cu ajutorul antrenamentului ardeti rapid grasimile si

intariti muschii. Efectul bonus - fesieri bombate si abdomen

plat.

DIVA DANCE Cel mai feminin si multifatetat stil de dans.
Va va dezvalui toate fatetele feminitatii si senzualitatii si
placerii prin dans.

LET'S DANCE Antrenament excelent pentru a pierde n

greutate, este un program de fitness inspirat din dansuri,
implica o combinatie intre elemente ce tin de dans si
elemente din sfera aeroba. Coreografia incorporeaza miscari
de hip-hop, samba, salsa...

PREMIER PUMP antrenamentul este format din seturi de
exercitii de forta cu ajutorul unui bodybar, executat intr-un
ritm rapid. Programul ajuta atat la arderea grasimilor, cat si
la intdrirea muschilor intregului corp.

FLEXI BAR Antrenament folosind Flexi-bar. Antreneaza
muschii adanci ai spatelui, muschii pelvieni si muschii
nucleului. O completare excelenta la programele atletice
si sportive, Tmbunatateste echilibrul, stabilitatea, forta,
rezistenta si coordonarea.

PREMIER TBR (TOTAL BODY RESISTANCE BAND) Este un
antrenament necesar pentru dezvoltarea fortei, exploziei
musculare, vitezei si mobilitatii, totodata include si exercitii
de reabilitare fizics. Banda elastica de rezistenta multipla va
permite sd intensificati exercitiile pentru p|C|oare fesieri si
abdomen.

YOGA Un antrenament Body & mind, bazat pe meditatie
si exercitii fizice. Practicarea acestui tip de antrenamente
poate:creste flexibilitatea organismului, reduce semnificativ
stresul siimbunatati starea de sanatate per general.

YOGA BALANCE Este un stil de hatha yoga care construieste
secvente bazate pe principiul sincronizarii miscarii cu
resplratla, ceea ce va permite sa combinati asanele
(postunle) ntr-un singur flux continuu.

YOGA FLEX
plasticitatea,

Imbunatatirea posturii, coordonarea si
dezvoltarea  flexibilitdtii,  dezvoltarea

FLY YOGA Reprezinta un antrenament in hamac. Este o
activitate aeroba care combina asane traditionale din yoga
cu elemente din gimnastica, acrobatica, pilates. Beneficiile
sunt enorme: imbunatdteste mobilitatea, flexibilitatea si
plasticitatea articulatiilor, antrenament pentru aparatul
vestibular, Tmbunatateste coordonarea si echilibrul
ntregului corp.

PILATES Acest antrenament este bazat pe un sistem complet
de exercitii fizice prin care corpul lucreaza in intregime, de la
musculatura cea mai profunda, pana la cea periferica. Pilates
se refera la intarirea si echilibrarea muschilor abdominali,
a coloanei lombare, fesierilor si a coapselor. Se obtine un
echilibru muscular, fortificdnd muschii slabiti si relaxand
muschii contractati. Acest lucru duce la cresterea controlului,
a fortei si a flexibilitatii corpului, protejand articulatiile si
spatele.

PILATES PLUS Terapia Pilates Plus cuprinde o serie
de exercitii care:Se efectueaza cu scopul de a realiza
recuperarea conditiei fizice, controlul si Tmbunatdtirea
posturii corporale,tonifica musculatura abdominala, a
umerilor, spatelui, bazinului si Tn general a intregului
corp. Amelioreaza durerile de spate, previne osteoporoza,
osteoartrita.Prin efectuarea exercitiilor se imbunatdteste
flexibilitatea spatelui, se consolideaza musculatura corpului,
seTmbunatateste calitatea vietii in ceea ce priveste starea de
sandtate a organismului.

STRETCH Un complex de exercitii de intindere care sporesc
mobilitatea si flexibilitatea organismului. Imbunatateste
mobilitatea articulatiilor si a musculaturii, stimuleaza
circulatia sanguina si a substantelor nutritive, imbunatdteste
elasticitatea si flexibilitatea corpulul

AQUA DAMBBELLS Antrenamentul de forta in apa, folosind
echipamente speciale (gantere) Ajuta la intarirea muschilor
centurii scapulare superioare.

AQUA NOODLE Programul este destinat dezvoltarii
coordonarii miscarilor si fortificarii tuturor grupurilor de
muschi. Pentru acest antrenament este utilizat un baston
flexibil care Va mentine liber in apa.

AQUA MIX Antrenament circuit de rezistentd, folosind
echipamente suplimentare,care include exercitii
aerobice si anaerobe. Ajuta la intdrirea tuturor grupelor
musculare,dezvolta sistemul respirator si cardiovascular.



