
Ora Luni Marți Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică

9:00  Fly Yoga
Sala 2

TRX                                            
Sala 2

9:30 KickBoxing
Sala 3

KickBoxing
Sala 3

KickBoxing
Sala 3

10:00 Yoga Fit                           
Sala 1

PilatesPlus                                  
Sala 1

Yoga Balance          
Sala 1

Tabata
Sala 1

Yoga Flex 
Sala 1

11:00

Premier Pump                        
Sala 1

Fitball
Sala 1

Interval Training          
Sala 1

Pilates                       
Sala 1

 Total Body                                  
Sala 1

Let’sDance                        
Sala 1

Flexi - Bar                                  
Sala 1

Aqua Noodles
piscină

Aqua Dumbbells                       
piscină

12:00 Stretch                               
Sala 1

Flexi - Bar                      
Sala 1

Stretch                               
Sala 1

Abs+Flexi-Bar
Sala 1

Total Body                              
Sala 1 Premier Pump                        

Sala 1  FlyYoga                  
Sala2

13:00 Aqua Mix
piscină

Pilates Plus                       
Sala 1

18:00 Tabata
Sala 1

Abs+Lower Body                     
Sala 1 

TRX                                           
Sala 2

Flexi - Bar                                 
Sala 1 Fitball                                   

Sala 1

 Studiou
* Programarea se efectuază 
la recepție

* Coordonator de program
Galina Sulimova
069 102 808

Or. Durlești
Str. N. Dimo, 80/7
022 00 7777

Diva Dance                                  
Sala 2

19:00

Fitball                                   
Sala 1

Premier TBR
Sala 1

Pilates Plus                       
Sala 1

Premier Pump                        
Sala 1

Tabata
Sala 1

Cross HIIT
Sala 3

KickBoxing
 Sala 3

Cross HIIT                          
Sala 3

KickBoxing
Sala 3

Aqua Dumbbells
piscină

Aqua Noodles            
piscină

20:00

Pilates
Sala 1

Yoga                                     
Sala 1

Abs+Flexi-Bar
Sala 1 

Yoga
Sala 1

Stretch
Sala 1

  Fly Yoga
Sala 2

BOX
Sala 3

BOX
Sala 3
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Programe BODY & MIND         Arte Marțiale         Programe AQUA     

Programe de FORȚĂ         Programe Funcțional Training & Cardio
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DESCRIEREA ACTIVITĂȚILOR DURATA 50 MIN.
 INTERVAL TRANING  Аntrenamentul pe intervale este 
alternarea intervalelor de activitate fizică de intensitate 
mare și scăzută, adică alternarea exercițiilor de forță și 
cardio, exerciții intense și odihnă. Antrenamentul are ca scop 
intarirea sistemului cardiovascular, dezvoltarea rezistentei 
si fortei.
 
 FITBALL  Este foarte benefic la capitolul kg nedorite și 
te ajută să capeți un tonus excelent. Cu ajutorul acestui 
program îți vei antrena toate grupele musculare și vei obține 
rezultate remarcabile: arderea rapidă a grăsimilor, tonifierea 
abdominală, tonifierea mușchilor spatelui, îmbunătățirea 
echilibrului și creșterea flexibilității.
 
 TRX  Se desfășoară cu ajutorul a două benzi elastice și 
greutatea proprie a corpului. Permite să lucreze sau să 
antreneze întregul corp, permite identificarea dezechilibrelor 
musculare, îmbunătățește poziția corporală, echilibrul 
muscular și capacitatea atletică, crește rezistența musculară 
și tonusul muscular.
 
 TABATA  Este un antrenament pe intervale de mare 
intensitate. Cu Tabata veți arde o mulțime de calorii și veți 
asigura un antrenament anaerob și aerob al întregului 
corp. Îmbunătățește performanțele atletice, metabolismul 
glucozei și acționează ca un catalizator excelent pentru 
arderea grăsimilor.
 
 TOTAL BODY  Este un antrenament de tonifiere complex, în 
care  lucrează toate grupele musculare principale. Dacă îți 
dorești mușchi fermi, denși și elastici, fese bombate, talie 
suplă, brațe ferme și abodomen definit te invităm la Total 
Body, antrenamentul care te va remodela!
 
 ABS + FLEXI BAR  Antrenamentul are ca scop lucrarea 
mușchilor abdominali, precum și întărirea mușchilor mici 
adânci, folosind Flexi Bar, care este o soluție la multe 
probleme cu spatele și articulațiile. Exercițiile cu simulator 
de vibrații au ca scop creșterea forței, rezistenței, flexibilității 
corpului, îmbunătățirea tonusului muscular și accelerarea 
metabolismului.
 
 FLEXI BAR  Antrenament folosind Flexi-bar. Antrenează 
mușchii adânci ai spatelui, mușchii pelvieni și mușchii 
nucleului. O completare excelentă la programele atletice 
și sportive, îmbunătățește echilibrul, stabilitatea, forța, 
rezistența și coordonarea.
 
PREMIER TBR (TOTAL BODY RESISTANCE BAND)    Este un 
antrenament necesar pentru dezvoltarea forței, exploziei 
musculare, vitezei și mobilității, totodată include și exercitii 
de reabilitare fizică. Banda elastică de rezistență multiplă vă 
permite să intensificați exercițiile pentru picioare, fesieri și 
abdomen.

 
 BOX  Boxul este un sport de contact care combină 
antrenamentul cardio de mare intensitate și antrenamentul 
de forță. Aceasta nu este doar o luptă, ci un set de exerciții 
care vă permite să lucrați și să întăriți toate grupele 
musculare.
 
 KICKBOXING  Antrenament ce  combină elemente de box, arte 
marțiale și aerobic pentru a  dezvolta agilitatea, forța fizică 
și simțul echilibrului. Este practicat atât pentru creșterea 
forței musculare cât și pentru beneficiile sale cardio, inclusiv 
arderea unui număr mare de calorii. 
 
 CROSSHIIT  Este un amestec unic de exerciții cu intervale 
de mare intensitate din exercitii cu haltere, pliometrie, 
powerlifting, gimnastică și diverse tipuri de exerciții 
aerobice (alergare, canotaj, ciclism etc.) Aceasta lecție 
este RECOMANDATĂ* pentru persoanele cu minim 3 luni de 
experiență de antrenamente.
*Dacă sunteți începător, TREBUIE să anunțați instructorul 
despre acest lucru!
 
 ABS + LOWER BODY  Antrenament pentru partea de jos a 
corpului și abdomen. Exercițiile sunt efectuate într-un ritm 
rapid Cu ajutorul antrenamentului  ardeți rapid  grăsimile și 
întăriți mușchii. Efectul bonus - fesieri bombate și abdomen 
plat.
 
 DIVA DANCE  Cel mai feminin și multifațetat stil de dans. 
Vă va dezvălui toate fațetele feminității și senzualității și 
plăcerii prin dans.
 
 LET’S DANCE  Antrenament  excelent pentru a pierde în 
greutate, este un program de fitness inspirat din dansuri, 
implică o combinație între elemente ce țin de dans și 
elemente din sfera aerobă. Coreografia  încorporează mișcări 
de hip-hop, samba, salsa…
 
 PREMIER PUMP  antrenamentul este format din seturi de 
exerciții  de forță  cu ajutorul unui bodybar, executat într-un 
ritm rapid. Programul ajută atât la arderea grăsimilor, cât și 
la întărirea mușchilor întregului corp.
  
 YOGA  Un antrenament Body & mind, bazat pe medițatie 
și exerciții fizice. Practicarea acestui tip de antrenamente 
poate:crește flexibilitatea organismului, reduce semnificativ 
stresul și îmbunătăți starea de sănătate per general.
 
 YOGA BALANCE  Este un stil de hatha yoga care construiește 
secvențe bazate pe principiul sincronizării mișcării cu 
respirația, ceea ce vă permite să combinați asanele 
(posturile) într-un singur flux continuu.
 
 YOGA FLEX  Îmbunătățirea posturii, coordonarea și 
plasticitatea, dezvoltarea flexibilității, dezvoltarea 

elasticității mușchilor întregului corp - o gamă atât de largă 
acoperă această clasă.
 
 YOGA FIT  Dezvoltarea armonioasă a tuturor mușchilor, 
stabilizarea greutății optime pentru fiecare persoană - 
aceasta este sarcina principală a acestei direcții. 
 
 FLY YOGA  Reprezintă un antrenament în hamac. Este o 
activitate aerobă care combină asane tradiționale din yoga 
cu elemente din gimnastică, acrobatică, pilates. Beneficiile 
sunt enorme: îmbunătățește mobilitatea, flexibilitatea și 
plasticitatea articulațiilor, antrenament pentru aparatul 
vestibular, îmbunătățește coordonarea și echilibrul 
întregului corp.
 
 PILATES  Acest antrenament este bazat pe un sistem complet 
de exerciții fizice prin care corpul lucrează în întregime, de la 
musculatura cea mai profundă, până la cea periferică. Pilates 
se referă la întărirea și echilibrarea mușchilor abdominali, 
a coloanei lombare, fesierilor și a coapselor. Se obține un 
echilibru muscular, fortificând mușchii slăbiți și relaxând 
mușchii contractați. Acest lucru duce la creșterea controlului, 
a forței și a flexibilitații corpului, protejand articulațiile și 
spatele.
 
 PILATES PLUS  Terapia Pilates Plus cuprinde o serie 
de exerciții care:Se efectuează cu scopul de a realiza 
recuperarea condiției fizice, controlul și îmbunătățirea 
posturii corporale,tonifică musculatura abdominală, a 
umerilor, spatelui, bazinului și în general a întregului 
corp. Ameliorează durerile de spate, previne osteoporoza, 
osteoartrita.Prin efectuarea exercițiilor se îmbunătățește 
flexibilitatea spatelui, se consolidează musculatura corpului, 
se îmbunătățește calitatea vieții în ceea ce privește starea de 
sănătate a organismului.
 
 STRETCH  Un complex de exerciții de întindere care sporesc 
mobilitatea și flexibilitatea organismului. Îmbunatățește 
mobilitatea articulațiilor și a musculaturii, stimulează 
circulația sanguină și a substanțelor nutritive, îmbunătățește 
elasticitatea și flexibilitatea corpului.
 
 AQUA DAMBBELLS  Antrenamentul de forță în apă, folosind 
echipamente speciale (gantere). Ajută la întărirea mușchilor 
centurii scapulare superioare.
 
 AQUA NOODLE  Programul este destinat dezvoltării 
coordonării mișcărilor și fortificării tuturor grupurilor de 
mușchi. Pentru acest antrenament este  utilizat un baston 
flexibil care Vă menține liber în apă.
 
 AQUA MIX  Antrenament circuit de rezistență, folosind 
echipamente suplimentare,care include exerciții 
aerobice și anaerobe. Ajută la întărirea tuturor grupelor 
musculare,dezvoltă sistemul respirator și cardiovascular.


