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  *  Если указано-ТОЛЬКО по предварит. записи ( от 3-х человек) – на такие занятия инструктор выходит по записи группы от 3-х человек - просьба записываться заранее и отзваниваться в день прихода,  иначе  проведение занятия не гарантировано.
  *  Занятия будни 11-00, 13-00, 18-00, 18-30, 19-00, 19-30  возможны по свободному посещению – при наличии места в группе  ( от 3-х человек.) 
                                     УТРЕННИЕ И ДНЕВНЫЕ ЗАНЯТИЯ

	время
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота

	9-00
	
	
	
	
	
	

	10-00
	
	ПИЛАТЕС
      По записи
	
	    ПИЛАТЕС
       По записи
	
	

	11=00
	
	
	
	
	
	

	12-00
	Калланетик
  По записи
	
	
	
	           Калланетик
  По записи 
	Функциональный тренинг 

	13-00
	КРОССФИТ-СИЛОВОЙ ИНТЕНСИВ

(активная- проработка мышц)


	ФУНКЦИО-НАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ

	 КРОССФИТ-СИЛОВОЙ ИНТЕНСИВ

(активная- проработка мышц)
	ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ

	 КРОССФИТ-СИЛОВОЙ ИНТЕНСИВ

(активная проработка мышц)
	

	14-00
	
	
	МИХ «СЛАЙД+ ТРХ»
      
	
	
	

	14-30
	
	
	
	
	
	

	15-00
	
	   
	
	     
	
	

	15-30
	
	
	
	
	
	

	
	                                                                                                ВЕЧЕРНИЕ ЗАНЯТИЯ



	время
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница

	17-00
	
	
	
	
	
	
	
	

	18-00
	
	
	
	
	Функциональный тренинг
	
	
	
	
	

	18=30
	Калланетик

(статика,

подтяжка фигуры)
	МИКС 

БАТУТ
	«СЛАЙД

   +ТРХ»
(ягодицы, ноги + спина,грудь, руки)
	ТАЙ-БО

(кардио на сжигание жира)
запись
	
	Калланетик 

(статика,

подтяжка фигуры)
	ИНТЕРВАЛ

( степ+сила)
	ТАЙ-БО

(кардио на сжигание жира)
запись
	МИКС 

БАТУТ
	СИЛОВОЙ ФИТБОЛ
запись

	19-00
	
	
	
	
	СИЛОВОЙ ФИТБОЛ
запись
	
	
	
	     
	 

	19-30
	ABL+ STRETCH
(ягодицы-ноги-пресс
 + растяжка)

1часть программы
	КРОССФИТ

Силовой интенсив


	ИНТЕРВАЛ

( степ+ сила)
	ФИТНЕС-РЕГЕТТОН
(танцевальная карибская фитнес-программа)
Запись 
	
	UPPER BODY+ STRETCH
( спина-грудь-руки , пресс
 + растяжка)

2часть программы
	 КРОССФИТ

Силовой интенсив
	ФИТНЕС-РЕГЕТТОН
(танцевальная карибская фитнес-программа)
Запись
	«СЛАЙД+ ТРХ»

(ягодицы, ноги + спина, грудь, руки)
	Контактный СТРЕТЧИНГ

( растяжка с помощью тренера)
запись

	20-00
	
	
	
	
	Контактный СТРЕТЧИНГ

( растяжка с помощью тренера)
запись
	
	
	
	
	

	20-30
	
	
	МИКС 

БАТУТ
	BODY-PUMP
(  все группы с боди-баром)
	
	
	МИКС 

БАТУТ
	BODY-PUMP
(  все группы с боди-баром)
	
	


