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	Тренажерный зал  c современным оборудованием и профессиональными инструкторами, которые помогут вам достичь ваших целей: снижение веса, набор мышечной массы, коррекция фигуры, составление индивидуального плана питания.

Функциональный тренинг.

Кроссфит/функциональное многоборье.

Лечебная физкультура и реабилитация после травм.

ОФП для спортсменов игровых видов спорта (хоккей).
· Pilates – это серия  упражнений для увеличения прочности тела, развитие мышц, улучшения осанки, баланса и координации. Каждое упражнение выполняется с особым вниманием к правильной технике дыхания и контролю брюшных мышц. Это помогает  выполнять движения с максимальной мощностью и эффективностью. Пилатес  удлиняет и укрепляет мышцы, улучшает мышечную эластичность и подвижность суставов.

· Хатха-йога -  это система самосовершенствования, дошедшая до нас из древности. Хатха Йога включает физические и дыхательные упражнения, а также учит расслабляться, заглянуть в себя, укрепить нервную систему, открыть возможности своего тела. 
· Stretching – занятия растяжкой усиливают кровоток в мышцах, на которые они направлены. Этот эффект сохраняется еще примерно на час-полтора после окончания тренировки, что способствует их развитию и ускоренному восстановлению после силовых нагрузок. При сидячей работе или малоподвижном образе жизни даже короткие упражнения на гибкость заметно улучшают состояние и наполняют энергией. Регулярный стретчинг значительно улучшает эластичность мышц, сухожилий и связок. Это снижает риск травм при различных движениях. Важно также, что данные изменения помогают людям старшего возраста стать гораздо подвижнее. Такие упражнения растягивают плотные оболочки мышц – фасции. Форма мышц улучшается естественным образом благодаря растягиванию фасций. 

· Таbаtа – это очень интенсивная  тренировка. Тренировки Табата сжигают калории и помогают быстро привести себя в форму, повышают общую выносливость и силу мышц, развивают сердце и сосуды. Если вы хотите быстро похудеть, а также качественно улучшить свою форму, то регулярные занятия по направлению Табата являются отличным способом для достижения цели.

· FitnessМix – это синтез различных видов фитнеса, чередующихся от занятию к занятию. Благодаря тому, что каждая новая тренировка включает в себя работу над разными группами мышц, тело становится сильным и гармонично развитым. В течение недели, ежедневно фитнес-программы сменяют друг друга: Тайбо, функциональный тренинг, ABL(бедра, ягодицы, пресс), АВС – суперпресс, CORE – аэробика, STEP – аэробика, CYCLE – велокросс, POWER  CLASS – силовая тренировка, гибкая сила, йогалатес, BODY BALANCE, BODY BALLET, FIT BALL, йога в гамаках.
· Йога Айенгара – йога – это свет, однажды зажженный, он никогда не погаснет. Чем лучше вы практикуете, тем ярче свет (Б.К.С. Айенгар).

· Pole Dance  - танец на пилоне - акробатический танец на шесте для детей и взрослых. Это вид танцевального спорта абсолютно уникален, потому что силовая тренировка, кардиотренировка и урок танцев сочетаются в одном занятии. Обучение pole dance включает в себя обязательный комплекс упражнений на растяжку. Ты не уйдешь от нас без шпагата! В процессе занятий происходит проработка всех традиционных женских «проблемных зон» - дряблые мышцы подтягиваются и приобретают тонус, появляются кубики на прессе и уходит лишний жир.
· Коррекция фигуры 35+ - цель занятий – корректировка проблемных зон женской фигуры. Большое внимание уделяется учету физических и возрастных особенностей человека.

· Стрип-пластика - зажигательный коктейль из музыки и движений, неповторимый мир страсти, любви, стиля, грации и красоты. Окунись с головой в атмосферу танца, раздели с нами свое хорошее настроение и поймай ритм.
· Jumping Fitness – это прыжки на круглом шестиугольном батуте с ручками. Во время тренировки Вы постоянно прыгаете, но упражнения настолько разнообразны и динамичны, что скучать не придется! Джампинг полон преимущества – во время тренировок вы сжигаете ненужный жир за очень короткий промежуток времени, такой фитнес укрепляет ваши кости, мышцы и клетки. Уровень физической подготовки улучшается, а в конце тренировки вы чувствуете заряд бодрости. Jumping Fitness повышает метаболизм, улучшает кровообращение и позволяет вам наслаждаться здоровым образом жизни. Если вы хотите увеличить объем легких или улучшить выносливость, обязательно попробуйте этот вид фитнеса. Тренировки на батуте помогают снизить уровень стресса. Они помогают расслабиться и уменьшить признаки стресса и депрессии в долгосрочной перспективе. Еще одним преимуществом тренировок на батуте является детоксикация. В процессе тренировок будет стимулироваться лимфатическая система. Jumping Fitness также отлично подходит для укрепления суставов и связок. 
· Cucling - занятия на велотренажерах.

· Аэростретчинг - йога в гамаках. Сочетание стретчинга и воздушной гимнастики. Тренировка в гамаке развивает силу и гибкость. Выполняя упражнения на гамаке, вы двигаетесь более свободно, вопреки законам гравитации. Благодаря этому: снимается вредная нагрузка с мышц и костей, укрепляются основные мышцы, повышается гибкость, особенно позвоночника и плеч, тело растягивается гораздо глубже. В то же время, такая тренировка развивает выносливость, силу и баланс. Причем, баланс не только тела, но и души.
· Fly-стретчинг (стретчинг в гамаках) – это сочетание классического стретчинга (растяжки) и элементов йоги в гамаках. Это совершенно новое направление, которое позволит сделать тело гибким, а мышцы сильными.

· Lady Style RNB - группа танцев.
· МФР (миофасциальный релиз) - это метод, позволяющий расслабить триггерные точки с помощью роллеров, массажных мячей, других приспособлений путем самомассажа. МФР – улучшает мобильность мягких тканей (избавляет от триггерных точек – локальных участков напряжения), активирует движение жидкостей (крови и лимфы), а значит и способствет насыщению тканей кислородом и улучшает лимфодренаж (что важно для женщин при вопросах с целлюлитом), помогает быстрее восстановиться после физических нагрузок – уменьшает болезненное ощущение в мышцах, улучшает сенсорное осознание тела за счет воздействия на рецепторы кожи, мышц и т.д., снимает напряжение, способствует релаксации, корректирует мышечный дисбаланс. МФР – действительно работает! Это тот метод, с которого можно начинать тем, у кого «боль всего» и уже непонятно за какую физкультуру  браться..
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Персональные тренировки – это возможность достичь максимальных результатов за короткий срок. Наши тренеры – опытные, квалифицированные специалисты, разрабатывающие безопасные программы тренировок, основываясь на ваших целях, опыте занятий, противопоказаниях. Вы оцените преимущества, которые есть у тех, кто занимается с персональным тренером, и уже в скором времени заметите результат индивидуальных занятий. Выбрать персонального тренера стоит не только новичкам, но и уже опытным спортсменам, так как в некоторых случаях улучшить результат можно только индивидуально, учитывая целый ряд параметров и особенностей организма. Если перед собой вы поставили серьезные задачи, то работа с персональным тренером позволит вывести ваши тренировки на новый уровень!  


