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 Гастроли тренеров Republika Валовая. Расписание групповых занятий / Зал Аэробики

Действительно с 16 января   2012 г. до открытия Republika на Ул. Валовая д.28

	Время
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	07:30
	
	07:30  YOGA 

 (1,5 часа)
	
	
	07:30  YOGA

 (1,5 часа)
	
	

	08:30
	
	
	
	
	
	
	

	09:00
	
	
	
	
	
	
	

	10:00
	
	
	
	
	
	TBC
	

	11:00
	
	YOGA HATHA    

(1,5 часа)
	
	YOGA HATHA    

(1,5 часа)
	
	ALL BODY TRAINING
	ALL BODY TRAINING

	12:00
	STEP
	
	TBC
	
	STEP
	
	

	13:00
	CRUNCH & STRETCH
	
	
	
	
	
	

	14:00
	ALL BODY TRAINING
	
	LOW BODY TRAINING
	
	ALL BODY TRAINING
	
	BUUT & STRETCH

	15:00
	
	    
	
	
	
	
	


Харламова Ольга

      Фитнес инструктор

Образование: Высшее. Школа Юрия Сиухина, фитнес-инструктор. Опыт: с 2005 г. Применяемые методики: Step, Fit ball, Gymstick, силовой тренинг, Аква-аэробика. Основные принципы работы с клиентом: взаимоотдача,  доброжеатеьность, ответственность, искренность. Дарю людям радость!                                                                                                  

     Домовцева Татьяна

     Инструктор по Hatha Yoga 

Мастер Reiki.  Практикует йогу с 1991 года. Проводит семинары по темам: Йога с партнёром, Йога-терапия, Хатха-йога, Джаинская йога, Массаж+Рейки. 

                                                                                                 г.Москва, Площадь Ак.Курчатова, д.1, стр.78  Тел.: 8-499-194-30-31

Фитнес — менеджер : Фомичева Галина GVF

 HYPERLINK "mailto:aas@republika.ru"
@republika.ru 
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Описание групповых занятий / Зал аэробики

Аэробные уроки:

STEP  Аэробная тренировка на степ платформе. Улучшает функциональные возможности ССС, улучшает координацию, способствует уменьшению жировой массы. Аэробная часть  составляет 30-35 мин. В занятии используются связки простого и среднего уровня сложности. *(2-3)

TBC (total body condition) Интервальная тренировка высокой интенсивности. Включает в себя чередование  силовой и аэробной нагрузки. Улучшает функциональные возможности ССС, способствует уменьшению жировой массы, способствует укреплению мышечного корсета. *(2-3)

Силовые уроки:

ALL BODY TRAINING Силовая тренировка на все мышечные группы. Тренировка способствует сжиганию подкожного жира, повышает выносливость и силу мышц. Эта тренировка поможет улучшить внешний силуэт и придать мышцам рельеф. Если это ваше первое занятие, предупредите инструктора. *(1 -3)

LOW  BODY TRAINING Силовая тренировка с акцентом на мышцы ног, ягодиц и брюшного пресса. Тренировка способствует сжиганию подкожного жира, повышает выносливость и силу мышц. Эта тренировка поможет улучшить внешний силуэт и придать мышцам рельеф. Если это ваше первое занятие, предупредите инструктора. *(1 -3)

Развитие гибкости, восстановление мышечного баланса тела:

CRUNCH & STRETCH -силовые упражнения на мышцы брюшного пресса , развитие гибкости и восстановление мышечного баланса.  *(1 -3)

BUUT & STRETCH- -силовые упражнения на ягодичные мышцы, развитие гибкости и восстановление мышечного баланса.  *(1 -3)

YOGA HATHA Проверенная тысячелетиями практика развития личности, через физическое совершенствование тела к внутренней гармонии. Тренировка способствует нормализации психоэмоционального состояния в целом, повышению силы и развитию гибкости. Продолжительность  1 час 30 мин. *(1 -3)

*Групповые занятия подразделяются на три уровня подготовки: 1- для начинающих, 2- для среднего уровня подготовки, 3- для подготовленных.

 Правила посещения групповых  занятий:

· Во избежание травмоопасных ситуаций необходимо приходить на занятия без опозданий. В случае опоздания более, чем на 10 минут, инструктор имеет право не  допустить Вас на занятие.

· Рекомендуется посещать занятия, соответствующие Вашему уровню подготовленности.

· После окончания занятия используемое оборудование необходимо убрать в специально отведенные места.

· Запрещается во время урока пользоваться мобильным телефоном. На время занятия необходимо  отключать звук.

· Запрещается посещать занятия в уличной обуви. 

· Занятия  необходимо посещать в закрытой спортивной обуви. На занятиях йогой возможно переобуваться  в специальные мягкие тапочки.

· Запрещается бронировать места в зале.

· Групповые занятия проводятся по расписанию, которое может быть изменено Фитнес Клубом «Republika». Об изменении в расписании сообщается на доске информации и на рецепции.

