Расписание работы фитнес-зала c  22 октября по 28 октября.
	
	Понедельник 
	Вторник
	Среда
	Четверг 
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье 

	9.00-10.00
	
	SUPER SCULPT
                     ВАЛЕРИЯ
	
	SUPER SCULPT
                          ЛАУРА
	
	
	

	10.00-11.00
	
	PILATES ROLLER
                    ВАЛЕРИЯ
	
	STRETCH 
                          ЛАУРА
	
	CIRCUIT training PRO
    Фан-группа$   МАРИЯ 
	

	11.00-12.00
	SUPER SCULPT
                     ТАТЬЯНА
	
	SUPER SCULPT
                            ЛАУРА
	
	 BODY PUMP
                         ВАЛЕРИЯ 
	 Здоровая спина 3D
                              МАРИЯ                                           
	LED CLASS yoga
1,5 ЧАСА

	12.00-13.00
	TURBO PRESS
                     ТАТЬЯНА 
	
	TURBO PRESS
                           ЛАУРА                       
	
	 PILATES ROLLER
                        ВАЛЕРИЯ
	SUSPENDED training
                             НЕЛЛИ
	ВАЛЕРИЯ

	13.00-14.00
	
	
	
	 
	
	BODY PUMP
                            НЕЛЛИ
	CIRCUIT training
                           ТАТЬЯНА

	14.00-15.00
	
	
	
	
	
	CYCLES 
                   АЛЕВТИНА
	PILATES MAT
                          ТАТЬЯНА                       

	15.00-16.00
	FITBALL
                  ЛЮДМИЛА
	SUPER SCULPT
                   ЛЮДМИЛА                                                                   
	PILATES MAT
                       ТАТЬЯНА                      
	SUPER SCULPT
                 ЕКАТЕРИНА
	ABT
                         ЛАУРА               
	STRETCH suspended
                     АЛЕВТИНА
	STEP
                            НЕЛЛИ

	16.00-17.00
	SUPER SCULPT
                  ЛЮДМИЛА 
	Stretch&Roll
                 ЛЮДМИЛА
	SUPER SCULPT
                       ТАТЬЯНА
	STRETCH
                ЕКАТЕРИНА                       
	SUPER SCULPT
                          ЛАУРА
	SUPER SCULPT
                       ЛЮДМИЛА                                                                   
	SUPER SCULPT
                            НЕЛЛИ

	17.00-18.00
	STRETCH
                ЕКАТЕРИНА                      
	АВТ
                   АЛЕВТИНА
	TURBO PRESS
                       ТАТЬЯНА
	 BODY PUMP
                          МАРИЯ                      
	STRETCH
                            НЕЛЛИ
	YOGA
   ЛЮДМИЛА
	

	18.00-19.00
	ZUMBA
                ЕКАТЕРИНА                      
	CYCLES 
                   АЛЕВТИНА
	SUPER SCULPT
                   ЛЮДМИЛА
	 PILATES RING
                           МАРИЯ 
	INTERVAL training
                             НЕЛЛИ
	
	

	19.00-20.00
	 CIRCUIT training PRO
    Фан-группа$   МАРИЯ 
	STEP
                          НЕЛЛИ
	YOGA
   ЛЮДМИЛА
	АВТ
                   АЛЕВТИНА
	SUPER SCULPT
                    ЛЮДМИЛА
	
	

	20.00-21.00
	 PILATES MAT
                             МАРИЯ                                                              
	SUPER SCULPT
                           НЕЛЛИ 
	 TURBO PRESS
                          НЕЛЛИ 
	SUPER SCULPT
                  АЛЕВТИНА
	YOGA power
1,5 ЧАСА
	
	

	21.00-22.00
	                                     
	STRETCH
                           НЕЛЛИ 
	 LEGS SCULPT
                       НЕЛЛИ 
	STRETCH suspended
                   АЛЕВТИНА
	ЛЮДМИЛА
	
	


Strip - Уникальный класс, сочетающий в себе элементы стрип-пластики и элементов эротического танца. Научитесь двигаться свободно и раскрепощено, раскройте свой потенциал и овладейте искусством обольщения! 

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: средняя

Latina – Одно из самых  популярных танцевальных направлений! Зажигательная музыка, жаркие движения в стиле Латино, неповторимая атмосфера занятия, а главное – отличное настроение на весь остаток дня! 

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: высокая 

Аэробные классы.

Step – Благодаря использование степ-платформы и танцевальных элементов, переходов, которые легко учатся, этот класс развивает координацию, подвижность суставов и позволяет сжигать большое количество калорий. Рекомендуется для подготовленных занимающихся.

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: высокая

Interval – Высокоинтенсивный аэробно-силовой класс с использованием степ-платформы и различного оборудования. Суть класса заключается в чередовании  высокой и низкой интенсивности физической нагрузки. 

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность:  высокая

Cycle –Уникальная тренировка с использование специальных велотренажеров! Позволяет проработать все группы мышц с акцентом на ноги, увеличит выносливость, а главное – добиться впечатляющего аэробного эффекта. 

Продолжительность:  45 минут, Интенсивность: высокая

Силовые классы.

Super sculpt – Универсальная силовая тренировка, позволяющая проработать все группы мышц, с помощью использования различного оборудования. Рекомендуется для начинающих. 

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: средняя

Legs sculpt – Силовая тренировка для мышц ног и ягодиц позволит вам добиться потрясающих результатов!

Продолжительность:  45 минут, Интенсивность: средняя

Turbo press – Красивый пресс, реальные кубы – это возможно! Силовая тренировка мышц брюшного пресса.

Продолжительность:  45 минут, Интенсивность: средняя

Body pump – Революционный подход к силовой тренировке! Использование регулируемого веса штанги позволит вам добиться значительных результатов! Возможность изменения веса штанги делает доступным этот урок для всех! 

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: средняя

FitBall - Кто сказал, что урок на мячах - занятие для ленивых? Фитбол - это эффективный тренажер для самых разных проблемных зон. Главная функция фитбола - разгрузить суставы, когда это необходимо.  Эта щадящая, но эффективная аэробика - отличный способ привести себя в форму!

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: средняя
ABT (Abdominal - Buttocks - Thighs) - это группа упражнений, направленных на работу с нижней частью тела: живот, ягодицы и бедра. Во время занятий активно используется степ-платформы, гантели, боди-бар. С их помощью удается максимально глубоко проработать проблемные зоны, добившись видимых результатов за короткое время. 

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: средняя
Специальные классы.

Yoga  – Уникальная тренировка, сочетающая в себе основы йоги и   силовые упражнения.  научит вас правильно дышать, способствует развитию гибкости и выносливости, дает хорошую психологическую разгрузку. Рекомендуется для всех.

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: низкая 

Stretch - Урок для развития гибкости, снижения мышечного напряжения, способствует психологической разгрузки. Рекомендуется для всех.

Продолжительность: 45 минут, Интенсивность: низкая 

Pilates - Уникальное направление, вобравшее в себя все самое лучшее из йоги, стрейчевых программ и силовой тренировки, позволит вам бережно, но весьма эффективно укрепить свое тело.  Контроль,  концентрация и правильное дыхание – ключ к успеху. 

Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: низкая

Joint-Fit - этот комплекс развивает гибкость, укрепляет мышцы, разрабатывает и укрепляет суставы, освобождает их от отложения солей, подготавливает тело  к более сложным комплексам упражнений. Занятие проходит в медленном темпе, рекомендуется для начинающих. 
Продолжительность: 50 минут, Интенсивность: низкая
С Уважением ОЦ «Омега-Фитнес»

Ул. Зои Космодемьянской, дом 5 
www.omega-fitness.ru
Тел: 40-00-44

Время работы клуба: 

Пн-пт: с 9:00 по 22:00

Сб: 10:00 по 20:00

Вс: 10.00 по18.00

