	Силовые и кардио - программы:
SUPER LEGS – силовая тренировка, направленная на проработку мышц ягодиц, ног и брюшного пресса.
ABD – тренировка мышц брюшного пресса.
BODY SCULPT – аэробно-силовой класс с проработкой всех групп мышц.
EASY TRAINING – легкая силовая тренировка на все группы мышц. 
BODY MAKE, FULL BODY – высокоинтенсивная силовая тренировка для всех групп мышц.

HIIT – высокоинтенсивная интервальная тренировка для всех групп мышц.
STEP – высокоинтенсивная кардио-тренировка на степ-платформах.
UPPER BODY - урок, направленный на проработку мышц верхней части тела: грудных мышц, дельт, бицепсов и трицепсов, мышц пресса.

FUNCTIONAL TRAINING – функциональная тренировка на все группы мышц, позволяющая увеличить координацию, мышечную силу и выносливость.


	Танцевальные уроки - занятия для всех уровней подготовленности:

BELLY DANCE, ТАНЕЦ ЖИВОТА – мелодии Востока, движения бедер и живота.
ZUMBA – аэробная тренировка, с использованием танцевальных движений различных стилей, которая поможет вам сжечь лишний жир и подтянуть тело.
DANCE & DUMBBELLS – танцевальная тренировка с использованием гантелей. 
MIX DANCE – интервально-танцевальная тренировка на все группы мышц.

	«Разум и тело» – занятия для всех уровней подготовленности:

ПИЛАТЕС – занятие направлено на формирование внутримышечного корсета, осанки, развитие мышечной координации.

ЙОГА –  движение к гармонии тела и ума. Управление дыханием и концентрация внимания. 

СТРЕТЧИНГ – урок, направленный на растяжение мышц.
DYNAMIC STRETCH – активные движения, направленные на растяжение мышц и увеличение подвижности суставов.
BODYFLEX — это дыхательная гимнастика, основанная на сочетании глубокого диафрагмального типа дыхания и комплекса упражнений.

	Боевые искусства:
БОКС – изучение и освоение профессиональной техники бокса. Для всех уровней подготовки.

	Правила посещения групповых занятий:

· Посещение занятий только в спортивной форме

· Опоздание на тренировку более 10 минут не рекомендуется

    Инструктор имеет право не допустить Вас к занятиям

· Посещение занятий, отмеченных знаком «$» - только за дополнительную плату

· Администрация клуба оставляет за собой право заменять заявленного инструктора и вносить изменения в расписание групповых программ
· Спортивный инвентарь, используемый на занятиях,  необходимо за собой убирать на места, предназначенные для этого.
	В зале групповых программ запрещается:

· Использовать собственные упражнения и хореографию без соответствующих рекомендаций инструктора

· Использование мобильных телефонов

· Использование сильных парфюмированных средств

· Тренироваться в уличной обуви

· Самостоятельно резервировать зал групповых программ.


