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Vârsta Luni Marți Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică

3-6
ani

Durata
45 min

Dance & Fun
Sala 2	             11:00

Swimming
Bazin	             11:00

Color Art       
Camera copii         12:00

Acrobatic
Sala 4	             12:00

Dance & Fun
Sala 2	       17:00

Swimming
Bazin	      17:00

Acrobatic
Sala 4	      17:00

Dance & Fun
Sala 2	       17:00

Dry Swimming
Sala 2               17:00

Teddy Bear Workout  
Sala 4	            13:00

Jiu-Jitsu
Sala 3	             13:00

Teddy Bear Workout  
Sala 2	      18:00

Motorica
Camera copii  18:00

Funny Balls 
Sala 3	      18:00

Kinda YOGA
 Sala 4	      18:00

Acrobatic
Sala 4	     18:00

Logic Games    
Camera copii  19:00

Fun Gym
Sala 2	      19:00

Modelare   
Camera copii  19:00

Motorica    
Camera copii  19:00

Funny Balls  
Sala 4               19:00

7-9
ani

Durata
45 min

Macrame & Biser      
Camera copii         11:00

Pilates
Sala 1	             11:00

Dry Swimming
Sala 1	      16:00

Pilates Ring        
Sala 1	       17:00

Swimming
Bazin	      16:00

Jiu-Jitsu
Sala 3	      16:00

BOX
Sala 3	             12:00

Crafting
Camera copii         12:00

Acrobatic
Sala 4	      17:00

 Fly Yoga
Sala 2	       17:00

Crafting
Camera copii  17:00

Kickboxing
Sala 3	       17:00

Acrobatic
Sala 4	      17:00

Power Stretch 
Sala 1	             13:00

Power Stretch
Sala 4	             13:00

Pictura  
Camera copii  18:00

Kickboxing
Sala 3	      18:00

Acrobatic
Sala 4	      18:00

Premier Games
Camera copii  18:00

Healthy Spine
Sala 2               18:00

Swimming
Bazin	            14:00

Barre Ballet         
Sala 4	      19:00

Premier Games
Camera copii  19:00

Healthy Spine
Sala 4	      19:00

Yoga
Sala 4	      19:00

Crafting
Camera copii 19:00

10-13
ani

Durata
45 min

Acrobatic 
Sala 4	      16:00

Swimming 10-11ani
Bazin	      16:00

CrossHIIT
Sala 4	      16:00

Swimming 12-13ani
Bazin	      16:00

Swimming 10-11ani
Bazin	     16:00

CrossHIIT
Sala 3	             11:00

Macrame & Biser       
Camera copii         11:00

Jiu-Jitsu
Sala 3	       17:00

Kickboxing
Sala 3	       17:00

 Fly Yoga
Sala 2	      16:00

Fitball                 NEW
Sala 1	       17:00

Acrobatic 
Sala 4	     16:00

Power Stretch 10-11ani
Sala 4	            12:00

Jiu-Jitsu
Sala 3	            12:00

Dry Swimming  
Sala 1                 18:00

Yoga
Sala 4	      18:00

Power Stretch
Sala 1	       17:00

Kickboxing
Sala 3	      18:00

Power Stretch
Sala 1	      17:00

Swimming 12-13ani
Bazin	             12:00

Power Stretch
Sala 4	            13:00

* Coordonator de program
Galina Sulimova - 069 102 808

Color& Craft     
Camera copii  18:00

Premier Games  
Camera copii 18:00

BOX
Sala 3	             13:00

 La studiou, programarea 
se efectuează la recepție 

Or. Durlești, Str. N. Dimo, 80/7
Tel. 022 007 777



DESCRIEREA ACTIVITĂȚILOR. DURATA 45 MIN.
 DANCE & FUN -   dansul îmbină muzica și mișcarea, permite copilu-
lui să descopere magia acestora și să se dezvolte armonios. Copilul 
învață să iubească muzica, ritmul, mișcarea, eleganța și frumosul. 
		
 BARRE BALLET -   un stil care îmbină tehnica dansului clasic cu exer-
ciții realizate la bara de balet. Dezvoltă flexibilitatea, coordonarea și 
grația. Este o alegere excelentă pentru începători.
		
 FUNNY BALLS -   jocurile și exercițiile cu mingea dezvoltă coordona-
rea mișcărilor, întăresc musculatura centurii scapulare, stimulează 
musculatura fină a mâinilor și contribuie la dezvoltarea acurateței 
vizuale și a preciziei. Aceste activități ajută la formarea calităților fi-
zice precum viteza, săritura, forța și agilitatea. Jocurile cu mingea au 
un efect benefic asupra performanței generale a copilului.
		
 TEDDY BEAR WORKOUT -  un antrenament distractiv, orientat spre 
dezvoltarea tuturor calităților fizice prin jocuri și curse cu obstacole. 
Exercițiile se realizează cu ajutorul jucăriilor moi, care devin parte-
neri de mișcare în activitățile propuse.  
		
 FUNNY GYM -  programul include diverse tipuri de exerciții fizice: 
ritm logopedic, gimnastică de echilibru și dans. Cursurile se desfă-
șoară într-o manieră ludică. Gimnastica contribuie la întărirea cor-
pului, dezvoltarea coordonării și a abilităților motorii, precum și la 
tonifierea musculaturii. 
		
 ACROBATIC -   este o formă de activitate sportivă ce constă în exe-
cutarea unor exerciții de gimnastică și dans, pe fond muzical. Aceas-
ta dezvoltă rezistența, flexibilitatea, viteza și precizia mișcărilor.   
		
 FITBALL-UL -  este foarte benefic pentru eliminarea kilogramelor 
nedorite și te ajută să obții un tonus excelent. Cu ajutorul acestui pro-
gram, îți vei antrena toate grupele musculare și vei obține rezultate 
remarcabile: arderea rapidă a grăsimilor, tonifierea abdomenului și 
a mușchilor spatelui, îmbunătățirea echilibrului și creșterea flexibi-
lității.   
		
 PILATES Ring -   este o clasă de Pilates care folosește un inel izoto-
nic pentru a întări mușchii abdominali, a îmbunătăți flexibilitatea și a 
spori coordonarea. Antrenamentele promovează dezvoltarea mus-
culară profundă, îmbunătățesc postura și modelează corpul, încu-
rajând în același timp o conexiune minte-corp într-un ritm relaxat.   
		
 HEALTHY SPINE -   ne concentrăm pe corectarea posturii prin exerci-
ții accesibile, pe care le poți realiza încă de la prima sesiune. Coloana 
ta vertebrală va deveni mai puternică și mai funcțională, ceea ce în-
seamnă o stabilitate crescută și o capacitate mai bună de a susține 
corpul în activitățile zilnice, precum și în alte tipuri de antrenamente.
	
 SWIMMING -   înotul este una dintre cele mai utile și mai puțin trau-
matizante forme de activitate fizică, având un efect uimitor asupra 

corpului. Această activitate are un impact benefic asupra întregului 
organism uman.
		
 DRY SWIMMING -  exercițiile fizice efectuate în afara piscinei sunt 
utilizate pentru a facilita dezvoltarea tehnicilor de înot, pentru a 
îmbunătăți performanțele atletice și pentru a obține sau menține o 
stare fizică optimă. 
		
 YOGA -  antrenament care include un complex de exerciții yoga ce 
contribuie la dezvoltarea fizică și mentală a copilului. Scopul princi-
pal al practicii yoga pentru copii este întărirea sănătății și formarea 
unei atitudini mai respectuoase față de propriul corp. Yoga pentru 
copii contribuie la dezvoltarea coordonării, rezistenței fizice, flexi-
bilității și forței.
		
 FLY YOGA -  este o combinație unică de asane yoga, exerciții de 
gimnastică, mișcări spontane cu imitație de zbor, relaxare și poziții 
meditative realizate într-un hamac.
		
 POWER STRETCH -  acest antrenament consolidează sistemul 
musculo-scheletic, îmbunătățește abilitățile motorii ale articulați-
ilor, capacitatea de coordonare și echilibrul. Drept urmare, eventua-
lele căderi ale copiilor devin mai sigure. 
		
 KINDA YOGA -  acest program se desfășoară într-un mod jucăuș, 
sub forma unei povești fascinante. Poveștile amuzante nu-l vor lăsa 
pe copil să se plictisească și îl vor ajuta să-și cunoască mai bine cor-
pul, să învețe cum să respire corect și să rămână puternic și energic. 
		
 KICKBOXING -  o formă de activitate sportivă potrivită pentru copii 
de toate vârstele. Se folosesc exerciții variate, concepute nu doar 
pentru dezvoltarea masei musculare, ci și a rezistenței, coordonării 
mișcărilor, vitezei și flexibilității. 
		
 JIU-JITSU -  este un sistem excelent de autoapărare, dar și un mijloc 
eficient de dezvoltare fizică și mentală. Practicarea acestui sport 
contribuie la îmbunătățirea sistemului cardiovascular, datorită 
exercițiilor cu componentă aerobă. Activitățile de Jiu-Jitsu dezvoltă 
rezistența, performanțele fizice și mentale, viteza, forța, și contribu-
ie la reducerea oboselii, emotivității și anxietății. 
		
 BOX -   antrenament destinat copiilor, care include elemente din 
atletism, exerciții de forță, precum și seturi de exerciții pentru creș-
terea flexibilității și a rezistenței. Scopul principal este menținerea 
unei condiții fizice bune, modelarea corpului și dezvoltarea corsetu-
lui muscular. Cursurile sunt recomandate tuturor copiilor, indiferent 
de nivelul de pregătire fizică.
		
 CROSSHIIT -  exercițiile echilibrate și intensive de CrossHiit îl vor 
ajuta pe copil să își dezvolte o formă fizică bună, crescând forța 
generală a corpului prin solicitarea diferitelor grupuri musculare, 
îmbunătățind activitatea aparatului locomotor și dezvoltând rezis-

tența, datorită efortului cardiovascular. 
		
 MACRAME & BISER -  dezvoltă creativitatea și îndemânarea prin 
realizarea de obiecte handmade din fire și mărgele. Participanții în-
vață tehnici de împletire, combinare și decorare, exersând răbdarea, 
atenția și simțul estetic. 
		
 PREMIER GAMES -  jocurile alături de prieteni, desfășurate în acti-
vități colective, facilitează dezvoltarea socială a copiilor și învățarea 
bunelor maniere, precum și dobândirea unor abilități esențiale: coo-
perarea, spiritul de echipă, negocierea, generozitatea, competiția etc. 
		
 MODELARE -  o activitate esențială pentru copii, care le dezvoltă 
creativitatea, gândirea spațială și înțelegerea culorii și a formei 
obiectelor. În plus, modelarea are efecte benefice asupra sistemului 
nervos, contribuind la relaxare și echilibru emoțional.
		
 MOTORICA -  activitate în care copiii creează lucruri interesante și 
inedite din diverse materiale, contribuind la dezvoltarea lor com-
plexă. Copiii care sunt stimulați să își dezvolte motricitatea fină a 
mâinilor beneficiază de o dezvoltare mai rapidă a creierului. Motrici-
tatea fină îi ajută mai târziu la scriere, desen, îmbrăcare, dezbrăcare 
și alte activități cotidiene.
		
 CRAFTING -  activitate care presupune realizarea manuală a unor 
articole decorative sau utile. Procesul de creație dezvoltă imagina-
ția, stimulează memoria și gândirea, îmbunătățește concentrarea și 
formează gustul artistic. În plus, contribuie la apariția situațiilor de 
joc și la explorarea creativă a realității. 
		
 COLOR ART -  pictura și desenul îi ajută pe cei mici să își dezvolte 
creativitatea, să se relaxeze și să își îmbunătățească atât abilitățile 
fizice, cât și pe cele emoționale și cognitive. Copiii vor învăța tehnici 
de combinare a culorilor, desen cu creioane, carioci, guașă, acuarele 
și alte materiale artistice.
		
 COLOR & CRAFT -  dezvoltă creativitatea, îndemânarea, imaginația, 
precum și abilitățile cognitive și volitive ale copiilor prin activități de 
lipire, tăiere și combinare a culorilor.
		
 LOGIC GAMES -  activitate care stimulează dezvoltarea cognitivă 
prin jocuri logice și distractive. Dezvoltarea cognitivă este esențială 
în viața de zi cu zi, deoarece implică procesele prin care copiii învață 
să gândească, să asimileze și să utilizeze informațiile primite.
		
 PICTURA -  este o activitate creativă ce stimulează imaginația, 
exprimarea emoțiilor și dezvoltarea motricității fine. Contribuie la 
îmbunătățirea concentrării, a coordonării mână-ochi și a încrederii 
în sine, oferind totodată un mod plăcut de relaxare și exprimare 
personală.


