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FITNESS CLUB

PREM|ER

Galina Sulimova - 069 102 808

Varsta Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Dance & Fun Swimming
Sala2 11:00 |Bazin 11:00
3 - 6 Color Art Acrobatic
Camera copii 12:00 Sala 4 12:00
ani Dance & Fun Swimming Acrobatic Dance & Fun Dry Swimming Teddy Bear Workout  |Jiu-lJitsu
Sala 2 17:00 Bazin 17:00 Sala &4 17:00 Sala 2 17:00 Sala 2 17:00 Sala &4 13:00 |Sala 3 13:00
Durata Teddy Bear Workout  Motorica Funny Balls Kinda YOGA Acrobatic
45 min Sala 2 18:00 Camera copii 18:00 |Sala 3 18:00 | Sala 4 18:00 Sala 4 18:00
Logic Games Fun Gym Modelare Motorica Funny Balls
Camera copii 19:00 Sala 2 19:00 Camera copii 19:00 Camera copii 19:00 Sala 4 19:00
Macrame & Biser Pilates
Camera copii 11:00 Sala1 11:00
7_9 Dry Swimming Pilates Ring Swimming Jiu-litsu BOX Crafting
Sala1 16:00 Salal 17:00 Bazin 16:00 Sala 3 16:00 Sala 3 12:00 Camera copii 12:00
ani Acrobatic A Fly Yoga Crafting Kickboxing Acrobatic Power Stretch Power Stretch
Sala 4 17:00 Sala 2 17:00 Camera copii 17:00 Sala 3 17:00 Sala &4 17:00 Sala 1 13:00 Sala 4 13:00
Durata Pictura Kickboxing Acrobatic Premier Games Healthy Spine Swimming
45 min Camera copii 18:00 Sala 3 18:00 Sala 4 18:00 Camera copii 18:00 Sala 2 18:00 |Bazin 14:00
Barre Ballet Premier Games Healthy Spine Yoga Crafting
Sala 4 19:00 Camera copii 19:00 Sala 4 19:00 Sala 4 19:00 Camera copii 19:00
Acrobatic Swimming 10-11ani |CrossHIIT Swimming 12-13ani | Swimming 10-11ani | CrossHIIT Macrame & Biser
Sala 4 16:00 Bazin 16:00 Sala 4 16:00 Bazin 16:00 |Bazin 16:00 Sala 3 11:00 |Camera copii 11:00
1 O —1 3 Jiu-Jitsu Kickboxing A Fly Yoga Fitball NEW | Acrobatic Power Stretch 10-11ani |Jiu-litsu
. Sala 3 17:00|Sala 3 17:00|Sala 2 16:00 |Salal 17:00 Sala 4 16:00 Sala &4 12:00 |Sala 3 12:00
am Dry Swimming Yoga Power Stretch Kickboxing Power Stretch Swimming 12-13ani Power Stretch
Sala1 18:00 |Sala 4 18:00 Sala 1l 17:00|Sala 3 18:00 |Sala 1 17:00|Bazin 12:00 Sala 4 13:00
Durata Color& Craft Premier Games BOX
45 min * Coordonator de program Camera copii 18:00 Camera copii 18:00 Sala 3 13:00

A La studiou, programarea
se efectueaza la receptie

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

Antrenamente de dezvoltare genarala

Camera copii

Programe de inot

Arte Martiale

Programe de Dans

@ WWW.PREMIERFITNESS.MD




DESCRIEREA ACTIVITATILOR. DURATA 45 MIN.

DANCE & FUN - dansulimbina muzica si miscarea, permite copilu-
lui sa@ descopere magia acestora si sa se dezvolte armonios. Copilul
nvatd sa iubeasca muzica, ritmul, miscarea, eleganta si frumosul.

BARRE BALLET - un stil careimbina tehnica dansului clasic cu exer-
citii realizate la bara de balet. Dezvolta flexibilitatea, coordonarea si
gratia. Este o alegere excelenta pentru incepatori.

corpului. Aceasta activitate are un impact benefic asupra intregului
organism uman.

DRY SWIMMING - exercitiile fizice efectuate in afara piscinei sunt
utilizate pentru a facilita dezvoltarea tehnicilor de inot, pentru a
imbunatati performantele atletice si pentru a obtine sau mentine o
stare fizica optima.

FUNNYBALLS - jocurile si exercitiile cu mingea dezvolta coordona-
rea miscarilor, intdresc musculatura centurii scapulare, stimuleaza
musculatura fina a mainilor si contribuie la dezvoltarea acuratetei
vizuale si a preciziei. Aceste activitati ajuta la formarea calitatilor fi-
zice precum viteza, saritura, forta si agilitatea. Jocurile cu mingea au
un efect benefic asupra performantei generale a copilului.

TEDDY BEAR WORKOUT - un antrenament distractiv, orientat spre

dezvoltarea tuturor calitatilor fizice prin jocuri si curse cu obstacole.
Exercitiile se realizeaza cu ajutorul jucariilor moi, care devin parte-
neri de miscare in activitatile propuse.

FUNNY GYM - programul include diverse tipuri de exercitii fizice:
ritm logopedic, gimnastica de echilibru si dans. Cursurile se desfa-
soara intr-o maniera ludica. Gimnastica contribuie la intarirea cor-
pului, dezvoltarea coordonarii si a abilitatilor motorii, precum si la
tonifierea musculaturii.

ACROBATIC - este o forma de activitate sportiva ce consta in exe-
cutarea unor exercitii de gimnastica si dans, pe fond muzical. Aceas-
ta dezvoltd rezistenta, flexibilitatea, viteza si precizia miscarilor.

FITBALL-UL - este foarte benefic pentru eliminarea kilogramelor
nedorite si te ajuta sa obtii un tonus excelent. Cu ajutorul acestui pro-
gram, iti vei antrena toate grupele musculare si vei obtine rezultate
remarcabile: arderea rapida a grasimilor, tonifierea abdomenului si
a muschilor spatelui, imbunatatirea echilibrului si cresterea flexibi-
litatii.

PILATES Ring - este o clasd de Pilates care foloseste un inelizoto-
nic pentru aintari muschii abdominali, aimbunatati flexibilitatea sia
spori coordonarea. Antrenamentele promoveaza dezvoltarea mus-
culara profunda, imbunatatesc postura si modeleaza corpul, incu-
rajand in acelasi timp o conexiune minte-corp intr-un ritm relaxat.

HEALTHY SPINE - ne concentram pe corectarea posturii prin exerci-
tii accesibile, pe care le poti realiza inca de la prima sesiune. Coloana
ta vertebrald va deveni mai puternica si mai functionald, ceea ce in-
seamna o stabilitate crescuta si o capacitate mai buna de a sustine
corpulin activitatile zilnice, precum sin alte tipuri de antrenamente.

SWIMMING - inotul este una dintre cele mai utile si mai putin trau-
matizante forme de activitate fizica, avand un efect uimitor asupra

YOGA - antrenament care include un complex de exercitii yoga ce
contribuie la dezvoltarea fizica si mentala a copilului. Scopul princi-
pal al practicii yoga pentru copii este intarirea sanatatii si formarea
unei atitudini mai respectuoase fata de propriul corp. Yoga pentru
copii contribuie la dezvoltarea coordonarii, rezistentei fizice, flexi-
bilitatii si fortei.

FLY YOGA - este o combinatie unica de asane yoga, exercitii de
gimnastica, miscari spontane cu imitatie de zbor, relaxare si pozitii
meditative realizate intr-un hamac.

POWER STRETCH - acest antrenament consolideaza sistemul
musculo-scheletic, imbunatateste abilitatile motorii ale articulati-
ilor, capacitatea de coordonare si echilibrul. Drept urmare, eventua-
lele caderi ale copiilor devin mai sigure.

KINDA YOGA - acest program se desfasoara intr-un mod jucaus,
sub forma unei povesti fascinante. Povestile amuzante nu-lvor lasa
pe copil sa se plictiseasca si il vor ajuta sa-si cunoasca mai bine cor-
pul, s&nvete cum sa respire corect si sa ramana puternic si energic.

KICKBOXING - o forma de activitate sportiva potrivita pentru copii
de toate varstele. Se folosesc exercitii variate, concepute nu doar
pentru dezvoltarea masei musculare, ci si a rezistentei, coordonarii
miscarilor, vitezei si flexibilitatii.

JIU-JITSU - este un sistem excelent de autoaparare, dar si un mijloc
eficient de dezvoltare fizica si mentala. Practicarea acestui sport
contribuie la imbunatatirea sistemului cardiovascular, datorita
exercitiilor cu componenta aeroba. Activitatile de Jiu-litsu dezvolta
rezistenta, performantele fizice si mentale, viteza, forta, si contribu-
ie la reducerea oboselii, emotivitatii si anxietatii.

BOX - antrenament destinat copiilor, care include elemente din
atletism, exercitii de forta, precum si seturi de exercitii pentru cres-
terea flexibilitatii si a rezistentei. Scopul principal este mentinerea
unei conditii fizice bune modelarea corpului si dezvoltarea corsetu-
lui muscular. Cursurile sunt recomandate tuturor copiilor, indiferent
de nivelul de pregdtire fizica.

CROSSHIIT - exercitiile echilibrate si intensive de CrossHiit il vor
ajuta pe copil sa isi dezvolte o forma fizics buna, crescand forta
generala a corpulw prin solicitarea diferitelor grupuri musculare,

Tmbunatatind activitatea aparatului locomotor si dezvoltand rezis-

tenta, datorita efortului cardiovascular.

MACRAME & BISER - dezvolta creativitatea si indemanarea prin
realizarea de obiecte handmade din fire si margele. Participantii in-
vata tehnici deimpletire, combinare si decorare, exersand rabdarea,
atentia si simtul estetic.

PREMIER GAMES - jocurile aldturi de prieteni, desfasurate in acti-
vitati colective, faciliteaza dezvoltarea sociala a copiilor si invatarea
bunelor maniere, precum si dobandirea unor abilitati esentiale: coo-
perarea, spiritul de echipa, negocierea, generozitatea, competitia etc.

MODELARE - o activitate esentiald pentru copii, care le dezvolta
creativitatea, gandirea spatiala si intelegerea culorii si a formei
obiectelor. In plus, modelarea are efecte benefice asupra sistemului
nervos, contribuind la relaxare si echilibru emotional.

MOTORICA - activitate n care copiii creeaza lucruri interesante si
inedite din diverse materiale, contribuind la dezvoltarea lor com-
plexa. Copiii care sunt stimulati sa isi dezvolte motricitatea find a
mainilor beneficiaza de o dezvoltare mai rapida a creierului. Motrici-
tatea find fi ajuta mai tarziu la scriere, desen, imbracare, dezbracare
si alte activitati cotidiene.

CRAFTING - activitate care presupune realizarea manuala a unor
articole decorative sau utile. Procesul de creatie dezvolta imagina-
tia, stimuleaza memoria si géndirea, imbunatateste concentrarea si
formeaza gustul artistic. In plus, contribuie la aparitia situatiilor de
joc si la explorarea creativa a realitatii.

COLOR ART - pictura si desenul i ajuta pe cei mici sa Tsi dezvolte
creativitatea, sa se relaxeze si sa isi imbunatateasca atat abilitatile
fizice, cat si pe cele emotionale si cognitive. Copiii vor invéta tehnici
de combinare a culorilor, desen cu creioane, carioci, guasa, acuarele
si alte materiale artistice.

COLOR & CRAFT - dezvolta creativitatea, indemanarea, imaginatia,
precum si abilitatile cognitive si volitive ale copiilor prin activitati de
lipire, taiere si combinare a culorilor.

LOGIC GAMES - activitate care stimuleaza dezvoltarea cognitiva
prin jocuri logice si distractive. Dezvoltarea cognitiva este esentiala

in viata de zi cu zi, deoarece implica procesele prin care copiii invata

sa gandeasca, sa asimileze si sa utilizeze informatiile primite.

PICTURA - este o activitate creativa ce stimuleaza imaginatia,
exprimarea emotiilor si dezvoltarea motricitatii fine. Contribuie la

imbunatatirea concentrarii, a coordonarii mana-ochi si a increderii
in sine, oferind totodata un mod placut de relaxare si exprimare

personala.



