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Ora Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
9:00 RUNE&Fit NEW A Fly Yoga Outdoor Yoga NEW TRX RUNE&Fit NEW
: Football 7:30 Sala 2 Football 7:45 Sala 2 Football 7:30
9:30 KickBoxing KickBoxing KickBoxing
. Sala 3 Sala 3 Sala 3
. Yoga Fit PilatesRing Pilates Yoga Flex
10:00 Sala1 Sala1 Sala1l Sala1
Total Body Tabata Fitball Premier Pump Abs+Up Pilates Barre Ballet
Sala1 Sala1 Sala1 Sala1l Sala1 Sala1 Sala 4
11:00 —
Aqua Noodles Disc O'Legs
piscina piscina
Stretch&Mobiility Abs+Stretch Stretch FasciaReset NEW Total Body Fitball
Sala1 Sala1 Sala1 Sala1 Sala1 Sala1
12:00
A Fly Yoga
Sala 2
. Aqua with Disc FasciaReset NEW
13:00 piscina Sala1
18:00 BodySA[chitect FasciaFS{elset NEW 'I:btata A_cl’JlerUp STll?XZ A Studiou programarea
2l el glall gall ala se efectueaza la receptie
Premier Pump Fitball Pilates Legs+Buts Fitball
Sala1 Sala1 Sala1 Sala1l Sala1 * Coordonator de program
19:00 CROSSHIIT KickBoxing CROSSHIIT KickBoxing Body Architect Galina Sulimova - 063102 808
. Sala 3 Sala3 Sala3 Sala3 Sala 2 .
Or. Durlesti
Aqua Legs Impact Water Dumbbells Str. N. Dimo, 80/7
piscina piscina Tel. 022 007 777
Pilates Yoga Stretch&Mobiility Yoga PilatesRing NEW
Sala1 Sala1l Sala 1 Sala1 Sala1
. A Fly Yoga
20:00 Sala 2
BOX BOX
Sala 3 Sala3

Programe BODY & MIND " Arte Martiale [ J Programe AQUA
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DESCRIEREA ACTIVITATILOR. DURATA 50 MIN.

Runé&Fit Tncepem dimineata cu o alergare in ritm lejer, sub
ghldarea unui antrenor. Incal2|re‘ intervale de intensitati va-
riate si revenire — toate in aer liber. Format potrivit pentru
orice nivel de pregatire: alternam alergarea cu mersul, punem
accent pe respiratie si tehnica corecta.

FITBALL-ul este foarte benefic pentru eliminarea kilograme-
lor nedorite si te ajuta sa obtii un tonus excelent. Cu ajutorul
acestui program, 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 ﬂeX|b|lltat||

TRX-ul se desfdsoara cu ajutorul a doua benzi elastice si al
greutatii proprii a corpulul Acest antrenament permite lucrul
asupra intregului corp, ajuta la identificarea dezechilibrelor
musculare, Tmbunatateste postura, echilibrul muscular si
capacitatea atletica, crescand totodata rezistenta si tonusul
muscular.

TABATA este un antrenament pe intervale de mare intensita-
te. Cu ajutorul metodei Tabata, veti arde o multime de calorii si
veti beneficia de un antrenament complet, atat anaerob, cat
si aerob, pentru intregul corp. Acest tip de antrenament im-
bunatat te performantele atletice, regleaza metabolismul
glucoze si actioneaza ca un catalizator eficient in arderea
grasimilor.

TOTAL BODY este un antrenament de tonifiere complex, in
care sunt lucrate toate grupele musculare principale. Daca
iti doresti muschi fermi, densi si elastici, fese bombate, talie
supla, brate tonifiate si un abdomen deﬁnlt te invitam La Total
Body - antrenamentul care te va remodela!

KICKBOXING-ul este un antrenament care combina elemen-
te de box, arte martiale si aerobic, avand ca scop dezvoltarea
agilitatii, fortei fizice si simtului echilibrului. Este practicat
atat pentru cresterea fortei musculare, cat si pentru benefi-
ciile sale cardio, inclusiv arderea unui numar mare de calorii.

CROSSFIT-ul este un antrenament care necesita mult entuzi-
asm si determinare. Tehnic vorbind, CrossFit este un program
de antrenament mereu variat, care imbina exercitii functiona-
le menite s& lucreze intregul corp la intensitate ridicata.

Antrenamentul de grup ABS (coloana abdominala si spate)
este conceput pentru a intari muschii abdominali si ai spate-
Lui, crednd un abdomen puternic 5| imbunatatind postura. An-
trenamentul pentru partea superioara a corpulu|

se concentreazd pe partea superioard a corpului, inclu-
siv umerii, bratele, pieptul si spatele. Acest antrenament este
potrivit pentru toate nivelurile de fitness, cu modificari pen-
tru incepatori si antrenamente mai dificile pentru utilizatorii
avansati.

PREMIER PUMP este o sesiune de antrenament de forta de
mare intensitate, pe muzica, folosind o mini-haltera pentru a
viza toate grupele musculare majore. Scopul este de a intari
tonusul muscular, de aimbunatati definirea corpului, de a dez-
volta rezistenta si de a arde calorii.

STRETCH & MOBILITY este o clasa de intensitate redusa,

conceputa pentru a Tmbunatati flexibilitatea, mobilitatea
articulatiilor si elasticitatea musculara printr-o combinatie
de exercml de intindere statica si mobilitate dinamica. Acest
antrenament ajuta la intarirea rnuschllor abdominali, la Tm-
bunatatirea posturii, la ameliorarea tensiunii musculare sila

imbunatatirea conditiei fizice generale.

BARRE BALLET este un antrenament de balet care foloseste
o bara de balet. Dezvolta flexibilitatea, coordonarea si gratla
fiind excelent pentru incepatori.

BODY ARCHITECT este un program complet de antrenament
aerobic si de fortd, conceput pentru a imbunatati tonusul
muscular in mtregulcorp, a stimula metabolismul 5| a reduce
stresul. Aceste clase combina antrenamentul cardio si cel de
forta, ajutandu-va sa ardeti calorii, sa intariti toate ‘grupele
musculare sa Imbunatatiti reZ|stenta sisa promovat| bunas-
tarea generala.

ABS + Stretch este un antrenament care integreaza atat
exercitii simple, cat si compuse, formate din mai multe ele-
mente statice. Sunt incluse exercitii cu greutatea corpului,
precum si cu diverse accesorii. Antrenamentul are ca scop
obtlnerea unui abdomen plat, formarea unei posturi corecte si
armonioase, dezvoltarea flexibilitatii si elasticitatii, precum 5|
o pierdere in greutate echilibrata si ‘complexa.

YOGA este un antrenament Body & Mind, bazat pe meditatie
si exercitii fizice. Practicarea acestui tip de antrenament poate
creste flexibilitatea organismului, reduce semnificativ stresul
si |mbunatat| starea generala de sanatate.

YOGA BALANCE este un stil de hatha yoga care construieste
secvente bazate pe sincronizarea miscarii cu respiratia, per-
mitand ‘combinarea asanelor (posturllor) Tntr-un flux continuu
si armonios.

YOGAFIT dezvoltarea armonioasa a tuturor muschilor si sta-
bilizarea greutatii optime pentru fiecare persoana sunt princi-
palele obiective ale acestei directii.

YOGA FLEX urmdreste imbunatdtirea posturii, coordonarea
siplasticitatea, dezvoltarea ﬂeXIbllltatll si elasticitatii muschi-
lor intregului corp — o gamé larga de beneficii acoperite de
aceasta clasa.

OUTDOOR YOGA practica Body & Mind in aer liber. Asane,
tehnici de respiratie si meditatie in armonie cu natura. Reduce
stresul, dezvolta flexibilitatea’ si ofera energie. Potrivit pentru
toate nivelurile de pregatire.

FLY YOGA reprezinta un antrenament in hamac, o activitate
aeroba care combina asane traditionale din yoga cu elemente
de gimnastica, acrobatica si pilates. Beneficiile sunt numeroa-
se: imbunatateste mobilitatea, flexibilitatea si plasticitatea
articulatiilor, antreneaza aparatulvestlbular si'dezvolta coor-
donarea si echilibrulintregului corp.

PILATES este un antrenament bazat pe un sistem complet
de exercitii fizice prin care corpul lucreaza in intregime, de la
musculatura profunda pana la cea periferica. Pilates se con-

/:>

centreaza pe intarirea si echilibrarea muschilor abdominali, ai
coloanei lombare, fesierilor si coapselor. Se obtine un echilibru
muscular prin fortificarea muschllor slabiti si relaxarea mus-
chilor contractati. Acest proces duce la cresterea controlului,
fortei si ﬂembllltatu corpului, protejand artlculatule si spatele.

PILATES Ring este o clasd de Pilates care foloseste un inel
izotonic pentru aintari muschii abdominali, a |mbunatat| flexi-
bilitatea si a spori coordonarea. Antrenamentele promoveaza
dezvoltarea muscularad profundd, imbunatatesc postura si
modeleaza corpul, incurajand in acelasi timp o 'conexiune min-
te-corp intr-un ritm relaxat.

STRETCH este un antrenament cu efort moderat, ce con-
sta intr-un complex de exercitii de Tntindere care sporesc
mobilitatea si flexibilitatea organismului. Beneficiile acestui
antrenament: Imbunatateste mobilitatea articulatiilor si a
musculaturii, stimuleaza urculatla sanguind si a substantelor
nutritive, imbunatateste elasticitatea si flexibilitatea corpului.

LEGS+BUTS aceasta sesiune de antrenament de forta de
55 de minute vizeaza muschii picioarelor si fesieri folosind o
varietate de echlpamente Acest antrenament imbunatateste
forta, rezistenta si flexibilitatea, ajuta la subtierea picioarelor
si tonifierea fesierilor siarde eficient calorii.

FasciaReset recuperare profunda prin lucrul asupra liniilor
fasciale. Presiune blanda, respiratie constientd si tranzitii line
elibereaza tensiunea cronica, redau mobilitatea articulatiilor
si imbunatatesc postura.

Aqua with Disc este un antrenament acvatic dinamic si efi-
cient, care utilizeaza discuri speciale. Rezistenta apei si mis-
carile active cu acest echipament ajuta la tonifierea profunda
a muschilor bratelor, umerilor, spatelui, picioarelor si trun-
chiului. Antrenamentul este potrivit pentru toate nivelurile
de pregatire si ofera o senzatie de usurinta, energie si forma
fizica excelenta.

WATER DAMBBELLS antrenament de fortd in apa, care utili-
zeaza echipamente speciale (gantere) Ajuta la intarirea mus-
chilor centurii scapulare superioare.

AQUANOODLE program destinat dezvoltarii coordonarii mis-
carilor si fortificarii tuturor grupelor musculare. Pentru acest
antrenament se utilizeaza un baston flexibil care te ajuta sate
mentii liber in apa.

Aqua Legs Impact antrenament acvatic intens, concentrat
pe picioare, coapse si fese. Se folosesc mansete speciale pen-
truacreste re2|stenta apei. Intareste musculatura, imbunata-
teste tonusul Si re2|stenta fara a solicita articulatiile. Potrivit
pentru orice nivel de pregatire. Simti efectele chiar dupa pri-
mele sedinte!

Dlsc O’Legs antrenament acvatic intens pentru brate si pl-
cioare, realizat cu ajutorul discurilor speciale. Exermtule in apa
creeaza o rezistentd activa, contribuind la tonifierea muschi-
lor umerilor, bratelor coapselor si feselor. Sesiunea combina
forta, rezistenta 5| coordonarea, fara a suprasolicita articula-
tule Ideal pentru cei care doresc sa- si tonifieze rapid corpul si
Sa- si imbunatateasca postura!



