Телефон кассы спортивного блока 238-45-79  

Телефон кассы спортивного блока 238-45-79 (касса работает: с 09.00 до 19.30, в субботу с 15.00 до 19.30) 
воскресенье – выходной.
Праздничный день 8 марта! (выходной)

Расписание с 01 марта 2017г.
ШЕЙПИНГ 
	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала



	
	
	
	

	вторник17.30  и/или пятница 17.30  

вторник 18.30 и/или пятница 18.30  
	55
55
	Закирова Неля  «Super Sculpt
(силовой класс спина, талия, пресс, ягодицы, ноги)»
Закирова Неля «Степ + функциональная тренировка»

	3

3

	
	
	
	


«Super Sculpt» - это универсальный урок, сочетающий в себе аэробную и силовую нагрузку, позволяющий эффективно тренировать, как мышцы, так и кардио-респираторную систему. Является простым и надежным способом поддержания себя в великолепной форме. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
«Shaip Sculpt» - это универсальный урок, сочетающий в себе аэробную и силовую нагрузку. Позволяющий эффективно тренировать, как мышцы, так и кардио-респираторную систему. Является простым и надежным способом поддержания себя в великолепной форме. Аэробная часть – танцевальная разминка под зажигательную музыку поднимает настроение, жизненный тонус и помогает избавиться от лишних килограммов. Способствует развитию координации, гибкости, выносливости и великолепной осанки. Силовая часть – направлена на тренировку крупных и мелких мышечных групп, на сжигание жировых отложений, что позволит выстроить красивое тело! А специальные упражнения помогут сформировать правильные пропорции тела независимо от того, каким весом и телосложением вы обладаете! Стретчинг – обеспечивает мягкую растяжку позвоночника,увеличивает гибкость и подвижность в суставах. Для достижения наилучших результатов на уроке используются различные виды силового оборудования: мячи, бодибары, гантели, амортизаторы. Это универсальный урок, сочетающий в себе аэробную и силовую нагрузку, позволяющий эффективно тренировать, как мышцы, так    и кардио-респираторную систему. Является простым  и надежным    способом поддержания себя в великолепной форме. Класс  рекомендован для всех  уровней подготовки.
АЭРОБИКА 
	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала



	понедельник 17.30 и/или четверг 17. 30


	55
	«Боди-ФитМикс» Касимова Гузель

	3

	понедельник 18.30 и/или четверг 18.30               
	55
	Степ + функциональная тренировка» Касимова Гузель

	3

	Среда 18.30 и/или суббота 18.30
	55
	Фитнес+стретчинг   Сыддикуллина Венера
	3


 «Step Choreography» - наслаждайтесь интереснейшими комбинациями. Для любителей интенсивных уроков на степе со сложной     хореографией.  

   Класс рекомендован для всех уровней подготовки.  

   «Аэробик - mix» - это базовая и стилизованная хореография на степ  платформе и без нее. Аэробная тренировка  в сочетании с функциональной и 
  силовой проработкой  всех групп мышц, позволяет получить  максимальную пользу за минимальное количество времени, с целью коррекции веса  

  тела, тренировки силы и  выносливости, восстановления гибкости и подвижности тела. Класс рекомендован для всех уровней подготовки. 

  «Степ + функциональная тренировка» - это степ-класс на степ – платформе. Аэробная тренировка  в сочетании с функциональной и 
  силовой проработкой  всех групп мышц, позволяет получить  максимальную пользу за минимальное количество времени, с целью коррекции веса  

  тела, тренировки силы и  выносливости, восстановления гибкости и подвижности тела. Класс рекомендован для всех уровней подготовки. 

выполнять сложные и утомительные физические упражнения.. Зумба улучшает настроение и избавляет от стрессов и депрессий. Посетив всего одно занятие, вы сможете забыть о плохом настроении уже через десять минут. Если вы все еще думаете, какой метод похудения выбрать, то отдавая предпочтение Зумбе, вы нисколько не пожалеете!  Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
Фитнес+стретчинг – это комплекс упражнений, направленный на сжигание лишних калорий, формирование красивой фигуры, развитие физической силы, гибкости и пластичности. Проект включает в себя в себя курс тренировок разного типа: аэробика, пилатес, занятия на фитболах, танцевальные и силовые занятия.           Проект включает • Занятия фитнесом помогут скорректировать фигуру - сделать талию тоньше, руки рельефнее, ноги изящнее, а попку круглее. Фитнес программа физических нагрузок поможет женщине избавиться от недостатков в фигуре. 
Улучшается физическое состояние: тренируется выносливость, улучшается сердечная деятельность, укрепляются мышцы и увеличивается их объем, развиваются физическая сила и координация движений, появляются гибкость, подвижность и «кошачья грация», вырабатываются скорость и способность выполнять быстрые движения. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.

ПИЛАТЕС 

	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах


	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	понедельник 17.30 и/или четверг 17.30
	55

	Серазетдинова Лариса «Пилатес +Йога»

	6

	вторник 17.30 и/или пятница 17.30 
вторник 18.30 и/или пятница 19.30 

	55

55


	Филимонова Вероника «Пилатес+Бодифлекс»
Филимонова Вероника  «Боди-Баланс»
	5
5


	
	
	
	


  Пилатес - способствует развитию оптимальной работоспособности опорно-двигательного аппарата (силы, гибкости, выносливости) с минимальным риском травм. Помогает восстановить естественные изгибы позвоночника, снять перенапряжение и улучшить самочувствие. Результат – подтянутое,   

  стройное тело. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.

  Йога + Пилатес - система тренировок, совмещающая йогические практики и упражнения по системе Пилатес. Это безопасная программа упражнений без ударной нагрузки, позволяет укрепить и растянуть, как основные мышечные группы, так и более мелкие мышцы. Развивается гибкость суставов, эластичность связок, сила, координация, выносливость, улучшается осанка, осознанность и спокойствие духа. Помогает избавиться от болей в спине и суставов, избавиться от стрессов и улучшить настроение. Тренировка доступна всем, в любом возрасте и практически не имеет противопоказаний.  

  Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
Боди-Баланс – это целостная тренировочная система, своеобразный микс, в котором используется Йога, пилатес, Стрейзанд и работа с дыханием. Каждая тренировка имеет свою задачу и свое воздействие. Благодаря такому подходу занятия БОДИБАЛАНС сделают ваше тело сильным, выносливым и гибким, а сознание спокойным. 

  Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
ТАНЦКЛАССЫ 
	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	понедельник 18.30 и/или четверг 18.30 
понедельник 19.30 и/или четверг 19.30 

	55
55

	Гилязетдинова Светлана  «Латина»
Хамдеев Айдар 
«ZUMBA»
	5
5


	среда 18.30/ суббота 17.30 
	55
	Ахметзянова К.  «Восток- Belly dance»  нач.
	5

	среда 18.30 /пятница 18.30 прод. 
среда 19.30 /пятница 19.30 прод.
понедельник 19.30/ четверг 19.30 


	55
55

55

55

	Ахметзянова Зухра «Восток- Belly dance»  
Ахметзянова Зухра «Восток- Belly dance»  
Муллагалиева Эльвира Живые танцы Rio Abierto    (Открытая река)    
	3
                       3
3



Танцевальные классы это не только фитнес, это и искусство, и самовыражение, и хорошее настроение. Это осознание себя и собственного3 тела через радость движений. Во время танцев работают все группы мышц, развивается пластика и гибкость. Танцы в хорошем ритме требуют много сил и энергии, но взамен дают отличную физическую подготовку, красивое тело, чтобы чувствовать себя королевой на любой вечеринке.

СилаТанца -  Танец + Сила или (СилаТанца).  Динамичный и весёлый урок, состоящий из простых, красивых и зажигательных движений, которые может повторить и танцевать каждый. Подарит вам отличное настроение, бодрость духа и фееричное прощание навсегда с тысячами калорий! Вторая часть занятия направлена на силовую проработку всех крупных мышц удобно, весело и легко! Время пролетит незаметно, с удовольствием и жалостью, что так быстро закончилось.  Заключительная часть занятие стрейченг-релакс, ласково растянем тело и заботливо дадим ему отдохнуть. Результат- гордость за себя и своё тело! Класс рекомендован для всех уровней подготовки.  
«Латина» - Класс включает в себя изучение латино - американских танцев. Интересные комбинации, «горячая музыка», высокая энергия движений основные составляющие этого класса. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.  
«Восток - Belly dance»  - танцевальный класс, в основе которого – обучение экзотическому и популярному в настоящее время танцу живота. Необычный вид физической активности, позволяющий тренировать тело. Танец живота не только несет в себе эстетическую и духовную составляющие, но и необычайно полезен для оздоровления и укрепления женского организма, нормализации его работы, решения множества специфических женских проблем. В процессе танца живота увеличивается циркуляция крови, что особенно благотворно влияет на органы малого таза. Выходят шлаки из организма. Значительно улучшают состояние позвоночника. Ощутимо развивает гибкость суставов. Занятия танцем живота благотворно сказываются на цвете лица. Танец живота активно развивает координацию движений, вестибулярный аппарат, оказывает благоприятное воздействие на связки, сердечнососудистую систему. В наше время танец живота оказался еще и прекрасной профилактикой гипертонии и шейного остеохондроза. Восточный танец требует ровного ритмичного дыхания, что позволяет снизить уровень стресса, потому что ритмичное дыхание воздействует на центры удовольствия и происходит выброс эндорфинов, повышающих настроение. 
Особенность танца живота в том, что исполняется он в расслабленном состоянии, без резких движений и силовой нагрузки. Благодаря этому спина обретает гибкость. Техника рук "основывается" на напряжении мышц спины, что, в свою очередь, влияет на формирование красивой осанки. Уже через несколько занятий женщины "выпрямляются", раскрываются, перестают сутулиться. Именно поэтому - уменьшаются боли в шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. Исчезают постоянные головные боли, укрепляются суставы. К тому же, танец живота - это физическая нагрузка на те группы мышц, которые не задействованы в нашей повседневной жизни, но необходимы женщине для ее основной функции, данной ей природой - вынашивание и рождение здорового ребенка. Для тех женщин, у которых еще нет детей, танец живота - прекрасная подготовка к родам, т.к. тренирует глубокие мышцы брюшного пресса и малого таза. Именно эти мышцы работают в родах. Учит расслаблять глубокие мышцы. При родах это умение помогает уменьшить болевой спазм. Тренирует мышцы промежности. Чем эластичнее эти мышцы, тем меньше вероятность разрывов и разрезов во время родов. Дает великолепную тренировку венам ног. Это является хорошей профилактикой варикозного расширения вен. Тренирует мышцы плечевого пояса, что позволяет сохранить форму груди. Тренирует мышцы спины.  Не допускает резких движений, поворотов и толчков что делает его одним из наиболее безопасных видов физических тренировок. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.      
 Strip Dance- Класс, с использованием элементов пластики эротического танца. Представляет собой коктейль современных стилей – восточных танцев, контактной импровизации, пластики и имитации стриптиза.                         
Живые танцы Rio Abierto «Открытая река» (танцы, преображающие жизнь) - Это приглашение к жизни во всей её полноте и радости! Полноценная физическая нагрузка, в сочетании с яркими эмоциями. Мы танцуем в кругу: простые движения, доступные каждому, под музыку самых разнообразных стилей. Занятия позволяют мягко снять телесные и эмоциональные напряжения, наполниться энергией для полноценной жизни. В результате вы получаете замечательное настроение, раскрепощенное и постепенно исцеляющееся тело. Внутренний мир человека проявлен в теле. Все, что мы когда-то испытали, получили или недополучили в жизни - все это оставляет отпечатки в нашем теле и проявляется в позах и пластике. Работая с телом, мы работаем и с внутренним миром человека. Танцуя в кругу и взаимодействуя между собой, мы справляемся с усталостью, напряжением, ложными страхами, которые так свойственны нашей современной жизни.  Занятия полезны всем, кто задумывается о телесном и душевном здоровье, о качестве своей жизни, о реализации своего потенциала. 
Возрастных ограничений нет. Противопоказания отсутствуют.
БОДИФЛЕКС + ПИЛАТЕС

	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	вторник 17.30  и/или пятница 17.30 
	55
	Филимонова Вероника « Пилатес + Бодифлекс»

	5



Бодифлекс - практичная, легкая в применении, эффективная программа не только для снижения веса, но и для борьбы с усталостью. В основе бодифлекса лежит сочетание глубокого дыхания с выполнением упражнений на увеличение гибкости и укрепление мышц. Программа бодифлекс основана на принципе сжигания жировых отложений и образования мышечной ткани специальным анаэробным дыханием в сочетании с изометрическими, изотоническими, растягивающими позами, которые вливают кислород в ткани нашего организма. Упражнения бодифлекс могут выполняться людьми любого возраста и пола.

Пилатес - способствует развитию оптимальной работоспособности опорно-двигательного аппарата (силы, гибкости, выносливости) с минимальным    

  риском травм.  Помогает восстановить естественные изгибы позвоночника, снять перенапряжение и улучшить самочувствие. Результат – подтянутое, стройное тело. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
ЙОГА 
	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	Вторник  17.35  и/или пятница 17.35 
	55
	Усманова Светлана

Метод Б.К.С.Айенгара – начальный 1-2
	6

	понедельник 17.30  и/или четверг 17.30 
понедельник 19.00  и/или четверг 19.00 

	1 час 20 минут

1 час 20 минут 

	Филимонова Вероника Йога Метод
Б.К.С.Айенгара - начальный1-2

	6
6


	вторник 18.35 и/или пятница 18.35 

	1 час 20 минут

	Валеева Алия  Хатха - Йога 

	6



	воскресенье 10.30-11.50  

	1 часа 20 минут


	Усманова Светлана Йога терапия-Здоровая спина

	6


  Йога - сегодня занятия йогой становятся все популярнее, она не имеет возрастных ограничений, комфортно и удобно в этом классе чувствуют себя 
  как новички, так и опытные занимающиеся. Это суперэффективная программа, которая дарит бодрость и уверенность. Причина популярности проста: йога подпитывает то, что нужно подпитать, укрепляет то, что нужно укрепить, растягивает то, что нужно растянуть. Выходя за пределы физического, йога обращает нас к тому цельному и глубокому, чем мы являемся. За содержанием следует форма. Взгляните на стройные тела йогов, и вы увидите   результаты того целостного внимания. Все ненужное уходит. Йога не предназначена только для расслабления, с ее помощью можно накачать мышцы и согнать лишний вес. В йоге нет соревнования, и никто не заставляет вас добиться полной растяжки в позе. Важная часть занятий йогой – способность «освободиться», осознать, что у вас собственный путь, и гордиться собой таким, какой вы есть. Мы обращаемся к йоге по различным причинам: кто-то стремиться с ее помощью избавиться от стрессов, которые часто ведут к перенапряжению мышц, что ведет к появлению болей в   спине и суставах; кто-то стать сильнее, более гибким, иметь красивое, тренированное тело. Каждая асана несет в себе мощный оздоровительный эффект и обеспечивает хорошее телосложение с сильными и эластичными мышцами, снимает усталость и улучшает эмоциональное состояние.

  Йога по методу Шри Б.К.С.Айенгара («начальный 1-2» это уровни сложности урока) - это классическая хатха-йога, истоки которой уходят в 
  глубину веков. На сегодняшний день является самой распространенной в мире. Особенностью метода Айенгара является постепенное развитие 
  практики, детальное выстраивание поз с  использованием разнообразных вспомогательных материалов, что делает данную практику доступной 
  каждому. Регулярные занятия  способствуют   достижению самых разных целей: от улучшения состояния здоровья и внешности до гармоничного 
  развития личности в целом. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.  
  Начальный 1 – класс йоги по методу Б.К.С.Айенгара. В этом классе осваивают базовую программу, выполняются позы на укрепление спины и   

  конечностей, растяжение ног, осваиваются перевернутые позы, как Сарвангасана (стойка на плечах) и Халасана. В результате практики базовой  

  программы Вы создаете «структуру» тела, улучшаете осанку, избавляетесь от боли в пояснице, сутулости и.д. Кроме того, Вы учитесь осознавать    

  каждую часть своего тела и все тело как единое целое. Ум учиться сосредотачиваться, что ощущается не только в практике йоги, но и в повседневной   жизни. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
  Начальный 1 - 2  

  Начальный 2  -класс йоги по методу Б.К.С.Айенгара. В этом классе продолжается освоение базовой программы. Уровень сложности асан возрастает. В программу входят более активные прогибы назад, наклоны, скручивания, позы на раскрытие таза, осваиваются новые перевернутые позы. Выполнение перевернутых поз омолаживают организм и регулируют работу эндокринной системы. Без перевернутых асан практика йоги будет неполной, также в этом классе осваиваются основы пранаямы (дыхательные практики).

   Йога – терапия «Здоровая спина- данный класс предназначен для тех, кто хотел бы уделить особое внимание работе со спиной. Улучшить осанку, научиться работать в позах при таких проблемах как сколиоз, остеохондроз. Уметь помочь себе в случае болей в спине или при чрезмерной нагрузке на спину. В основу принципа легли позы и их вариации, для того, чтобы оптимальным образом воздействовать на слабые участки тела и снимать напряжение с позвоночника. Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
  Йога+Пилатес - система тренировок, совмещающая йогические практики и упражнения по системе Пилатес. Это безопасная программа упражнений без ударной нагрузки, позволяет укрепить и растянуть, как основные мышечные группы, так и более мелкие мышцы. Развивается гибкость суставов, эластичность связок, сила, координация, выносливость, улучшается осанка, осознанность и спокойствие духа. Помогает избавиться от болей в спине и  суставов, избавиться от стрессов и улучшить настроение. Тренировка доступна всем, в любом возрасте и практически не имеет противопоказаний.    Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
ФЭЙСБИЛДИНГ  ( запись в группу через кассу) ЗАНЯТИЙ В МАРТЕ НЕ БУДЕТ!!!
	Дни недели, время занятий


	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	понедельник 17.30 и/или четверг 17.30 

	55
	Степанова Лариса  «Фэйсбилдинг»                
	407


Фейсбилдинг - (face – лицо и building – строительство) –это  комплекс упражнений, позволит  Вам выглядеть на 10-15 лет моложе. В отличие от обычной гимнастики лица от фейсбилдинг- это силовые упражнения с применением сопротивления. У Вас улучшится цвет лица, разгладятся морщины, а подтянутые щеки и подбородок порадуют скульптурностью форм. Правда, стоит попробовать? Ведь Вы ничем не рискуете, кроме утраты преждевременных признаков старения! Не ленитесь, не откладывайте в долгий ящик решение, ведь сохранить молодость лица проще, начав работать над собой при появлении первых признаков старения. Чайная церемония приятно дополнит наше занятие. Присоединяйтесь к нам и становитесь моложе вместе с нами! Класс рекомендован для всех уровней подготовки.
ТАЙЦЗИЦЮАНЬ И ЦИГУН ( УШУ ) 
	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	вторник 19.30 
суббота  18.30
	1 час 20 минут

1 час 20 минут


	Гильфанов Марат
	5

5




Тайцзицюань и цигун ,,...В стародавние времена некий монах в течение множества лет ходил по древним монастырям и знаменитым горным вершинам Китая, встречаясь с легендарными мастерами и обмениваясь с ними познаниями в боевых искусствах. А когда устал от странствий, он выстроил себе травяное жилище и постигал в тишине и спокойствии Великое Дао в ежедневных занятиях цигун и изучении многочисленных трактатов древних мудрецов. Отобрав лучшее из боевых приемов знаменитых героев «Троецарствия», усвоив глубинные основы мастерства «Речных заводей», усовершенствовав методику «Игры пяти зверей», он овладел тайными методами управления источниками жизненной силы. Собрав великие техники воедино, он создал тайцзицюань — одно из внутренних направ​лений знаменитого китайского ушу. «Мягкое побеждает жесткое, слабое побеждает сильное, медленное побеждает быстрое». Сегодня эти слова, похожие на сказочное заклинание, считаются основными принципами искусства, «отшлифованного» многовековой непрерывной практикой поколений выдающихся мастеров...
—Тайцзицюань — это многоликое, универсальное искусство, главная функция которого — гармонизировать силы организма, особенно противоположные силы Инь и Ян. Тайцзицюань оказывает положительное влияние на состояние человека в целом, на его здоровье, мироощущение, контакты с внешним миром, с природой, помогает регулировать естественные возможности человека, его внутренние ресурсы.
История тайцзицюань насчитывает около 600 лет. Изначально, как особо элитарное и сложное направление, занятия тайцзицюань были прерогативой довольно ограниченной группы людей. Сегодня они стали доступными для всех. Сейчас в Китае все больше людей занимаются тайцзицюань. В наше время подобные практики особенно важны. Мы живем в кризисную эпоху, каждый день сталкиваемся с огромным количеством стрессов, что не может не сказываться на физическом здоровье и душевном состоянии. Если пару столетий назад искусство тайцзицюань носило скорее философский характер, то сегодня для большинс​тва это, прежде всего, физкультура, возможность укрепить свое тело. Если у человека и так здоровье в порядке, тренировки помогут ему гармонизировать внутреннее состояние, уравновесить энергии тела и духа, научиться управлять движением внешних стихий. А если функциональные нарушения в организме все-таки есть, занятия способствуют облегчению состояния и даже излечению некоторых заболеваний.
Цигун— Цигун — это древнее китайское искусство оздоровления и саморегуляции. 
Кроме того, это способ мышления, метод энергоинформационного общения с окружающим миром, с Вселенной. Без понимания цигун невозможно освоить тайцзицюань.
 В Китае говорят: тайцзицюань — это цигун в движении.
—  Энергия Ци — основное понятие тайцзицюань. Это невидимые потоки тончайшей, непрерывно движущейся субстанции. Особенно важно, чтобы в организме эта энергия правильно регулировалась. Дело в том, что человек рождается с определенным объемом энергии Ци. Изначальная Ци — самый важный для человека вид жизненной энергии. С каждым днем количество ее уменьшается, и если она исчезает совсем, человек умирает. Особенно потери энергии велики в современном обществе, ведь люди редко ведут правильный образ жизни, и состояние экологии оказывает разрушительное воздействие на все живое... Занятия тайцзицюань помогают восполнить запасы энергии Ци. Ведь это возобновляемый поток. 
Кроме движения энергии Ци, в организме человека происходят постоянные взаимопревращения «Инь» и «Ян» — мужского и женского первоначал. В тайцзицюань особенно важно это взаимодействие после перехода через границу обычных для человека возможностей. Большинство техник внутреннего ушу действуют сродни иглоукалыванию, столь популярному сегодня во всем мире: «снимают» блокады в мышцах и суставах, открывая путь потокам живительной энергии Ци. 
Класс    рекомендован для всех уровней подготовки.  
СПОРТИВНОЕ  СКАЛОЛАЗАНИЕ  
	Дни недели, время занятий
	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	понедельник 17.30-19.30, 19.30-21.30

вторник 17.30-19.30, 19.30-21.30

среда  17.30-19.30, 19.30-21.30

четверг 17.30-19.30, 19.30-21.30

пятница 17.30-19.30, 19.30-21.30

суббота 17.30-19.30

воскресенье 17.00-19.00


	120


	Никитин Константин


	2




 Спортивное скалолазание - один из редких видов спорта. Несмотря на то. Что относиться к экстремальным видам, почти безопасный.   В скалолазании  нет соперников кроме себя, а это самый могучий противник. Есть только ты и маршрут, пройти который возможно. Только в тот  миг,    когда в крови «бурлит» адреналин, а ты «бежишь» по вертикали со скоростью более метра в секунду, или весишь под карнизом на кончиках пальцев,  которые   медленно разгибаются от напряжения, а тебе надо подтянуться и перехватиться дальше, ты понимаешь всю прелесть скалолазания! 
Класс    рекомендован для всех уровней подготовки.  

ТРЕНАЖЕРНЫЕ ЗАЛЫ  

	Дни недели, время занятий


	Продолжительность 

занятий в минутах
	Ведущий тренер-преподаватель
	№ зала

	понедельник и/или среда и/или пятница 17.30
понедельник и/или среда и/или пятница 18.45
понедельник и/или среда и/или пятница 20.00
	75
	Ануфриев Александр


	10

	понедельник и/или среда и/или пятница 17.30
понедельник и/или среда и/или пятница 18.45
понедельник и/или среда и/или пятница 20.00
	75
	Хаммадов Вансит Салямович


	7

	вторник и/или четверг и/или суббота 17.30
вторник и/или четверг и/или суббота 18.45 

вторник и/или четверг и/или суббота 20.00
	75
	Абдрашитов Игорь


	10

	вторник и/или четверг и/или суббота 17.30
вторник и/или четверг и/или суббота 18.45 

вторник и/или четверг и/или суббота 20.00
	75


	Курмаев  Зуфар
	7


  Занятия в тренажерном зале с профессиональным инструктором помогут:

- Создать высокоэффективную программу тренировок.

- Узнать, как работать с каждой группой мышц.

- Лучше почувствовать свое тело.

- Создать стройное и красивое тело.

Правильное выполнение упражнений с различными отягощениями и на тренажерах повышают качество тренировки, т.к. в каждом упражнении есть своя «зона внимания», сосредотачиваясь на ней, можно добиться большей отдачи, сжечь достаточное количество калорий и придать рельефность мышцам. 

Бояться не стоит, в любом случае превращение в Арнольда Шварценеггера женщинам не грозит: для этого в женском теле не хватает тестостерона – специфического мужского гормона, вызывающего рост мышц.

     Мужчины наоборот смогут нарастить максимум массы тела за более короткое время. Занятия  рекомендованы для всех уровней подготовки.  

