




    
        

        

        

        

        

    










    
        
            
        
    

    
        
            

            

            

        

    

    
        	
                            Մենք
                            	

                                        Մեր մասին 
	

                                        Հայտարարում ենք 
	

                                        Մեր թիմը 


                        
	
                            Տրամադրում ենք
                            	

                                        Փաթեթներ 
	

                                        Մարզիչներ 
	

                                        Դասացուցակ 


                        
	
                            Սպորտային
                            	

                                        Լողավազան և շոգեբաղնիք	AQUA AEROBICS

 
	

                                        Ուժային մարզումներ 
	

                                        Կարդիո մարզումներ 
	

                                        Խմբային մարզումներ	STRETCHING
	STEP AEROBICS
	FITBALL
	LEG POWER
	ABS, BACK & STRETCH
	TOTAL BODY TRAINING
	LOWER BODY
	TRX
	BREAKLETICS
	HATHA YOGA
	ZUMBA
	SPINNING
	FULL BODY WORKOUT
	PILATES
	BODY CORRECTION
	KIDS GYMNASTICS
	ORIENTAL DANCE
	RESTORATIVE YOGA
	CIRCUIT WORKOUT
	AMAZONAS
	TABATA
	MUAY THAI BOXING
	CORE STRENGTH
	STRONG NATIONS
	HIIT CYCLING
	ROLLOLOGY
	HIP-HOP KIDS
	UPPERBODY
	ANTIGRAVITY YOGA
	LATINO DANCE
	SELF DEFENCE
	KICK BOXING (KIDS)
	KARATE
	KIDORYU
	CORE CYCLE
	KIDS TIME (GAMES)
	KIDS YOGA
	KIDS BREAK DANCE
	NATIONAL DANCE KIDS
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                                        Խանութ 
	

                                        Սրճարան 
	

                                        Մանկական սրահ 
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                HIIT CYCLING

                
            

                                                    
                    Կարդիո մարզում

                

                        Նպատակը
45 րոպե դասը բաղկացած է կարճ ինտերվալ հատվածներից: Կախված ծրագրից աշխատում ենք արագության կամ դիմացկունության վրա: Առաջինի դեպքում աշխատում ենք կարճ ժամանակահատվածում՝ կարճ դադարներով և սկսում ավելի շատ ճարպեր այրել և արդյունքում ստանում ենք քաշի նվազեցում: Երկրորդ դեպքում բարձրացնում ենք դիմացկունությունը՝ երկար աշխատանքի և դադարների շնորհիվ:

Սահմանափակումներ 
տարիքային / առողջական
Դասաժամին արգելվում է մասնակցել դասին վարիկոզի խորացված վիրահատման ենթակա փուլում,սիրտանոթային խնդիրների դեպքում, 15 տարեկանից ցածր երեխաներին միայն ծնողների ներկայությամբ։

Կալորիաներ
500-1000 կալորիա մեկ պարապմունքի ընթացքում։
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