




    
        

        

        

        

        

    










    
        
            
        
    

    
        
            

            

            

        

    

    
        	
                            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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                ORIENTAL DANCE

                
            

                                                    
                    Արևելյան պարեր, կարդիո պարապմունք

                

                        Նպատակը
Խթանում է փոքր կոնքի արյան շրջանառությունը (դրանով իսկ կանխարգելվում են մի շարք գինեկոլոգիական հիվանդություններ), ամրացնում է մեջքի, գոտկատեղի, որովայնի և կրծքավանդակի մկանները, զարգացնում է ճկունությունը և շարժումների ներդաշնակվածությունը, ազատում է ավելորդ քաշից, բարելավում է կազմվածքը՝ հաղորդելով սլացիկություն:

Սահմանափակումներ 
տարիքային / առողջական
Սկսած 8 տարեկանից կարող են մասնակցել։ Հակացուցված է հետևյալ դեպքերում՝ 8 մմ-ից ավելի ճողվածք, սրտի արատ, անևրիզմ, թոքերի տուբերկուլյոզ, սրացած բրոնխիտ, օբստրուկտիվ բրոնխիտ կիստա, նախնական փուլում միոմա, ուռուցքներ, ձվարանների հիվանդություններ, սուր բորբոքումներ, ուժեղ արյունահոսություն դաշտանի ժամանակ, խցանված արգանդափողեր:

Կալորիաներ
1 մարզման ընթացքում, կախված ինտենսիվությունից, այրվում է 300-400 կկալ:
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