




    
        

        

        

        

        

    










    
        
            
        
    

    
        
            

            

            

        

    

    
        	
                            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

 
	

                                        Անհատական մարզումներ 


                        
	
                            Ծառայություններ
                            	

                                        Խանութ 
	

                                        Սրճարան 
	

                                        Մանկական սրահ 
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                STRETCHING

                
            

                                                    
                    Ստրետչինգ/ձգումներ

                

                        Նպատակը
Ստրետչինգը հատուկ մարզման ռեժիմ է, որը երկարացնում է կարճացած մկանները և մեծացնում հոդերի շարժունակությունը։ Ստրետչինգը ցանկացած մարզման մեթոդի և վերականգնման գործընթացի բաղադրիչ է։ Այն տաքացնում է մկանները, ինչը մարզումների ընթացքում կանխում է վնասվածքներ ստանալու հավանականությունը և մկանների բռնվածությունը։

Սահմանափակումներ 
տարիքային / առողջական
Մեթոդը տարիքային և սեռային սահմանափակումներ չունի։ Խորհուրդ չի տրվում մարզվել տարբեր սուր և քրոնիկական հոդային խնդիրների, մկանային ատրոֆիաների ու դիստրոֆիկ փոփոխությունների ժամանակ։

Կալորիաներ
Ստրետչինգի մարզման ընթացքում կալորիաների այրումը պայմանավորված է նրանով, թե ինչ կտրվածքով են իրականանում մարզումները։ Բացի դրանից՝ գոյություն ունեն ստրետչինգի տարբեր տեսակներ, ինչպիսիք են՝ ստատիկ, դինամիկ և այլն։ Դինամիկ և կանոնավոր ստրետչինգի ժամանակ այրվում է մոտավոր 150 կկալ։
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