Расписание фитнес клуба «АЛЛО» .   8-915-181-22-03  , 8 – 925- 232- 14- 77     www.allofit.ru
  *  Если указано-ТОЛЬКО по предварит. записи ( от 3-х человек) – на такие занятия инструктор выходит по записи группы от 3-х человек - просьба записываться заранее и отзваниваться в день прихода,  иначе  проведение занятия не гарантировано.
  *  Занятия будни 11-00, 13-00, 18-00, 18-30, 19-00, 19-30  возможны по свободному посещению – при наличии места в группе  ( от 3-х человек.) 
                                     УТРЕННИЕ И ДНЕВНЫЕ ЗАНЯТИЯ

	время
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	Суббота

	9-15
	ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
	
	ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
	
	
	

	10-00
	
	
	
	        ЗУМБА\ТВЕРК
            (танцы)
              запись
	   
	

	11-00
	
	
	
	STRETCHING
(классическая растяжка под шпагат) 
            запись
	
	

	11-15
	
	
	
	
	
	11-30

Функциональный тренинг

	12-00
	КАЛЛАНЕТИК
  По записи
	
	     КАЛЛАНЕТИК
         По записи
	
	           МИКС-БАТУТ
  По записи 
	                 13-30 

 МИКС-БАТУТ ( запись)

	13-00
	КРОССФИТ-СИЛОВОЙ ИНТЕНСИВ

(активная- проработка мышц)


	ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ

	 КРОССФИТ-СИЛОВОЙ ИНТЕНСИВ

(активная- проработка мышц)
	ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ

	 КРОССФИТ-СИЛОВОЙ ИНТЕНСИВ

(активная проработка мышц)
	                   14-30

     КРОССФИТ-  силовой интенсив
           ( запись)

	14-00
	
	
	      
	
	
	

	14-30
	
	
	
	
	
	

	15-00
	
	   
	
	     
	
	

	15-30
	
	
	
	
	
	

	
	                                                                                                ВЕЧЕРНИЕ ЗАНЯТИЯ



	время
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница

	17-00
	
	
	
	
	
	
	
	

	18-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	КРОССФИТ   (ТРХ, слайды, фитболы и пр. оборудование)

	

	18=30
	
	МИКС 

БАТУТ
	КРОССФИТ   (ТРХ, слайды, фитболы и пр. оборудование)

	  КОРРЕКЦИЯ

          ТЕЛА

(жиросжигающая + силовая

с элементами тай-бо\

табата)

	
	ПИЛАТЕС (базовый уровень)
	 МИКС 

БАТУТ
	КОРРЕКЦИЯ ТЕЛА

(жиросжигающая + силовая с элементами тай-бо\

табата)

	
	

	19-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	ИНТЕРВАЛ
Степ+ сила
	 

	19-30
	
	КРОССФИТ

силовой интенсив


	ИНТЕРВАЛ

( степ+ сила)
	ЗДОРОВАЯ СПИНА+ СТРЕТЧИНГ
	
	 АЭРОБИКА 

(классика\танцевальная) + СИЛА

	КРОССФИТ

силовой интенсив
	ЗДОРОВАЯ СПИНА+ СТРЕТЧИНГ
	
	

	20-00
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20-30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


