Программы занятий  

по аквааэробике
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 «АКВА НУДЛ»

Популярный урок с использованием  гибкой  палки, это универсальный «тренажер»  для  всех систем и мышц  занимающегося. Чередование кардио и силовых упражнений  позволяет сжигать калории и развивать жизненно  необходимые мышцы. 
«ВСПОМНИТЬ ВСЕ!»
Постепенное увеличение нагрузки после летних каникул, позволяет быстро вернуться в тренировочный ритм. Аэробно-силовая тренировка с комфортным уровнем нагрузки. В первую очередь укрепим мышцы стабилизаторы: пресс и спину.             «КЛАССИКА»
Программа  состоит  из  базовых  элементов, что  позволяет  просто  и  эффективно  тренировать  все  ваши  мышцы:  пресс, спина, грудь, руки, бедра, ягодицы.  Для  всех  уровней  подготовленности. 
«ФРИСТАЙЛ» 
 Мобильная программа: меняем направленность тренировки и акваоборудование. Вам будет всегда интересно и вкусно сжигать лишние килограммы! Нагрузка меняется в зависимости от подготовки занимающихся.
«АКВААЭРОБИКА ДЛЯ БУДУЩИХ МАМ»
Занятия в воде важны для поддержания физической формы на протяжении всей беременности, если врач разрешает вам заниматься. Для поддержания в воде  используем акванудл.. Упражнения в воде  насыщают кровь кислородом, расслабляются напряженные мышцы  и укрепляют необходимые. Профилактика целлюлита и растяжек на коже. И отличное настроение!!! 
Запись у администраторов  «Аква плюс»:                                                               Анастасия 8-922-131-52-17, Денис 8-953-04-330-19                                                               сайт: aquaplus-ekb.ru        инстаграмм: аkva.akvaplyus
