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Abonementa ir ieklauti ikménesa individualie trenini un uztura konsultacijas. Pieraksts recepcija.

*- par nodarbibu papildus jamaksa

30 MINUSU APLA TRENINS

leklauj sevr visus galvenos fithesa elementus: iesildiSanos, stiepSanos, kardio
un spéka slodzes vingrinajumus. Lauj sadedzinat Iidz pat 500 kilokalorijam
viena trenina laika.
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"PILATES" Vislabdka muguras sapju arsté$ana ir nostirpinot védera un muguras dzilos
muskulus. Tadél uz nodarbibam aicinati ne tikai cilvéki, kuri jau saskarusies ar muguras
problémam, bet arf tie, kas vélas laikus novérst potencialas muguras probléemas.
Terapeitiskie vingrinajumi palidzes:

e Uzlabot staju un kustibu kvalitati

e Attistit [idzsvaru un koordinaciju

e Atjaunot, saglabat un uzlabot muskulu spéku, lokanibu un izturibu

e Korigét un uzlabot deformaciju-muskuloskeletalo funkciju

" HIIT" Fitcurves HIIT paaugstinatas slodzes jauns treninu veids!
Lielaks kaloriju patérins! Stipri muskuli! Lieliska paSsajuta!
Klusti aktivaka! Apla trenins 30 minutes: 60:60

"PRESE/MUGURA" unikals spéeka trenins, kas kalpo preses un muguras muskulu dzilai
stiprinasanai. Apvieno darbu uz trenazieriem un specialus vingringjumus uz paklajiniem! Esi slaida
kopa ar FitCurves! Apla trenins 30 minutes: 60:60

"DEJAS" Dejas - ta ir licliska iespéja izteikt savas jitas un domas, nonemt sasprindzinajumu
un nogurumu, ka art attistit sevi harmonisku dzives uztveri! Emocijam bagati trenini ar, kas
apvieno dazadu deju sajaukumu un vingrindjumus uz trenazieriem. Efektiva aeroba un spéka
slodzes kombinacija sniedz parsteidzoSus rezultatus! Kalorijas tiek sadedzinatas, muskuli klast
tvirtaki, un noskanojums uzlabojas ar katru jaunu ritumu!

Apla trenins: 30:30

Svara parvaldibas programma - ta ir 3 fazu uztura sistéma, kuras pamata ir
vielmainas atjaunoSana.

Programma laus Jums atbrivoties no nepiecieSamibas pastavigi ievérot diétas. Kad jas busiet
sasniegusi savu mérki, jus noteikti zinasiet, ka saglabat savu svaru normas robezas.

Daudzas sievietes mégina zaudét svaru, daudzus gadus mokot sevi ar diétam. Bet diétas vairak
nodara launa, neka palidz — tas palénina vielmainu, nolemjot bezgaligai cinai ar liekajiem
kilogramiem. Saskana ar statistikas datiem, lidz 95% diétu nespéj uzturét svaru péc to
partrauk$anas. Ar ,FitCurves” svara zaudéSanas programmu nav nepiecieSams ierobezot savu
uzturu!

lespéja pieteikties Visam!
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