1. Boxing - работа не только с физическим, но и с психологическим здоровьем!🔝

Надоели классические тренировки? Любишь спорт и хочешь попробовать что-то новое? Тогда тренировка Boxing - это именно то, что ты искал! Только не говори, что ты думаешь, что не готов для боевых искусств, это пустяки 😉

Наша тренировка подойдет абсолютно всем - новичкам она даст правильный старт в спорте , а профессиональным спортсменам позволит поддерживать свое тело в форме. Подходит как парням, так и девушкам. Единственное требование - иметь желание! ✅

Благодаря boxing-тренировке вы сможете:
📌Обрести базовые навыки самообороны и научитесь защищаться;
📌Разовьете координацию движений;
📌Улучшите выносливость;
📌Укрепите мышцы и приведете их в тонус;
📌Улучшите состояние сердечно-сосудистой системы.

При этом никаких контактов в спарринге, потому можно не переживать за возможные повреждения!

Помимо улучшения физического состояния, такие тренировки помогут избавиться от лишней агрессии и направить её в нужное русло. Даже если вам кажется, что для вас это слишком сложно и непривычно, стоит попробовать разочек - вам точно понравиться и вы не захотите расставаться с перчатками! 🥊🥊

2. Mobility тренировка - как йога, только лучше!🧘

Наши мышцы, тело и суставы требует регулярного восстановления, и речь идет не только об отдыхе на диване и полноценном сне. Сидячая работа и малоподвижный образ жизни негативно влияют на работу мышц, суставов и позвоночника, поэтому их нужно регулярно прорабатывать.

Но даже, если вы регулярно занимаетесь спортом и предпочитаете силовые тренировки, то вашему телу все равно нужно грамотное восстановление. Mobility поможет правильно восстановиться вашему телу и улучшить общее самочувствие 😎

Преимущества mobility тренировок:
⚡Улучшают подвижность суставов;
⚡Укрепление связи между мышцами и нервной системой;
⚡Положительно влияют на кровообращение;
⚡Укрепление позвоночника.

Mobility - это функциональная тренировка, в которой собраны элементы йоги, растяжки, гимнастики и даже физиотерапии. Она прежде всего оказывает действие на суставы и связки, улучшая их гибкость и подвижность💪

Mobility - будь в гармонии со своим телом🙏


3. Total start - начните, и вы не сможете остановиться! 😏

Как сложно порой начать что-то делать, особенно, когда речь идет о спорте. Сколько раз вы обещали себе начать качать пресс и приседать с понедельника, а бросали уже в среду?🙄

Куда проще начинать, когда рядом с тобой такие же новички-спортсмены, которым сложно, но они хотят добиться успеха и улучшить свое тело. 

Тем, кто впервые попал к нам и не знают, с чего начать, мы предлагаем функциональную и динамичную тренировку Total start с лучшими тренерами😎🔝
Это комплекс разминки на все группы мышц, суставов и связок, а также силовые упражнения с собственным весом.

Тренировка Total start - это:
🖇Заряд бодрости;
🖇Тонна мотивации;
🖇Грамотная проработка всех мышц;
🖇Улучшение состояния организма;
🖇Ускорение обменных процессов.

В тренировке Total start, как и в любой другой, крайне важна правильная техника выполнения упражнений, за этим будет следить тренер. Весь процесс сопровождается динамичной музыкой и нашим фирменным светом.

Total start - то, благодаря чему вы полюбите спорт!🙈
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4. TRX - функциональная тренировка со своим весом🔥

Такой вид тренировок как TRX позволяет выполнять различные упражнения, при этом спортсмен самостоятельно может выбрать уровень нагрузки и интенсивность. 

Подходит не только опытным спортсменам, но и новичкам! 😉

Чувствуете, что вам недостаточно сложно? Для того, чтобы увеличить нагрузку, нужно всего лишь ускорить темп или изменить угол наклона тела. 

Всего 40 минут и вы будете как выдавленный лимон!🔥

TRX позволяет:
📍Избавиться от лишних килограммов;
📍Подтянуть мышечный корсет;
📍Улучшить выносливость;
📍Развивать равновесие и гибкость;
📍Снизить уровень стресса;
📍Нормализовать сон. 

TRX - отличная альтернатива для тех, кто не любит обычный фитнес, силовые тренировки с дополнительным весом или занятия на тренажерах. Тренировка проходит в динамичном режиме, благодаря чему усиливается пульс, улучшается кровообращение и ускоряются обменные процессы🔄✅

TRX - быстро, динамично, эффективно!💪

