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: Kaslara diisik frekansl elektiriksel sinyaller gonderilerek L ZERU RU"N

kaslarin ayri ayri degil tiimiiniin birden calismasi.ilkesine

dayanir. Spor ve egzersiz yaparken ¢alistigimasi zor olan Hassas derileri, kaslan veya bag dokularini
kaslari da calistirarak kaslanimizin gelisiming katki saglar. q zorlamadan gok etkili bir kardiyo antrenmani
Kullanilan X BODY teknolojisiyle kaslar eklemlere yapmay1 ve kalori yakimini gerceklestirmek icin
minimum yiik bindirecek sekilde ve herhangi bir agirhk biitiin viicudu calistirmaktadir. Zero Runner,
antrenmaninda saglayacagmnin tzerinde bir kasilmayla genis hareket araligina sahip olmakla birlikt
caligiyor. X BODY haftada 2 ve sadece 20 dakikada yag merdiven tirmanicilarina ve kosu bandina go
yakiminizi hizlandinp kas oraninizi artirarak hayalinizd dahaiyibiralternatif olarak kabul edilmekte
viicuda kavusmanizisaglamaktadr.
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SPINNING (CYCLING

Spinning sabit bir bisiklet iizerinde miizik esliginde pedal cevirerek yag yakmaya ve
kaslarimizi giiclendirmeye yarayan yiiksek tempolu bir kardiyo egzersizidir.
Yararlan Nelerdir?
- 1 Saatte yaklasik 1000 kalorilik yag yakimi saglanr.
- Kalbi giiclendirerek kondisyonu artirir.
- Dolasim sistemini diizenler.
- Bacak, basen, kalca, gogiis ve sirt, kol ve karin bolgelerindeki kaslari caligtirir
ve forma sokar.
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Kaslan gu;lendlrmek, esnekligi arttirmak ve viicudun genel saghgini iyilestirmek
amaayla gelistirilmis bir egzersiz sistemidir. Temel amaa zihin-beden
biitiinliigiinii saglamaktir ayrica verimli bir caligma icin her egzersiz de nefese ve
hareketlerin dogru yapilmasina odaklanilir boylece viicudun merkezini (core)
giiclendirip, denge ve koordinasyonu artirarak stresi azaltmaktadr.
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Eglencell fitnes kardiyo programi olan Kangoo Jumps ile saatte 1000 kalori ve iizeri
yakmak miimkiin. Rebound sistemi sicrama egzersizleri sayesinde ¢ok kisa siirede
formunuza kavugacak ve kendinizi hic hissetmediginiz kadar zinde hissedeceksiniz.




Tum vucut kaslarml ve eklemlerml en etk|I| ;ekllde 45 dk gah;tmp 700 kalori
yakarak kisa bir siire i¢erisinde fit bir goriiniim ve dayaniklilik, gii¢, esneklik
koordinasyon, denge gibi becerileri sizlere kazandiran etkili bir grup
egzersizidir.
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Gercek fonksiyonel giiciin, esnekligin ve dayanikliigin artinlmasini saglarken;
istediginizsiklikta ve yogunlukta yapabileceginizyiizlerce egzersiz tiirii de sunar.
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YOGA

Yoga yapmaya basladiginizda olumlu etkilerini genelde ilk dersten hissedersiniz.
Hem zihinsel hem bedensel saghgimizi geri kazanmamiza yarayan Yoga,
viicudumuzun her bélgesine esit derecede etkili olur, bu Yoga'nin en giiclii
yanlarindan birisidir, viicudu esit derecede calistirir ve dengeler.
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COCUK YOGASI: Cocuk yogasi egitimi yalnizca esneklik, gii¢, koordinasyon ve denge olarak degil,
cocuklarda beden algisinin gelisimi, konsantrasyonun saglanmasl, kendine giivenin artisi ve daha iyi
odaklanabilmelerini saglarken aynizamanda eglenebilmelerini ve rahatlayabilmelerini tegvik etmektedir.
HAMILE YOGASI: Hamile yogasi, hamilelik donemini daha rahat gecirmek, nefes ve asana (Yoga
durugu)calismalariyla beli ve ormurganin tiimiinii desteklemek, bulanti, kramp ve gerginlikleri
hafifletmek, bedeni doguma ve sonrasina hazirlamak ve anne bebek bagini giiclendirmek iizere yapilir.
ANNE-COCUKYOGASI:Esli yapilan yoga pozlariyla, anne ve cocugun arasindaki baglar gticlenir.

Dersler; Hikayeler, oyunlar, beden ve nefes ¢alismalar ile harmanlanirken anne ve cocuk giinliik telag ve
kosusturmanin uzaginda rahatlamanin, eglenmenin keyfine vanr.
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JUMPING

Strese karsi milkemmel, herkese uygun, etkili kalori yakimi,
etkili antrenman, kaslan caligtiran ve yag yakimi saglayan
enerjik miizikler esliginde yapilan bir grup calismasidir.
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45 dk icinde hem kalori yaktiran
hem viicudunuzu sekillendiren
dansin en sportif halidir.



YAKIN DOGU

SPOR
KULESI

NEAR EAST SPORTS TOWER

Step-aerobik miizik esliginde tempolu agma germe
hareketlerinden olugan bir spordur. Kondisyon kazanma,
vb. bir¢ok rehabilitasyon amacl faaliyeti eglenerek
gerceklestirip, stresinizi atabilirsiniz.




YAKIN DOGU

SPOR
KULESI

NEAR EAST SPORTS TOWER

GRUP EGZERSIZLER

ORATILIAN JIU JITSu

Diinyada bu spor Chess of humanbody yani insan viicuduna yapilan
satran¢oyunu olarak adlandirilir. 0zgiiven ve disiplin getiren kendini
savunma sporudur.
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Sosyal danslardan Salsa, Bachata, Kizomba ve Chachacha
danslarinin tiirlerini baslangig seviyesinden ileri seviyesine kadar

ogrenebileceginiz ve oldugunuz ortamla birlikte eglenceyle
cahisabileceginiz sportif biraktivitedir.
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