STUDYO GRUP DERLERI PAROGRAMI

PAZARTESI | SALI | CARSAMBA | PERSEMBE | CUMA |CUMARTESI| PAZAR
0700. 0750 0700 0750 07 00-0750
SPIN & POWER BIKE SPIN &
CRUCH CRUCH
KARDIYO KARDIYO KARDIYO
07000750 0700-07%0 | 0700-0750
YOGA PILATES YOGA
BODY&MIND BODY&MIND BODY&MIND
1100 1150 1100 1150
COCUK KIDS FIT
KICKBOKS (UCRETLI)
(UCRETLI)
1000 .10 50 1000 -1 50 1099 .10 50 1099 .10 50 1100 -1150 12001250
PILATES PUMP UP HEART-CORE PUMP UP ggﬁg K COCUK YOGA
)/ . (UCRETLI)
(OCRETLI)
BODY&MIND KUVVET&KARDIO | KUVVET
1100 _1150 1100 1150 1100 1150 1100 1150 1100 1150 1100 1150
SPIN&TRX YOGA YOGA PILATES YOGA PILATES
KUVVET&KARDIO BODY&MIND BODY&MIND BODY&MIND BODY&MIND BODY&MIND
1100 1150 12001250 11200 _1p50
YOGA TOUR SPIN &
D-GYM CRUCH
1200 1250 1300 1350
SOUND YOGA
HEALING
1800-1825  |{g00.1825  |{g00.1g25  |{g00.1g25 {800 ._1g25
ABS HIP ABS ABS ABS
EXPRESS PUMP EXPRESS EXPRESS EXPRESS
KUVVET KUVVET KUVVET KUVVET | KUVVET
1800.1850 |18 _1g855 1800.1850 | 1g00.1g50 1700 1750
YOGA PILATES YOGA TOUR YOGA
D-GYM
BODY&MIND BODY&MIND BODY&MIND KARDIYO BODY&MIND
1816 -1856 1800 1850 1816 1856
D-POWER D-POWER PILATES
DOGA
18301855 18301855  |1830.1855  |{830-1855 | {830 -1g55
STRETCHING | ABS STRETCHING | HIP MYOFASCIAL
EXPRESS PUMP RELEASE
19001950 19001950  |{900_1950  |{g00 {950
PUMP UP H.2XIT. TOUR POWER BIKE
D-GYM
19001950  |{900.1950  |{900.1950  |1900_1g50
SOUND BODYRESET | YOGA YOGAFIT
HEALING
BODY&MIND ESNEKLIK BODY&MIND BODY&MIND



Serhan Eraslan



Stiidyo Grup Dersleri Programi Aciklamalari

: Cesitli ekipmanlar kullanarak kaslarinizda gug artisi saglayip, dayanikliiginizi en (st seviyeye
ulastiracaksiniz.
IEART -: Birbirinden edlenceli egzersizleri bir istasyondan digerine gecerek yaparken yoruldugunuzu bile
anlamayacaksiniz!
H.2 : Fonksiyonel antrenman teknigini ylksek siddetliintervalle bir araya getirdik.
- Spinning dersine TRX eklenerek uygulanan siki bir antrenmandir.

SPIN&CRUNCH: 30 dakikalik bisiklet keyfinin ardindan siki bir karin calismasi sizi bekliyor.

TOUR D-GYM: Tepe tirmaniglari, diz yol strisleri ve sprintlerin kombinasyonlarindan olusan bu spinning
dersimizde, outdoor strusunu sizin igin salona tasidik!

POWER BIKE: Kalp ve bacak kaslarinizi bisikletin glict ve mizigin ruhuyla birlestirip dik tirmanislar ve diiz yol
sprintleriicin gl¢ Uretiyoruz!

Kalp ve bacak kaslarinizi bisikletin gict ve muzigin ruhuyla birlestirip dik tirmanislar ve dz yol sprintleriicin guc
Uretiyoruz!

ABS-Express: Sizi yarim saatlik siki bir karin calismasina bekliyoruz.

EXTREME TRX: Amerikan askerlerinin ¢calistigi TRX ile vacut agirliginiz ve yer cekimiyle denge, kuvvet,
koordinasyon ve mobilizasyon kazanin.

HIP PUMP: Kalcaniz sikilasip toparlanirken, gtcli bacak ve saglikli dizlere kavusacaksiniz.

PUMP-UP: Hafif ya da ortalama agirliklarla bol tekrar Uzerine kurulu Pump-Up tim vicudunuzu yogun sekilde
calistirarak istediginiz siki ve atletik gérunime kavusacaginiz yolu ¢iziyor.

PILATES: Durus farkindaliginizi arttirip, omurgayi destekleyen kaslari kuvvetlendirebileceginiz bir viicut-zihin
koordinasyon dersidir.

SOUND HEALING: Evrendeki her sey gibi insan da titresim halinde bulunan atomlardan olusur. Titresimlerin
degisimi, insanin algisini ve farkindaligini etkiler. Bu deneyimi yasamaya davetlisiniz.

YOGA: Bedeninizi akici bir yoga serisiile glclendirdikten sonra kendinizi derin bir gevsemeye birakin.

YOGA FIT: Gu¢ denge ve esneklik kazanarak kendinizi mutlu ve enerijik hissedin.

BODY RESET: Gunin tum stres ve yorgunlugunu unutup kendinizi esnetme hareketlerine birakin.
MYOFASCIAL RELEASE: Uzerine yapilan baskilarla kasi rahatlatip asir gerilmis tendonlarin kopmasini
engellemeye yarayan ¢cok populer bir tekniktir.

STRETCHING: Tim vicudunuzu esnetecek sekilde planlanan dersimizden sonra hem sakatlik riskinizi
duslrecek hem de antrenman yorgunlugunuzu atabileceksiniz.

COCUK GRUP OZEL DERSLERI:

COCUKDANS: 6 - 12 yas arasi cocuklara, Zumba, Hip-hop, Jazz Dance tarzlarinda dans, adim ve koreografiler
eglenceli bir sekilde 6gretilir.

COCUKKICKBOX: 8-12 yas ¢cocuklarinin el ve ayak koordinasyonlarini gelistirmek, iradelerini glicli kilmak icin
hazirlanmistir. Yumruk ve tekme tekniklerinin temelleri 6gretilir.

COCUKYOGA: 4-7 yas arasi cocuklarin bedensel ve zihinsel gelisimlerini, oyun ve hikayeler esliginde, eglenceli
halde ¢cocuklara sevdirmeyi amaclar. Cocuklarin, disiplin, kendine glven ve sorumluluk duygularini gelistirir.
KIDS-FIT: 4-10 yas arasi cocuklarda denge ve refleks gibi bedensel algilar arttirilirken ritim duygusu ve mizik
kulaginin da calismanin icine katildigi eglenceli bir sistemi bu dersle sizlere sunuyoruz.

+ Sakatlanma riskine karsi derslere tam vaktinde katilarak 1sinma periyodunu kagirmamanizi dneririz.
« D-Gym ydnetimi zorunlu sartlar altinda, onceden bildirmeksizin programda degisiklik yapabilir ve dersi iptal edebilir.



