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SUREL

mSPORTS

9:30-10:20

12:00-12:50

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

14:00-14:50

17:00-17:50

18:30-19:00

19:00-19:50

19:30-20:20

20:20-21:20

Step Aerobic

DERYA

PILATES MATWORK
Omurganin dogal durus pozisyonunu koruyarak mat lizerinde yapilan kontrollii ve akici
Hareketler biitiinlidiir.Pilates Matwork kaslarinizin ince ve uzun olmasini saglayacag gibi
Vucudunuzu sikilagtiriken daha dengeli bir postiirede sahip olmanizida saglayan bir grup dersidir.

BODY PUMP MIX 26
Yiiksek tempolu bir miizik esliginde derse ve kigiye 6zel ekipmanlar ile yapilan
Body Pump Mix 26 kaslarinizi geligtiren,viicudu sikilastiran,sizi forma sokan ve en kisa siirede
Kondisyonunuzu artiran bir grup dersidir.

STEP AEROBIC
Temel aerobik adimlari ile yapilan ritim ve denge duygunuzu gelistirirken viicudunuzu da forma
Sokabileceginiz eglence temposu yiiksek bir grup dersidir.

STRECHING
Cesitli kas gruplarinin gerdirilmesiyle viicudunuzun rahatlamasini saglayan ,size daha fazla esneklik
Kazandiran keyifli bir grup dersidir.

TOTAL ABS
Miizik esliginde uygulanan karin kaslarini gliglendirmek ve karin bolgesindeki yag dokularindan

Kurtulmak igin etkili bir grup dersidir.

NOT: Grup derslerinin gerceklesmesi i¢in en az 3 kisilik katiim saglanmalidir.



