KULASTUSPAKETID

ATLEETVOIMLEMINE
Jousaal

FITNESS-PROGRAMMID
Aeroobika

KARDIO- JA JOUTREENINGUD

Total Body Workout
Body Pump
Step+Bosu
Aerobic Mix
Body-Step
Body-Ball
Tae-Bo
Body Shape
Body Sculpt
Press Mix
Hot Iron

TANTSUD
Klubitantsud
Latinodance
Latina Basic
Idamaine tants

NMAKETbI MOCELLEEHUIA

ATJIETUKA N OUTHEC
TpeHa)képHbI 3an

OUTHEC-NMPOrPAMMbDI
Aspobuka

OUTHEC-NMPOrPAMMbDI
Total Body Workout
Body Pump
Step+Bosu

Aerobic Mix
Body-Step
Body-Ball

Tae-Bo

Body Shape

Body Sculpt

Press Mix

Hot Iron

TAHUDbI

Kny6Hble TaHUbI
Latinodance
Latina Basic
BocTouHbIN TaHeL
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SISUKORD

Jazz Dance
Koreograafia
Body Sculpting
Life Dance Mix
Strip Dance

ERIPROGRAMMID
Free Motion

Free Motion +

Super Flex

9 Months (9 kuud)
Medical Super-Classic

BODY&MIND
Stretch
Callanetic
Pilates

Pilates |
Pilates li
Power Pilates
Jooga
Tai-Chi
Sing-1-Chuan
Tao tervisevdimlemine

Jazz Dance
Xopeorpadus
Body Sculpting
Life Dance Mix
Strip Dance

CNEUUANbHBIE MPOrPAMMDbI

Free Motion

Free Motion +

Super Flex

9 Months

Medical Super-Classic

BODY&MIND
Stretch
Callanetic
Pilates

Pilates |

Pilates li

Power Pilates
Vora

Tan-Ym (Tai-Chi)i
Sing-I-Chuan
[laocckan o3gopoBuTesbHas
rMMHacTuKa
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Body-Shaping
Bassein (25 m)
Vesivoimlemine
Laste ujumisdpetus
Lauatennis

Tennis

VOITLUSKUNSTID
Karate

Kickboxing (kerge kontakt)
Kickboxing (tdiskontakt)
Enesekaitse

Capoeira

SOLAARIUM
INFRAPUNASAUN
SPORDIARST
MASSAAZ
KOSMEETIKAKABINET
LUX LINE STUDIO
VIP-KLUBI

LASTETUBA
KRABI-BOWLING

boanwennnur
bacceinH (25 m)
AkBaaspobuka

[eTckne KypcCbl MO NiaBaHUio

HacTonbHbI TEHHUC
TeHHnC

EANHOBOPCTBA
Kapata

KMKOOKCUHT (NErKUiN KOHTAKT)
KNKOOKCUHT (MOMHbIN KOHTAKT)

CamoobopoHa
Kanoenpa

conaprmu
WHOPAKPACHAA BAHA
CMOPTUBHbIV BPAY
MACCAX

KOCMETUYECKUIA KABUHET

CAJIOH LUX LINE STUDIO
VIP-KNNYB

AETCKAA KOMHATA
KRABI-BOWLING

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH
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Head spordisobrad!

Ajad muutuvad, kuid ammust aksioomi — terves kehas.
terve vaim - ei ole keegi puitidnud veel dra muuta. Veelgi
enam, mida keerulisemad on ajad, seda rohkem vajab
meie vaim turgutust liikkumisest ja fldsilistest harjutus-
test.

Oma poéoérdumisega tervitame teid uuel, 10-ndal juu-
belihooajal ja lihtlasi teavitame Idakeskuse Spordiklubi
endisi ja uusi kliente sellest, et meie uksed on teile endi-
selt valla 16 tundi paevas, seitse pdeva nadalas.

Suvekuud on ikka olnud meie remondimeestele koi-
ge téisemad. Nii remontisime ka sel suvel kapitaalselt
basseini-saunade kompleksi , uuendasime suure aeroo-
bikasaali poranda ja renoveerisime naiste garderoobi.
Ulejaanud saalid said samuti kosmeetilist lihvi.

Oleme taiendanud ka treeninguteks vajaminevat in-
ventari. lga hooaja hakul me uuendame oma aeroobika-
ja tantsuprogramme, vottes arvesse meie pusiklientide
eelistusi. Selleks hooajaks on aeroobikasépradele ka ks

meeldiv Ullatus - Body Pump, tks tle maailma levinud
brandi Les Mills programmidest, kus harmooniliselt on
Uhildatud jou- ja aeroobikasaali harjutused. Ka shapin-
gusaali killastajad saavad nlid oma figuuri korrigeerida
uuendatud programmide saatel

Spordiklubi solaariumites toimus vahetult enne uut
hooaega lampide vahetus. Sellega kindlustab Idakeskuse
“kunstpaike” teie suvisele paevitusele eriliselt pikka ea.

Idakeskuse Spordiklubi on aastast aastasse kogunud
tallinlaste seas aina rohkem populaarsust ja klubi tree-
nerid ning abipersonal teevad ka algaval hooajal kdik
selleks, et iga teie kiilastus oleks kordumatu, iga treening
maksimaalselt efektiivne.

Sportlike kohtumisteni Idakeskuses!

Jaak Ulman,
spordiklubi direktor

HNoporne nio6burenun cnopra!

BpemeHa MeHAI0TCA, HO CTapMHHYIO akCMOMY «B 340pPO-
BOM Tefie- 300POBbIV fyX» NOKA HUKTO He OTMeHsAN. bo-
nee TOro, YeM CJIOXKHee BpeMeHa, TeM 6onblue HyK[aeT-
CA HaWw JyX B NOAAepKKe OT ABWKEHUN 1 GU3NYECKNX
ynpaXkHEeHNA.

CBouvM obpalleHreM A Xouy BacC NO34paBuTb C HACTY-
naoLwWwyM, OMNeHbIM CE30HOM 1 NPOVHPOPMUPOBATH
HaLUMX MOCTOAHHbBIX U HOBbIX KJIVEHTOB, UTO Hallu [iBe-
Py No-nNpexHemy OTKpbITbl A58 Bac 16 4YacoB B CYTKY, 7
[OHen B Hegento.

Kak 06bluHO, NeTHMe MecALbl - Camoe ropsyee Bpe-
MA ANA HaWWX MacTepoB-PEMOHTHUKOB. Mbl nposenu
KanuTanbHbIi PEMOHT B 6aHHO-6acceiHOM KoMMeKce,
06HOBMNIN MONIOBOE MOKPbITME B 3ane aspobuKkn 1 pe-
HOBMPOBANM XeHCKyIo pa3feBanky. B octanbHbIx 3anax
6bI11 NPOBEAEH KOCMETUYECKUIA PEMOHT.

Tak»e 6bIn1 4OMONHEH HEOOXOAMMBIN ANA MPOoBeAeHNA
TPEHUPOBOK CMOPTUBHBIN MHBEHTapb . lNepen HOBbIM
Ce30HOM Mbl 0ObIYHO OOHOBNIAEM MPOrpammbl a3po6u-
KW 1 TaHLIeB C YYETOM MpefnoyvTeHn HalmX KIMEeHTOB.
B 3TOM ce3oHe nobuTtenein aapobukn KAET clopnpus —
Body Pump, ogHa 13 nporpamMmm BCEMWPHO M3BECTHOIO
6peHaa Les Mills, B KOTOPOM rapMOHUYHO 06 bEAUHAIOT-
CA yNpa)KHEHUA TPEHaXXePHOro 3asla U 3ana aspoduKu.
A Te KNMeHTbI, KOTOpble MPUBbIK/IM 3aHUMATbCA KOPPeK-
umen csoet Gurypbl B LLENNUHT-3ae, MOTyT Tenepb 3TO

Aenatb no o6HOBNEHHBIM Mporpammam. MNepes HOBbIM
CE30HOM Mbl 3aMeHWN TaKXKe namrbl B conApuax.Takum
06pa3om, Balll NETHWIA 3arap NONYyYUT MOA JTyyamu Halle-
ro «MCCKYCTBEHHOTO COMHLIA» HAZIEXHOE MPOAOKEHME,

CK «Mpakeckyc» nprobpeTaeT 13 rofaa B rof Bcé 6071b-
e NonynAPHOCTN CPeAN TalNIMHHLEB 1 HaWWW TPEHepa,
M NepcoHan cAenaloT Bce, UTOObl Kaxjoe nocelleHve
Kny6a cTano ana Bac HemoBTOPUMbBIM, @ KaXXAan TPEeHW-
pOBKa MakcManbHO 3GpPeKTNBHON.

Jo cnopTuBHbIX BCTpeuy B «MaakecKyc»!

flak YnbmaH,
LVPEKTOP CriopTKy6a

WWW.IDAKESKUS.EE



KULASTUSPAKETID

Classic (600 EEK)
Classic pakett annab diguse kasutada klubi teenuseid nimelise
plastikkaardi alusel pisikliendi hindadega. Klubi kilastamisel
arvestatakse teenuste hind maha Teie plastikkaardil olevast sum-
mast, kuni kogu summa on dra kasutatud. Kaardi maksimaalne
kehtivusaeg on 6 kuud.
Boonus: iga teise makse puhul kingib klubi teile 100 krooni
vadrtuses tasuta teenuseid.

Classic pere (1000 EEK). Kogu perele!
Classic pere pakett téhendab perekonna thist kontot. Perekonna
iga liige saab oma nimelise kaardi ja diguse kasutada klubi teenu-
seid pusikliendi hindadega. Kaardi eest tasumise ja kaardi kehtivu-
se tingimused on samad nagu Classic paketi puhul.
Boonus: iga teise makse puhul kingib klubi teile 200 krooni
vddrtuses tasuta teenuseid.

Classic pere + (2000 EEK). Kogu perele!
Classic pere paketi analoog. Kaardi eest tasumise ja kaardi kehtivu-
se tingimused on samad nagu Classic paketi puhul.
Boonus: iga teise makse puhul kingib klubi teile 500 krooni
vddrtuses tasuta teenuseid.

Super-classic (1000 EEK kuus).
See pakett voimaldab Teil kuu aja jooksul piiramatult kasutada jou-
saali ja basseini, tegeleda aeroobika ja vesivdéimlemisega, mangida
lauatennist, tegeleda Tai-chi ja Sing-i-chuaniga, joogaga, shapin-
guga, enesekaitsega, tao tervisevoéimlemisega, capoeira.

Medical Super-Classic (1300 EEK kuus).
Spordikompleksi treenerite ja arsti tihise t66 tulemusena koosta-
takse Teile kaalus allavétmiseks individuaalne programm.

See pakett voimaldab Teil kuu aja jooksul piiramatult kasutada
jousaali ja basseini, tegeleda aeroobika ja vesivéimlemisega, man-
gida lauatennist, tegeleda Tai-chi ja Sing-i-chuaniga, joogaga, sha-
pinguga, enesekaitsega, tao tervisevdimlemisega, capoeira.

Treeningutega ihendatakse toitumisalased soovitused, kasuta-
takse efektiivseid toidulisandeid.

IDAKESKUSE “Kinkekaart”
(300 v6i 500 EEK ning Spordiklubi liikmemaks 100 krooni)

Klubi liikmemaks koigi pakettide puhul 200 EEK (kehtivus 1 aasta).
Teenuse ihekordne kasutamine klubiga tutvumiseks (paketti ost-
mata) maksab 150 EEK

NB! Lilkmemaksu ja ettemaksu ei tagastata. Tosiste pohjuste korral
véimaldatakse klubi liikme avalduse alusel kontole jagdnud summat
kasutada tema perekonnaliikmetel, s6pradel ja tuttavatel.

Soodustused ja eripakkumised:

- Opilastele ja lidpilastele(klubi likmetele) véimaldab klubi 20%
hinnasoodustust kuni kell 16.00. ja 10% alates kella 16.00.

+ Klubi liikmetel kehtib staatus ,Gold klient”. Staatus omistatakse
kliendile, kes jooksva aasta jooksul on ostnud Idakeskuse Spor-
diklubi teenuseid rohkem kui 5000 EEK eest. Staatus kehtib aas-
ta jooksul selle omistamise hetkest. Staatus annab:

- Uldise 10% -lise allahindluse kdikidele spordiklubi teenustele,
v.a. tennis;

- Uldise 10% -lise allahindluse LuxLine Studio teenustele: sola-
rium, infrapunasaun, tervise kapsel;

+ Klubiliikmetel on digus 1 kord kuus kiilastada klubi koos sébraga,
kes voib kasutada klubi teenuseid pusikliendi hinnaga (ei laiene
kuu abonomentidele Super-Classic ja Medical Super-Classic).
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MAKETbl MOCELLEHNIA

Classic (600 EEK)
MpriobpeteHne naketa Classic AaéT Bam nNpaBo ¢ MOMOLLbIO MMEHHOW Mna-
CTMKOBOW KapTOUKM MONb30BaTbCA YCyramm Kiayba no LeHam NoCTOAHHOTO
KnmeHTa. Mpu noceLleHnm Knyba CTOMMOCTb YTy BbIUATAETCA 113 CyMMbI, Ha-
XOAALLIENCA Ha BaLLel MIacT!KOBOW KapTOUKe, A0 TeX MOp, MOKa He U3pacxopy-
eTcA BcA cymma. MakcrmanbHbIN CPOK UCMONb30BaHNA fieHer - 6 MecALeB.
BoHyc: npy Kaxxgom BTOpoMm nnatexe Bam npepgoctaBnsaoTca bec-
nnaTHble ycnyru oT kny6a Ha 100 EEK.

Classic pere (1000 EEK). Ana cembu!

MakeT Classic pere no3sonaet co3gatb €AUHbIN CEMEHbI CYET. Takum 06-

pa3om, KaxKAbl YfieH cemMbli MONTyYaeT OTAESNbHYIO IMEHHYIO KapTOuKy 1

npaBo NoMb30BaTbCA ycayramu Knyba no LeHam NOCTOAHHOTO KNMEHTa.

Cunctema onnaTbl U CPOKU AeCTBIA KApPTOUKH Te e, yTo Y nakeTa Classic.
BoHyc: npy Kaxxgom BTOpoMm nnatexe Bam npefgoctaBnsaoTca 6ec-

nnaTHble ycnyru oT kny6a Ha 200 EEK.

Classic pere + (2000 EEK). Aina cembu!
MakeT aHanoruyeH nakety Classic pere. Cuctema onnatbl U CPOKU Aelt-
CTBUA KapTOUKM Te e, uTo y naketa Classic.

BoHyc: kny6 paput Bam npu Kaxxpom BTOpom nnaTtexe Ha 500 EEK
6ecnnaTHbIX yCnyr.

Super-classic (1000 EEK B mecsaun).

MpriobpeTan 3TOT NaKkeT Bbl MOXeTe B TeYeHVe Mecsaua HeorpaHnyeHHoO
NOJIb30BaTbCA TPEHAXEPHDBIM 3a/10M 1 6acCENHOM, a TaKKe 3aHMMaTbCA
a3pobuKoi, akBaaspPOOUKOW, HACTONbHBIM TEHHUCOM, Tall-Ui, LLEMMNHIOM,
1noroi, caMoobopPOHON, CUHB-U-Lif0aHb, JA0CCKON MNIMHACTUKOW, Kano3anpa.

Medical Super-Classic (1300 EEK B mecswn)
MHavBuayanbHoOM nporpamMma no CHXKEHIO Beca - COBMeCTHas pabo-
Ta TPEHEPOB U Bpaya CropPTKOMMIEKca.

MprobpeTs 3TOT NakeT, Bbl MoXeTe B TeueHMe MecsLa HeOrPaHNYeHHO
NOMb30BaTbCA TPEHAKEPHBIM 3aNIOM 1 GACCEHOM, a TaKXe 3aHMMaTbCA
a3p06VIKOW, aKBAa3POOVKOM, HACTOSbHBIM TEHHNCOM, Tali-ui, LENMNVHIOM,
1noroi, caMooboPOHO, CUHB-U-Lit0aHb, JaOCCKON MTMMHACTUKOW, Kanoaipa.

CrnopTrBHbIE 3aHATWA COYETATCA C PEKOMEHAAUMAMY MO NUTaHNIO
1 NCNONb30BaHMIO 3G PEKTUBHBIX NULLEBbIX [JOOABOK.

"MopapouHan KapTouka" IDAKESKUS
(300 unu 500 EEK 1 uneHckuii B3Hoc CnopTkny6a B pasmepe 100 KpoH)

Mpw nokynke no60ro nakeTa pasmep UYNeHCKOro B3HOca cocTasnsAeT 200
EEK (cpok pgeticteua 1 roa). OgHopa3oBoe NCMonb30BaHVe OAHOW 13 yCiyr
[N 0O3HAKOMJIEHNA € Kiy6om (6e3 nprobpeteHnsa aboHemeHTa) - 150 EEK.

NB!YnnaueHHble uneHcKuin B3HOC 1 MpefonaTta He NMoAnexaT BO3Bpary.
Mo yBaxunTenbHbIM NPpUYMHaM 1 NPY HATMYUK 3aABNEHNA OCTAaTOK feHer
Ha cyeTy MOryT 1CMONb30BaTb YNeHbl CeMbW, APY3bA 1 3HAKOMbIE.

CKNAKM 1 ocobble NpepnoxeHna:

« Kny6 npegoctaBnset 20-NPOLEHTHYIO CKUAKY YUYEHUKaM U CTyAeH-
Tam (uneHam Kny6a) 3a Kaxxgoe noceuyeHue go 16.00 n 10-npoueHT-
Hyto nocsne 16.00.

+ [InA NOCTOAHHbIX K/VEHTOB AEeNCTBYET CTaTyC «30/10TOM KINEHT».
CraTyc nprobpeTaeTca ecnn KINEHT B TeYeHNM rofaa notpatun 6o-
nee 5 000 Ha ycnyrv cnopTMBHOro Kiy6a.CTaTyc AeiicTByeT B Teue-
HWVW rofia co BpeMeHu nprobpeTeHus. CTaTyc Aaet:

+ reHepanbHytlo 10% ckupky Ha Bce ycnyru ldakeskus Sport, 3a
NCKNIOYEeHMEeM TEHHMCA

+ reHepanbHyto 10% ckugky Ha ycnyru Lux Line Studio: conapun,
nHdpakpacHas 6aHaA, Kancyna 340poBbA

-y uneHoB Knyb6a, Bnagenbues naketa Classic,Classic Pere n Classic
Pere+ ecTb NpaBo oavH pa3 B MecAL nocewatb Knyb BmecTe ¢ Apy-
roM, KOTOPbIV MOXET BOCMOJIb30BaTbCA yCayramu Kiyba no LeHam
[NA NOCTOAHHBIX K/IMEHTOB (He pacnpoCTpaHAETCA Ha MeCAYHble
aboHemeHTbl Super-classic, Medical Super-Classic).

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH
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ATLEETVOIMLEMINE
ATJIETUKA N OUTHEC

JOUSAAL

KUJUNDAGE OMA FIGUUR KOGENUD TREENERI JUHEN-
DAMISEL TAIUSLIKUKS!

Avaras saalis ootavad teid kardio-seadmed ja jdumasi-
nad, jooksurajad, veloergomeetrid, trepikdndi ja suusata-
mistimiteerivad stepperid. Joutreeningu seadmed on fir-
madelt "Arcoman’, "Reebok" ja "Technogym"'SportsArt”
kardioseadmed firmadelt "Johnson"'Nordic Track"
"SportsArt", Matrix. Hantlite valik ulatub 1 kg kuni 50 kg.
Erinevate trenazodride, mille arv ulatub juba praegu
peaaegu sajani, valik laieneb pidevalt, laiendades ja
taiustades ligi 600 m? suuruse saali véimalusi.

Treenides kardio-trenazddridel te ei tunne igavust,
sest voite samal ajal jalgida moodsatest plasma televii-
soritest populaarseid saateid.

Kahtlemine oma véimetes ei tohiks algajaid peatada.
Peamine on alustada! Kogenud treener tutvustab teid
treeninguseadmetega, koostab individuaalse astmelise
treeningkava, annab soovitusi 6igeks toitumiseks ja ai-
tab leida teile optimaalse treeningreziimi.

Treenite oma keha tervist kahjustamata ja naudingu-
ga, tundes uhkust oma saavutuste ule!

Saal on avatud 7.00-23.00, laupdeval ja plhapdeval
9.00-21.00.

Klubi liikmetele:

h

TPEHAKEPHDbI 3AJ

nona PYKOBOACTBOM OMbITHOIO TPEHEPA BALLA ®U-
I'YPA CTAHET COBEPLLIEHHOW!

B npocTtopHOM 3ane Bac »KAyT: Kapauo- U CUIIOBble
TpeHaXépbl;, OeroBble OOPOXKKKM, BeNIOTPEHAKEPDI;
«CTennepbl», UMAUTUPYIOLME XOAbOY NO nectHuue, Ger
no anauncy (MmuTtauma 6era Ha nbixkax). Cunosas nu-
HUSA npencTaBneHa cHapsigamyu Arcoman, Reebok un
Technogym, SportsArt, kapguorpynna obopynoBaHa
durpmamu Johnson, Nordic Track, SportsArt,Matrix. me-
€TCA U raHTenbHbIn pag oT 1 go 50 kr. K Bawmm ycnyram
OencTBytoT okono 100 pas3nuyHbIX TPEHAKEPOB, UX YMNC-
10 CUcTeMaTUYecKn nononHAeTca. 3an nnowaabio 600
KB.M MOCTOAHHO COBEPLLEHCTBYETCS.

Mpwy 3aHATMAX Ha KapAuo-TpeHa)képax Bbl He byneTe
CKyyaTb, NMpoCMaTpuBas MOMyfsApHble NpPorpaMmbl Ha
COBPEMEHHbIX MIa3MEHHbIX TefIeBU30pax.

COMHeHUs B CBOMX CMaxX He JOMKHbI OCTaHaB/MBaTb
HaunHatowmx. MaBHoe - HavaTtb! ONbITHBIN TpeHep no-
3HaKOMUT Bac C MMewWmUmMca obopyaoBaHUeM, pas-
paboTaeT CTyneHYaTyl WHAVMBUAYaANbHYO MPOrpaMmy
TPEHUPOBOK, [aCT COBETbl ANA COCTaBlEHUs AWeTbl U
onpepesieHns oNTUMaIbHOTO CMIOPTUBHOIO PEXUMA.

TpeHupylitech 6e3 yulepba ana 30opoBbs, NonyyanTte
YAOBOJIbCTBME U FOPAMTECH CO6ON!

3an oTkpbIT € 7.00 go 22.30; no cyb6oTam 1 BoCKpece-
HbaM ¢ 9.00 o 20.30.

Ins uneHos Kny6a:

Aeg 7.00-1600 | | 16.00-23.00
Paevad E-P
Hind 60.- | | 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

Pavel Kossenko
Jousaali vanemtreener

Kdrgema kategooria sertifikaat.
Maailma hobe, Euroopa 2-kordne
meister ja 15-kordne Eesti meister.
Opilased: Maailmameister Tamara
Zarubinskaja, Euroopameistrid
Aleksander Aleksejev ja Deniss
Sabanov, Maailma ja Euroopa
esivoistluste auhinnavoitjad
Viktor Tkatsenko, Roman
Polsihh j.t., staazi 28 aastat.

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

Vladimir Kovalevski
Jéusaali treener

Koérgem kehakultuurialane
haridus, rahvusvaheline
sertifikaat, staazi 25 aastat.

WWW.IDAKESKUS.EE
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FITNESS-PROGRAMMID
OUTHEC-NPOrPAMMDb!

AEROOBIKA

Meie spordikompleksi saalid on avarad ja mugavad ning
varustatud kogu vajaliku sisseseadega mistahes aeroo-
bikastiili treeninguteks. Treeninguid viivad ldbi oma ala
parimad asjatundjad. Valida saab erinevate programmi-
de ja stiilide vahel. Stistemaatilised aeroobikatreeningud
arendavad koordinatsiooni, tugevdavad hingamissis-
teemi, aitavad vabaneda liigesest kehakaalust ja lihtsalt
tostavad tuju.

Klubi liikmetele:

ASPOBUKA

MpocTopHble 1 yAoO6Hble 3anbl Halero CropPTUBHOMO
KOMMeKca OCHaLleHbl BCeM HeOOXOAMMbIM MHBEHTaPEM
ANsi NpoBeAeHUs TPEHNPOBOK MO JIObIM BUAaM a3pobu-
KW. 3aHATMA NPOBOAATCA HAa CaMOM BbICOKOM npodeccu-
OHanbHOM ypoBHe. [pegnaratoTca Ha BbIGOP pa3nunyHble
nporpammbl 1 HanpaeneHusa. CucTemaTnyeckmne 3aHATUA
a3pOOUKO pa3BUBAOT KOOPAUHALMIO ABVXKEHW, YKpe-
NAAT AblXaTebHY0 CUCTEMY, TOMOTaloT COPOCUTD NNLL-
HUI BEC 1 MPOCTO MNOAHVMAIOT HaCTPOEHNE.

[na uneHos Knyb6a:

Aeg 7.00-1600 | | 16.00-23.00
Padevad E-P
Hind 60.- | | 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

KARDIO- JA JOUTREENINGUD
OUTHEC-TTPOITPAMMDI

TOTAL BODY WORKOUT
(TBW)

Keskmise ja kdrgema intensiivsusega intervalltreening,
aeroobne ja joutreening vaheldumisi, kasutades stepi-
pinke, slaidimatte, palle ja hantleid. Poletab aktiivselt
rasva. Sobib erineva ettevalmistusega huvilistele. Tree-
ningu kestvus 50-60 minutit.

Klubi liikmetele:

TOTAL BODY WORKOUT
(TBW)

WNHTepBanbHaa TpeHNpoBKa CpeAHEBbICOKON NHTEHCUB-
HOCTW, YepefoBaHVe a3pobHON 1 CUIOBOI HarpysKku C
ncnonb3oBaHveM cTen-nnatGopmbl, cnanga, Madei, raH-
Tenen 1 cneuranbHoro nonymsaya Bosu. AKTUBHO cxura-
eT Xup. [oaxoanT Ana Bcex ypoBHen Noarotosku. Mpo-
LOMKUTENBHOCTb 3aHATUI 50-60 MUHYT.

Ins uneHos Kny6a:

Aeg 10.00-11.00 9.00-10.00 11.00-12.00 | 12.00-13.00 | 18.00-19.00 | 19.00-20.00
Paevad E R TN K, P L TN, R E K
Hind 60.- 60.- 60.- 60.- 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH



BODY PUMP

Body Pump - see on lile maailma levinud Les Mills litsen-
seeritud treeningprogramm. Kdige tldisemas mottes on
see lihasvastupidavustreening, mis annab head koor-
must koikidele suurematele lihasgruppidele. Treeningu
labiviimisel kasutatakse spetsiaalseid vaikeste raskuste-
ga kange. Treening viiakse labi spetsiaalselt valitud muu-
sika saatel. Treeningu kestvus 50-60 minutit.

Klubi liikmetele:

BODY PUMP

Body-pump - 310 BcemmnpHO n3BecTHas, MMLEH3NPOBaH-
HaA Nporpamma, cocTaBuTesieM KOTopoi Asnsaetca Jlec
Mwunnc. Caman nyylias TPEHMPOBKa A1A NOAAE PXKKM Mbl-
LIeYHOro TOoHyca, KOoTopasa AAéT XOPOLUY0 HarpysKy Ha
Bce Gonblume rpynnbl MbilwL. [nA npoBeAeHna TpeHU-
POBKM MCMONb3YITCA CreunasbHble WTaHrM ¢ Hebob-
WM BeCoM. TpeHNpOBKa MPOXOAWUT Moj CrneuunanbHO
nopo6paHHyo My3blKanbHylo nporpammy. Mpogonxu-
TeNbHOCTb 3aHATUN 50-60 MUHYT.

Ins uneHos Kny6a:

Aeg 09.00-10.00 11.00-12.00
Paevad L
Hind 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

STEP+BOSU

Intervalltreening, kus harjutused vahelduvad jaikadel ja
vetruvatel pindadel. Tunni eesmargiks on lihastoonuse,
aeroobsete ja koordinatsioonivbimete tdstmine. Tree-
ningu kestvus 55 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

A STEP+BOSU

WHTepBanbHaA TpeHWpOBKa C yepefoBaHMEM YMpak-
HEHWI Ha YCTOMUYMBOM N HEYCTOMYMBOW NMOBEPXHOCTAX.
Pa3BuBaeT MblLLEYHbIA TOHYC, a3POOHbIE 1 KOOPANHALM-
OHHble BO3MOXHOCTY. [1pOA0IKNTENBHOCTD 55 MUHYT.

Ons uneHos kny6a:

Aeg

12.00-13.00

Paevad

N

Hind

60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

Diljara Beljakina
Aeroobika ja vesiaeroobika treener
Koérgem kehakultuurialane
haridus, rahvusvaheline
sertifikaat World Class.
Staazi 20 aastat.

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

Olga Boiko

Aeroobika treener

Koérgem kehakultuurialane
haridus, rahvusvaheline
sertifikaat World Class.
StaaZi 14 aastat.
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AEROBIC MIX

See on omaparane kokteil erinevatest aeroobika stiili-
dest (kardio-,jou-, tantsuline). Aerobic Mix harjutused
arendavad koordinatsiooni ja riitmitunnet. Need tree-
ningud sobivad igasuguse ettevalmistustasemega har-
jutajatele. Treeningu kestvus 50- 60 minutit.

Klubi liikmetele:

AEROBIC MIX
(CMELIAHHASA ASPOBUKA)

CBOe06pa3HbIVi KOKTEWb W3 PasfIMUHbIX CTUEN aspo-
6uKM (Kapawno, cunoBasi, TaHUeBasbHasA,). 3aHATMA MO
CMellaHHOW a3pobrKe pa3BUBAKOT KOOPAUHALMIO 1 YyB-
CTBO pUTMa. ITV TPEHMPOBKW NOAXOAAT ANA BCEX YPOB-
Hell NoAroToBNeHHOCTU. MNPOoJOMKUTENbHOCTb 3aHATMA
50-60 MUHYT.

OnA uneHos knyba:

Aeg 17.00-18.00 19.00-20.00
Paevad R K
Hind 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

BODY-STEP

Keskmise intensiivsusega aeroobika stepi-pinkide ka-
sutamisega. Aeroobika osa pikkus 20-30 min, peamiste
lihasgruppide joutreening 20 min. Treeningu kestvus
50-60 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

BODY-STEP

3aHATMe CpefHerl WMHTEHCUBHOCTU C WCMOJSIb30BaHMEM
cten-nnatdopmbl.  [OnnTenbHOCTb a3pobHON vact -
20-30 MVHYT, CUTOBOM YacTU Ha OCHOBHbIE FPYNMbl MblLLL|
— 20 MnHyT. NNpogoMXnTENBHOCTD 3aHATMI 50-60 MUHYT.

Ina uneHos kny6a:

Aeg 12.00-13.00 16.00-17.00 20.00-21.00
Paevad T E, K TN
Hind 60.- 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

Olga Sinkarenko
Aeroobika treener

Kérgem kehakul-
tuurialane haridus,
Eesti Voimlemisli-
idu litsents, staazi
7 aastat.

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

Irina Viltsenko
Shapingu treener

Kérgem kehakultuuri-
alane haridus. meistersport-
lane, rahvusvaheline
sertifikaat World Class,
staaZi 17 aastat.
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BODY-BALL

Intensiivne treening suure palliga. Treenimine palliga
aitab dra hoida traumasid, mis vahel ndérga ettevalmis-
tusega inimestel jéutreeninguga voivad kaasneda. Palli
kergus ja elastsus muudavad nailiselt monotoonsena
tunduva lihaste treeningu meeldivaks ja kaasakiskuvaks.
See aeroobika stiil on vaga efektiivne kéhulihaste treeni-
miseks ja figuuri korrigeerimiseks. Treeningu kestvus 50
minutit.

Klubi lilkmetele:

BODY-BALL

3aHATUA C UCMOMb30BaHMEM GOMBLIOMO HAfLyBHOMO MsAYa.
TpeHUPOBKa C MAYOM MO3BONAET 136EXKaTb TPABMOOMACHbIX
NO3MLMIA 11 NOSIOXKEHWIA, KOTOPbIE MHOTAA UMEIOT MeCTO Npu
CUINOBBIX TPEHMPOBKaX. JIErKOCTb 1 ynpyrocTb MaAYa Aenator,
Ka3anocb 6bl, MOHOTOHHYIO TPEHNPOBKY Ha CU/Y MbILL pa-
[OCTHOW 1 yBReKaTeNbHO. ITOT CTWIb a3POOUKU OUeHb 3¢-
beKTVBEH AnA TPEHMPOBKI MblLUL, GPIOLLIHOTO NPecca 1 Kop-
peKuumn drrypbl. POAOTKUTENBHOCTD 3aHATHN 50 MUHYT.

Ona uneHoB knyba:

Aeg 17.00-18.00 18.00-19.00
Paevad P T
Hind 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

TAE-BO

Tae - bo - see on energia, joud, vastupidavus; erinevate
voitluskunstide (poks, karate, taekwondoo j.n.e.) liigutu-
sed aeroobika stiilis, taustaks energiline muusika.

Tae - bo on soovitatav eriti neile, kes soovivad podleta-
da nahaaluseid rasvakihte. Tae — bo treeningud paranda-
vad lihaste reljeefi, sest osalejad to6tavad aktiivselt kate
- jalgadega, votted aga on koik jou suunitlusega.

Korge intensiivsusegs treening. Sobib erineva etteval-
mistusega huvilistele. Treeningu kestvus 50 minutit.

Klubi liikkmetele:

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

TAE-BO

Tain-60 - 3T0 SHEprus, cnna, BbIHOCINBOCTb; 60eBble ABU-
XeHuA (6OKC, KapaTd M TasKBOHAO) B CTUE aspobuku
Nof SHEPIUYHYIO MY3bIKY.

OcobeHHO peKoMeHZyeTCA ONA XKenalwmux AoCTUYb
MaKCUMasnbHOro 3ddekta npu CKUraHUM MOAKOKHBIX
XKNPOBbIX OTNOXEHUN. 3aHATUA TAN-BO ynyuwarot mbi-
LWeYHbI penibed. Beab Bbl akTVBHO paboTaeTe pyKamu 1
Horamu, a npueMbl BCe CUMOBbIE.

BblCOKOMHTEHCUBHAA TPEHNPOBKA AJ1 BCEX YPOBHEN MOA-
rOTOBNEHHOCTU. [1pofoMmKMNTENbHOCTb 3aHATUA 50 MUHYT.

Ona uneHos kny6a:

Aeg 17.00-18.00 19.00-20.00
Paevad N
Hind 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

Olga Krasnobokaja
Aeroobika treener

Kérgem haridus, meister-
sportlane, staazi 14 aastat.

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

Larissa lvahno
Aeroobika treener

Kérgem kehakultuurialane
haridus, rahvusvaheline
sertifikaat World Class,
staazi 20 aastat.
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BODY SHAPE

Lihastreening mitmesuguste abivahenditega (kerged
hantlid 0,5 - 1,5 kg, kummilindid jne). Liigutuste tempo on
rahulik, seega sobib huvilistele, kes pole enne aeroobika-
ga tegelenud. Treeningu kestvus 50-60 minutit.

Klubi lilkmetele:

BODY SHAPE

3aHATVe HanpaBNeHO Ha TPEHWPOBKY MblLUL, C UCMOMb-
30BaHMEM pasfINYHbIX BCIOMOraTeNibHbIX CPeacTB (Nér-
Kue rantenn 0,5-1,5 Kr, pe3nHoBble NeHTbl, MAYN U NP.).
Pa3BurBaeT cuny 1 rubKoCTb MbllLeyHbIX rpynn. Harpyska
cpenHeln nHTeHcMBHOCTU. OOLWana NPOAOCIXKUTENIbHOCTb
3aHATNIA 50-60 MUHYT.

Ons uneHos kny6a:

Aeg 16.00-17.00
Paevad T,N
Hind 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

BODY SCULPT

Efektiivne joutreening, mis méeldud koéikide lihasgrup-
pide arendamiseks. Sobiv treening igasuguse etteval-
mistusega inimestele. Treeningu kestvus 50 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

BODY SCULPT

ObPeKTUBHDBIN CUNOBON KNacc ONA TPEHUPOBKM BCEX
KpynHbIX rpynn mbiw. MoaxoauTt ana noboro ypoBHsA
noaroToBaieHHOCTU. [pofomknTenbHOCTb 3aHATUA 50
MUHYT.

Ina uneHos kny6a:

Aeg 10.00-11.00
Paevad T,N
Hind 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

PRESS MIX

Treening, mille jooksul té6deldakse sihikindlalt kéhuli-
haseid ja selleks kasutatakse erinevaid spordivahendeid.
Sobib igasuguse ettevalmistusega inimestele. Treeningu
kestvus 45 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

PRESS MIX

Ha 3aHAT1M LeneHonpaBieHHO NPopPabaTbIBAOTCA MblLL-
Lbl Mpecca C UCrob30BaHNEM Pa3fIMYHOIO MHBEHTapPA.
[nAa Bcex ypoBHel NOArotoBneHHoCTH. [NpogomKkmTenb-
HOCTb 3aHATUN 45 MUHYT.

[na uneHos kny6a:

Aeg 12.00-13.00 17.00-18.00
Paevad E, K, R T,N
Hind 60.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH
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HOT IRON

See on treeningute stisteem mini-kangidega, mis moel-
dud nii algajatele kui ka edasijoudnutele ja on suunatud
joulise vastupidavuse tostmiseks. Trenni n.6. korvale-
fektiks on kaalu alandamine ja figuuri korrigeerimine.
Treeningud toimuvad kindla treeningplaani jargi, spet-
siaalselt selleks valitud muusika saatel. Treeningul kasu-
tatakse keskmiseid raskusi, mis valitakse personaalselt
igale kliendile. Vaga tahtis moment — HOT IRON TREE-
NINGUD EI SUURENDA NAISTEL LIHASMASSI!

Klubi lilkmetele:

10

HOT IRON

7O cnUCTeMa TPEHUPOBOK C MUHW LUTAHraMK ANs Hauu-
HaloWMX 1 MPOJO/KAWMX KINEHTOB, HamnpasieHHas
Ha yBenmnyeHne CUI0BOIN BbIHOCMBOCTU, <MOGOUHbBIMY
3pHEKTOM KOTOPOI ABMAETCA KaueCTBEHHAA MOATAXKKA
durypbl 1 noxygeHue. TPeHWPOBKM NPOXOAAT MO 3a-
paHee YCTaHOBJIEHHOMY TPEHWPOBOYHOMY MjlaHy Mof
bUKCUPOBaHHYIO My3bIKY. TPEHUPOBKN MPOBOAATCA CO
CcpefHVMU Becamy (CpefHuin Bec Gepetca MHAUBKAY-
anbHO ANA Kagoro KnueHta).OueHb BaXKHbI MOMEHT-
TPEHWPOBKW HOT IRON HE NMPVBOAAT K YBEJTAYEHUIO
MbILLULL Y XEHLLRH!

Ina uneHos kny6a:

Aeg

19.00-20.00

Paevad

TR

Hind

80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

TANTSUD
TAHLIb!

KLUBITANTSUD

Klubitantsud — see on omapadrane kokteil erinevatest
tantsustiilidest, mis koostatakse pohiliste tantsusam-
mude baasil. Treeningud arendavad liigutuste koordi-
natsiooni, tootavad koik lihasgrupid. Treeningu kdigus
pooratakse erilist tahelepanu oigele kehahoiakule ja
moodukale lihaste venitusele. Hea meeleolu - see on
igasuguse tantsulise treeningu I6ppresultaat.

Treening sobib igale vanusele ja igasugusele etteval-
mistusastmele. Treeningu kestvus 60 minutit.

Klubi liikmetele:

L4

KNTYBHbIE TAHLbI

Kny6Hble TaHLbl — 3TO MiX-KOKTENb U3 Pa3fIMYHbIX TaH-
LeBaNbHbIX CTUJIEN, COCTaBJIEHHbIV Ha 6a3e OCHOBHbIX
WwaroB. Ha 3aHATMAX pa3BUBaeTCA KOOPANHALMA OBUXe-
HWUI, paboTatoT Bce rpynmnbl Mbiwl. Ocoboe BHUMaHME
yaenaeTcA NOCTaHOBKe MPaBUIbHOM OCAaHKN 1 yMepeH-
HOW pacTaXKe MbllL. Xopollee HacTpoeHne — pe3yb-
TaT Nt06O TaHLEBANIbHON TPEHUPOBKMU.

MopxoauT ana noboro Bo3pacTa M Jiboro ypoBHs
NOAroToBAeHHOCTU. [pofoMKMUTENbHOCTb 3aHATUN 60
MUHYT.

Ona uneHos knyo6a:

Aeg

12.00-13.00

Paevad

P

Hind

60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3sooe noceweHure 150.- EEK

WWW.IDAKESKUS.EE



LATINODANCE

LADINA-AMEERIKA TANTS

Ladina-Ameerika tantsude motiivid tdnapaevases tol-
genduses. Brasiilia karnevali energilisus koos kehakul-
tuuri elementidega on suunatud vabanemisele liigsetest
kaloritest ning jalgade-, tuharate- ja kdhulihaste tugev-
damisele ning pingutamisele. Aktiivne tantsutreening
[6peb venitamise ja Iddvestumisega, mis annab lihastele
uut toonust ja hingele harmooniat. Sobib ideaalselt iga-
suguses vanuses ja igasuguse sportliku ettevalmistusega
energilistele inimestele. Treeningu kestvus 60 minutit.

Klubi liikmetele:

LATINODANCE

MoTVBbI NAaTMHOAMEPUKAHCKMX TaHLEB B COBPEMEHHO
WHTepnpeTaunn. JHepreTrka 6pa3uibCKOro KapHasana
C aneMeHTamMun ¢$MTHeCa HanpaesieHa Ha n3baBneHue ot
JINLIHNX Kanopwui, yKpensieHne 1 NOATAXKKY MbILUL, HOT,
ArOAUL U XKMBOTA. AKTUBHaA TaHLieBalbHasA TPEHMPOBKaA
3aKaHUMBAETCA PACTAKKOM W penakcauuen, yto npu-
[ACT TOHYC MbllL@aM 1 06ecrneumnT gyLweBHYI FapMOHMIO.
MpoeanbHO NogxoauT SHEPrMyHbIM fofaM noboro Bo3-
pacTa n ¢pr3nYecKkomn NoaroToBKu. MpogomKNTENBHOCTb
3aHATUN 60 MUHYT.

Ins uneHoB Kny6a:

Aeg

18.00-19.00

Paevad

E.N

Hind

80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

LATINA BASIC

Latina Basic — see on programm algajatele. Treeningtun-
nis teeme selgeks Ladina-Ameerika tantsude pohilised,
baassammud - kdige lihtsamad tantsu elemendid. Tree-
ningu kestvus 60 minutit.

Klubi lilkmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

LATINA BASIC

Latina gna HauuHatowmx.Ha 3aHATANM pa3syumBaloTcA
OCHOBHble, 0a30Bble LWarn naTMHOAMEPUKAHCKNX TaH-
LeB, NPOCTble TaHLUeBasbHble 3nemeHTbl. [Tpogonxum-
TeNIbHOCTb 3aHATUN 60 MUHYT.

Ins uneHos kny6a:

Aeg

18.00-19.00

Paevad

K

Hind

80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

Irina Pototskaja
Shapingu treener

Kérgem kehakultuurialane
haridus, rahvusvaheline
sertifikaat, staazi 17 aastat.

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK
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IDAMAINE TANTS
(KOHUTANTS)

Tanapdeval muutub kéhutants nii idas kui l1ddnes jarjest
populaarsemaks.

Kbéhutants on iseenesest Uihtne tervik 6lgade-, puusa-
de- ja kéhulihaste liikumisest.

Tantsu spetsiifilised liigutused panevad maksimaalsel
reziimil to66le koik kéhulihased, tehes need tugevaks ja
elastseks.

Sellisel moel likvideeritakse nimme- ja kdhupiirkonna
lihaste tasakaalustamatus (pidev lilisamba painutamine
ja lulidevaheliste ketaste kokkupigistamine nimmepiir-
konnas). Kéhutantsu tundides teostatavad elemendid
sunnivad to6le mitte ainult skeleti muskulatuuri suured
lihasgrupid, vaid ka vdikesed lihased - stigaval asetsevad
selja-, vaagna- ja kdhulihased.

Suur liigutuste valik, kdhulihaste vahelduv kokkutém-
bumine ja I6dvestumine tantsu ajal kindlustab siseorgani-
te efektiivse massaazi, parandab nende verevarustust, nor-
maliseerib soolestiku t66. Treeningu kestvus 60 minutit.

Klubi liikmetele:

12

BOCTOYHbIN TAHEL,
(TAHEL| KUBOTA)

B Hawe BpemA TaHel »KMBOTa CTAaHOBUTCA Bce Gonee
nonynsApHbIM He TONbKo Ha BocToke, HO u Ha 3anage.
Crneunduueckne aBMXKEHMA TaHLa 3aCTaBsAOT paboTaTb
B MaKCUMasibHOM PeXXrMe BCe MbILLLbl >KUBOTA, fenas nx
CUSIbHBIMM 11 SN1aCTUYHBIMM.

TaknuMm 06pa3om, YCTpaHAETCA XapakTepHbl Aucba-
NaHC MeXay MOACHWYHbIMUA U OPIOWHBLIMU MbILILAMM
(upesmepHoe n3rnbaHvie MO3BOHOUYHMKA 1 CAABNBAHME
ME>KMO3BOHOYHbIX INCKOB B MOSICHUYHOM OTAene). dne-
MEHTbI, BbIMOJIHAEMbIE Ha YPOKax BOCTOYHOIO TaHLa, 3a-
CTaBnAT paboTaTbh He TOMbKO GoMbLUMe rPyMbl MbILLL
CKeNeTHOWN MyCKynaTypbl, HO 1 MefIK1e MbiLLbl — ry6o-
K1e MbILLLbl CMIWHBI, MbILLLbI TA30BOMO AHA, >KUBOTA.

bornblwon 06bEM ABVXKEHWI, YepeoBaHMe CKaTua 1
paccnabneHns XnBOTa BO BpeMs TaHLia — BCe 3TO 0be-
cneyrBaeT 3GHEKTUBHBIN MacCaX BHYTPEHHVIX OPraHoB,
ynyullaeT UX KPOBOCHabXeHue, HopManusyeT paboTy
KuweyHuKa. [pogomKkmntTenbHOCTb 3aHATUIN 60 MUHYT.

Ins uneHos Kny6a:

Aeg 10.00-11.00 | 11.00-12.00 | 13.00-14.00 | 17.00-18.00 | 19.00-20.00 | 19.30-20.30
Paevad L E K R P TN E K. R
Hind 60.- 60.- 60.- 80.- 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

JAZZ DANCE

See on tantsutund igasuguse ettevalmistusega inimes-
tele, kus kasutatakse saateks klassikalise ja aafrika dzassi
meloodiaid.

Treeningu kaigus paraneb lihaste toonus, areneb keha
plastika ja koordinatsioon ja muidugi vaheneb liigne ke-
hakaal. Tantsutunni kestvus on 60 minutit

Klubi lilkmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

JAZZ DANCE

TaHLUeBaNbHbIN YPOK AN1A NIOAEN C NiobbIM ypOBHEM NOA-
rOTOBJIEHHOCTMW C UCMNOJIb30BaHNEM 3/1IEMEHTOB Kflaccu-
4yeckoro 1 appuKaHCKOro fxasa.

Llenb TpeHMpPOBKIM: MOBbLICUTb MbILIEYHbIV TOHYC, pas3-
BUTb MNACTUUYHOCTb, YAYULNTb KOOPAUHALMIO ABUXKe-
HWIA; 1M36aBUTbCA OT NMIIHero Beca. [pogomxuTenb-
HOCTb 3aHATU 60 MUHYT.

Ins uneHos kny6a:

Aeg 12.00-13.00 13.00-14.00
Paevad L P
Hind 60.- 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK
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KOREOGRAAFIA

See on tantsuline treening, mis on suunatud liigutuste
koordinatsiooni, dige kehahoiaku, plastika ja riitmitunde
arendamiseks. Pohiline osa harjutuskorrast kulub klassi-
kalise koreograafia algelementide 6ppimisele ja koikide
lihasgruppide venitamisele.

Selline treening sobib igasuguse ettevalmistustase-
mega inimestele. Harjutuskorra kestvus 60 minutit.

Klubi lilkmetele:

13

XOPEOIPAOUA

TaHUeBaNbHAsA TPEHMPOBKA HarpaBfieHa Ha pasBuUTtue
KOOPAMHALMUY ABVXEHWUIA, MOCTAHOBKY OCAaHKW, MiacTu-
K1 1 putMrK. OCHOBHAs YaCTb BPeMEeHMN OTBOAUTCA Ha
pa3syumBaHme HauasibHbIX SNIEMEHTOB K/acCUYeCcKom Xo-
peorpadumn 1 pacTaXKy BCEX rPyM MblLuL,.

MoaxoauT ans noboro ypoBHA MOArOTOBAEHHOCTU.
MpofoMKNTENBHOCTb 3aHATUA 60 MUHYT.

Ons uneHos kny6a:

Aeg

11.00-12.00

Paevad

P

Hind

60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

BODY SCULPTING
(BALLET TECHNIQUE)

Ammu modellide seas populaarne meetod lihaste too-
nuse tdstmiseks. Need harjutused arendavad paindli-
kust, suurendavad selja liikuvust,parandavad kehahoia-
kut. Parandab ka vereringet ja seedimist, vahendab
stressi. Vaheneb ka traumatismi oht, kuna suureneb li-
haste painduvus ja liigeste ja selgroo liikuvus.

Klubi liilkmetele:

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

BODY SCULPTING
(BALLET TECHNIQUE)

MeToa AaBHO MONYNAPHbLIA B Cpefe MoAenei Tenepb
pocTtyneH n ans Bac. OH NOMOXeT BaM NPuUbAn3nNTbLCA K
COBEpLUEHCTBY TaHLOPOB. be3 HapallyBaHWA U3NMLIHEN
MbILIEYHOW MacChl YNyULlWAeT TOHYC MbILL, U yKpenaseT
nX, 0COOEHHO B 06MIacTU GPIOWIHOIO Mpecca U ChKHbI.
YrpaXHeHUa Ha pa3BuTve TMOKOCTU U MOABUMNKHOCTU
CMVHbI YNYYLWAT OCaHKY W AAloT OLYLEHNE BbITAHY-
TOCTW. YNyywaeT KpoBoobpalleHue ¥ MnuLieBapeHye.
CHUMAET CTPEeCC 1 HaMoJHAET BaC SHEPrmei, oTyacTy 3a
CUeT AbIxaTenbHol rMMHacTUKK. MpefoTBpallaeT Tpas-
MaTU3M 33 CUET YMPaKHEHUIA, Pa3BUBAIOLLMX MbILLEYHYIO
rMOKOCTb 1 NOABMMKHOCTb CYCTaBOB U MO3BOHOYHUKA.

Ona uneHos knyo6a:

Aeg

11.00-12.00

Paevad

L

Hind

60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3sooe noceweHune 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH



LIFE DANCE MIX

See on segu hip-hop, RNB ja Street Dance suundadest,
millesse on lisatud elemente latino plastikast, klubi tant-
sudest ja isegi balletist. Selline stiilide sequ muudab
tantsutunni samaaegselt energiliseks ja tundeliseks.
Pidev t06 koordinatsiooniga véimaldab tdiustada tant-
sumustrit, plastika pidev arendamine aga muudab Teie
improvisatsiooni mitmekesiseks ja ilusaks! Koos koordi-
natsiooni arendamisega, tugevnevad sidemed, vilista-
takse liigeste traumad ja areneb luustik-lihastik.

Klubi liikmetele:
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LIFE DANCE MIX

CoueTtaHue hip-hop, RNB u Street Dance HanpaBneHui
C 2/1eMeHTaMM NaTUHO MAACTUKK,KNYOHbIX TaHLEB U MO-
AndrKauum 6aneTHoro NcnosiHeHus. Tako MUKC aenaet
TaHel, SHEePruyHbIM, 3aXXKWUraTeNlbHbIM U YyBCTBEHHbIM.
PaboTa Hag KoopAnHaLMen No3BOMNT YCNIOXKHATb TaHLie-
BaJIbHbI PUCYHOK, @ NOCTENEHHOE pa3BUTME MIACTUY-
HOCTU cpenaeT Bawy vmMnpoBuM3auuio AeNCTBUTENIbHO
MHOTOrpaHHON 1 Kpacmneon! BmecTte ¢ pa3BuTnem Koop-
OVHaUUW, YKPennaoTCcA CBA3KY, He MOBPEXAATCA Cy-
CTaBbl U Pa3BMBAETCA ONOPHO-ABUraTeNbHbIN anmnapar.

Ins uneHos kny6a:

Aeg 10.00-11.00 16.00-17.00
Paevad E R
Hind 60.- 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

STRIP DANCE

See on tundeline, hoogne ja erutav plastika, mis Ghen-
dab endas samuti erinevaid liilkumisi porandal ja stretch'i
elemente, véimaldab véljendada tundeid keha kaudu ja
tanu kate, juuste ning kogu keha plastilisele improvisat-
sioonile, tunnetada tantsu energiat. Tants vabastab pin-
gest, arendab plastikat, slistib uut energiat ja arendab
artistlikust. See on strip-improvisatsioonile ja vabanemi-
sele baseeruv originaalne kontseptsioon, mis Gihendab
endas koige valitumad ja kaunid liigutused ning koige
kuumemad ja siirad tunded.

Klubi lilkmetele:

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

STRIP DANCE

YyBCcTBEHHasn, MbUIKaa, BOJSHyloWaa nnactuka Strip
Dance, Takxe BK/ovatowwasa B ceba ABUKEHUA Ha nony
n stretch anemeHTbl, JaeT BO3MOXHOCTb NepeaaTb 3Mo-
L1n TesioM, MPOYYBCTBOBAaTb SHEPI IO TaHLa, bnarogapsa
NnacTMyYHOW NMNPOBM3aLMK PYK, BOIOC 1 BCEro Tena B
uenom. TaHel packpenoLaeT, pa3BmMBaeT NiacTuky, 3a-
pAXaeT NONOXNTENbHON SHepruen 1 packpbiBaeT apTu-
CTV3M. ITO OpPUTMHanbHasA KOHLENLMA Ha OCHOBE CTPWI-
MMMPOBM3aL N 1 pacKpenoLleHna, BKIoYatoLas B cebs
camble M3bICKaHble U NpUBeKaTeNibHble ABWXKEHUA ©
camble ropsAYmne, UCKPeHHKEe SMOLN.

Ina uneHos kny6a:

Aeg 10.00-11.00 17.00-18.00
Paevad R K
Hind 60.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

WWW.IDAKESKUS.EE
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ERIPROGRAMMID
CMEUMANBHBIE MPOrPAMMDbI

FREE MOTION

FREE MOTION- IDEAALNE TREENING AKTIIVSEKS ELUKS!
ESIMEST KORDA BALTI RIIKIDES JA AINULT KLUBIS IDA-
KESKUS-SPORT !

Me pakume uusimat riihmatreeningute metoodikat
pohimétteliselt uuel Free Motion (vaba liikkumine) sead-
mel, mis on vallutanud fitness-t60stuse Ameerikas ja
mida kasutatakse edukalt rohkem kui 40 riigis.

See treenimisviis ehitab teie keha uuesti (les, pannes
toole viimsegi lihase ja valmistab teid kdige loomuliku-
mal moel ette kdikvoimalike igapdevaelu koormuste ta-
lumiseks.

Free Motion seadmed véimaldavad teha liigutusi mitte
etteantud trajektoori méoda (nagu tavalised treeningu-
seadmed), vaid suvalistes suundades, mis on teie kehale
palju loomulikumad.

Free Motion'i abil saab kokku panna Ukskoik millise
liigutuste kombinatsiooni — muutes nende trajektoori,
kehaasendit, koormust.

Need seadme omadused maaratlevad ka Free Motioni
eelised:

« Programmis Free Motion osalemine ei ndua kiilastajalt
eelnevat ettevalmistust, see sobib eriti liigse kehakaa-
luga inimestele, ja koigile, kes parasjagu taastuvad
traumadest;

« Tasakaalustub vahe inimkeha absoluutse ja funktsio-
naalse jou vahel;

« Suureneb kalorikulu ajalihikus (kdrge keskmine pulss),
kuna tegevuses on koik lihased ja harjutusi tehakse
seistes;

« Parandab riihti, kuna suurte lihasgruppide kérval tree-
nitakse vaikseid sisemisi lihaseid ja treening toimub
“seestpoolt vdljapoole”.

Programm Free Motion on universaalne ja asendamatu

koigi jaoks, kes teevad uldfiitsilist ettevalmistust liiku-

vateks spordialadeks (tennis, ujumine, mdesuusatamine,
jalgpall), valtimaks traumasid ja kes tahavad lihtsalt 6p-
pida valitsema oma keha igas olukorras.

Klubi liikmetele:

FREE MOTION

FREE MOTION - MAEANbHbIV TPEHUHT 019 AKTUBHON
KU3HWN! BMNEPBbBIE B CTPAHAX BAJTTUW N TOJIbKO B CK
«NOAKECKYC»!

MNpennaraem HoOBeNLLY METOANKY IPYNNOBbIX TPEHW-
POBOK Ha NMPUHLMNMaNbHO HOBOM 06opyaoBaHuu Free
Motion (cBobogHOe [ABWXKEHME), KOTopas MokKopuna
buTHeC-MHAYCTPUIO AMEPUKU 1 C YCNEXOM MCMONb3yeT-
ca 6onee yuem B 40 cTpaHax Mupa.

OTOT BUA TPEHWPOBKU BOBJieKaeT B paboTy Bce Ao
€VHOI MbILLbI BalIero Tena u caMbiM €CTECTBEHHbIM
06pa3oM roToBUT BaC K BCEBO3MOXKHbIM Harpy3Kam B pe-
ANbHOW XU3HW.

TpeHaképbl Free Motion no3BonAlT coBepLuaTtb ABU-
XKeHuA He Mo 3alaHHON TPaeKTopuKn (Kak obbluHble Tpe-
Hakepbl), @ B MPOM3BOJIbHbIX HampaBfieHnsax, Hanbonee
ecTecTBeHHbIX anAa Balero tena. C nomolubto Free Motion
MOHO CO37aTb N0OYI0 KOMOVHALMIO ABVIXKEHWI — C 13-
MEHeHNeM TPaeKTopUM, MOSNIOKEHA TeNa, HarpysKu.

OTU KauyecTBa OnpefendAwT ceylolune npenmyLle-
ctBa Free Motion:

+ yyacTtue B nporpamme Free Motion He TpebyeT OT Knu-
€HTa npefBapuTeNibHOM MOATOTOBKU, 0COBEHHO nog-
XOAUT NIOAAM C U3NIMLLUHUM BECOM, U BCEM, KTO peabu-
NUTUpPYeTCA Nocsie TpaBM;

« HUBENUPYETCA paspbiB MexAay abconoTHON 1 QyHK-
LIOHANbLHOM CUSON;

* YBENNYMBAETCA Pacxon Kanopuil B eQUHNLY BPEMEHU
(BbICOKMI CpeHWIA NYNbC), T.K. yNpPaXHeHUA NPon3Bo-
[ATCA B NOSIOMKEHMNM CTOA M BCE MbILLULIbl OKa3blBalOTCA
3a/1eICTBOBAHbI;

* YNyYLAeTCA OCaHKa, T.K. HapAZY C KPYMHbIMU MbiLLey-
HbIMW TPYMMNaMy TPEHUPYITCA MeSIKue BHYTPeHHue
MbILLLIbI U TPOUCXOAUT TPEHWHT “U3HYTPU HapyXy".

lNporpamma Free Motion yHuBepcanbHa 1 He3ameHnma

ONA Tex, KTO »eflaeT NoAroToBUTbCA K 3aHATUAM MOA-

BVXKHbIMW BMAAMMK CriopTa (TEHHWC, NnaBaHne, ropHble

nbiKkM, ¢yT6ON), XOoUeT 0be3onacuTb cebs OT TpaBM U

HayuMTbCA BNafeTb CBOMM TeJIoM B 06Ol cuTyaumu.

[na uneHos. Knyb6a:

Aeg 10.00-11.00 11.00-12.00 19.00-20.00 20.00-21.00
Paevad K, P TN, L T E, K R
Hind 60.- 60.- 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK
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FREE MOTION +

See on keskmise intensiivsusega intervalltreening, kus
funktsionaalne treening Free Motion seadmel vaheldub
aeroobse koormusega. Vajaduse korral kasutatakse sli-
de-laudu, Bosu palle véi stepi-pinke. Harjutused pdle-
tavad hasti liigseid kaloreid. Sobib eelkdige hea etteval-
mistusega kilastajale. Treeningu kestvus 60 minutit.

Klubi liikkmetele:

14

FREE MOTION +

WNHTepBanbHasa TpPeHMPOBKA CPeaHEeBbICOKOW WHTEH-
CUBHOCTU, YepefoBaHve (YHKLMOHANbHOIO TPEHWUHra
C a3pOOHON Harpy3Kon, BO3MOXHbIM UCMONIb30BaAHNEM
cnanpa, Bosu nnm cten-nnatdopm. XopoLo CKumraet Ka-
nopwvn. lNoaxoamnT AnA XOPOLLO NOATOTOBAEHHbIX.
MpogonxntenbHOCTb 3aHATNA 60 MUHYT.

Ona uneHos kny6a:

Aeg 19.00-20.00
Paevad N
Hind 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

SUPER FLEX

Super Flex on tund ennekdike lihaste taastamist inten-
siivsetest treeningutest, pingetest |ddvestumiseks ja
painduvuse parandamiseks. Keha vabastamine pinge-
test aitab lihasel puhata ja areneda, stressi ennetada ja
maandada. Vaimne ja flitsiline positiivne tasakaal taga-
vad aga hea t66voime ja suurepdrase enesetunde. Tree-
ningu kestvus 60 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

14

SUPER FLEX

YpoK fnA pa3BnTuA rmbKoCTY, B TOM YMCTE 1A TeX, KTO »KenaeT
CeCTb Ha «LUMnaraT», CoUETAIOLLMIA NPUEMbI NCUXMYECKON penaK-
CaLmm 1 ynpaxxHEHKA Ha pacTaxKy. [pekpacHo BocCTaHaBNMBa-
€T CNbl NOC/e TPYAOBOIO AHA, CHAMAET HEPBHOE HanpsKeHue.
Llenb TpeHMpOBKK: ynyyLleHne Ncuxo - SMOLMOHaNbHOMo Co-
ctoaHuA. CoyeTaHne KOMGOPTHBIX NMO3 1 CreLmanbHbIX Abixa-
TeNbHbIX YNpPaXHeHW . [pogomKNTeNbHOCTb 3aHATMA 60 MAHYT

Ona uneHos kny6a:

Aeg 12.00-13.00 13.00-14.00
Paevad P L
Hind 60.- 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

9 MONTHS (9 KUUD)
AEROOBIKA RASEDATELE

See on spetsiaalne véimlemine tulevastele emadele. Si-
saldab nii jouharjutusi kui ka Pilates tehnika elemente.
Treeningu kestvus 45 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

9 MONTHS

ASPOBUKA ANA BEPEMEHHbIX

lMMHacTMKa gna 6yaylmx Mam BKoUyaeT B ceba cuso-
Bble YNpaXHEHWsA 1 3nieMeHTbl TexHUKK Pilates. Mpopgon-
MKUTENTbHOCTb 3aHATUA 45 MUHYT.

[na uneHos kny6a:

Aeg 10.30-11.15 13.00-13.45
Paevad T,N L
Hind 60.- 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

WWW.IDAKESKUS.EE



MEDICAL SUPER-CLASSIC

PROGRAMM KEHAKAALU ALLAVOTMISEKS

LITUGE SPORDIKOMPLEKSI TREENERITE JA SPORDIARS-
TI UHISE PROGRAMMIGA KEHAKAALU ALLAVOTMISEKS!

Programmi eesmark: saavutada kindla ajaga (3 kuu
jooksul):

1. organismi rasvaprotsendi maksimaalne, lubatud
vahenemine organismis ja, vastavalt, kehamassi vahene-
mine 10-20%;

2. Enda jaoks uus tervislik eluviis ja tervislike toitumis-
harjumuste kujundamine.

Programm koosneb aeroobikatreeningutest (3 korda
nadalas), millele véivad vajadusel lisanduda treeningud
jousaalis voi basseinis.

Spordiarst méddab regulaarselt teie kehamassi, orga-
nismi rasvasisaldust, korrigeerides vajadusel programmi.

Treener annab ka toitumisalaseid soovitusi.

Programmis osalemiseks tuleb osta spetsiaalne tee-
nustepakett MEDICAL SUPER-CLASSIC (kuutasu 1300,-).

MEDICAL SUPER-CLASSIC
MPOTPAMMA MO CHVUMEHWIO BECA

MPOTPAMMA MO CHUKEHWIO BECA - COBMECTHAA PA-
BOTA TPEHEPOB W BPAYA CIMTOPTKOMIIEKCA.

Llenb nporpammbl 3a 3 mecaua:

1. MakcMmanbHO CH/3UTb COAePXKaHMe XK1pa B OpraHin3-
Me W1, COOTBETCTBEHHO, CHU3WTb Maccy Tena Ha 10-20%;

2. CoopmmpoBaTb HOBbIN 300POBbIN CTEPEOTUM NUTA-
HUA 1 06pa3a XKN3HW.

MporpamMma BKJOUaeT 3aHATUA adpoburKkon (3 pas3a B
Hefento), Kak JONoNIHeHNe B Heé MOTyT BXOAUTb TPEHW-
POBKM B aT/ieTMyeCcKoM 3ase 1 B bacceliHe.

CnopTUBHbBIA Bpay perynapHo NpoBOAUT N3MepeHme
Maccbl Tefla , MPOLIEHTHOrO COAEPXKaHUA Xnpa B opra-
HU3Me N KOPPeKTMpPYeT nporpammy. TpeHep faéT peko-
MeHZauMn No NUTaHKIO.

[nA yyactna B nporpaMmme Hy»>HO KynuTb cneumasib-
Hbin nakeT ycnyr MEDICAL SUPER-CLASSIC (mecauHas
ctoumocTb 1300.-).

BODY&MIND

KEHA JAVAIM

Suunas Body&Mind Gihendatakse ebatavalisel moel 133-
ne pragmaatilisus ja idamaine filosoofia, liigutuste tun-
netamine, oma tunnete mentaalne anallils harjutuste
ajal ja parast seda. Oige riiht ja keskme stabiilsus — see ei
ole lihtsalt tervis. See on meie keha telg, mis annab meile
enesekindluse, ebatavalise sisemise jou.

STRETCH

Treeningud lihaste, liigeste ja sidemete arendamiseks. Oi-
gete venitusvotete omandamine. Sobib igasuguse ette-
valmistusega huvilistele. Treeningu kestvus 45 minutit.

Klubi liikmetele:

TEJIO U PA3YM

B HanpasneHun Body&Mind HeobblkHOBEHHbIM 06pa-
30M COYeTaeTcA 3anafHas NparMaTMYyHOCTb U BOCTOYHAs
dunocodusn, 0coO3HaAHHOCTb ABUKEHUIA, MEHTA/bHDBIN aHa-
N3 COOCTBEHHBIX OLLYLLEHWIA BO BPEMSA W MOCSIE 3aHATUIN.
MpaBrnbHas ocaHKa, CTabUNbHOCTb LIEeHTPa — 3TO He Npo-
CTO 3J0POBbE, 3TO TOT CTEPXKEHD, KOTOPbI NPUAAET yBe-
PeHHOCTb B cebe, HEOObIKHOBEHHYIO BHYTPEHHIO CUITY.

STRETCH

3aHATUe ANA Pa3BUTUA FTMOGKOCTU MbILLUL, CYyCTaBOB U CBS-
30K. ObyueHMne NpaBUIbHbIM ABUXEHUAM Ha PacTArBa-
Hue. [lnsa no6oro ypoBHs noarotoBneHHocTu. Mpogon-
XUTENbHOCTb 3aHATUN 45 MUHYT.

[na uneHos kny6a:

Aeg 11.00-11.45 11.30-12.15 19.00-19.45 20.00-20.45
Paevad K E R K
Hind 60.- 60.- 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK




CALLANETIC

Ainulaadne voimlemisstiil lihastoonuse tdstmiseks, fi-
guuri parandamiseks ja keha imbermddtude vahenda-
miseks. Kasutatakse staatilisi ja lihaste venitusharjutusi.
Sobib igasuguse ettevalmistusega huvilistele. Treeningu
kestvus 50 minutit.

Klubi liikmetele:

CALLANETIC

YHUKanbHaa rMMMHacCTMKa ONA YNy4yleHUA MblleYHOro
TOHYCa, KoppeKuun Gpurypbl U ymeHblUeHA OOBEMOB.
Mcnonb3yeTtca ctatmueckoe HanpskeHue, yrnpaKHeHuA
Ha pacTArMBaHue MbiwwL,. 11a no60oro ypoBHaA NogroTos-
neHHocTw. MpoJoMmKNTENBHOCTb 3aHATU 50 MUHYT.

Ins uneHos Kny6a:

Aeg 09.30-10.30 10.00-11.00 11.00-12.00 17.00-18.00 20.00-21.00
Paevad T.N L P E K T.N
Hind 60.- 60.- 60.- 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

PILATES

Susteemi aluseks on keha stabiliseerivate lihasgruppi-
de jou ja paindlikkuse arendamine. Spetsiaalselt selleks
otstarbeks valjatootatud harjutuste sooritamine lubab
maksimaalselt kiiresti vabaneda pingetest seljas ja pa-
randab rihti.

Pilates Ghendab aju, keha ja hingamise. Treeningud
viiakse labi erinevatele raskusastmetele.

ERINEVAD RASKUSASTMED: PILATES I JA PILATES II.

PILATES |

See on baas-tase. Sobib algajatele ja inimestele, kellel on
probleeme selgrooga. Treeningu kestvus 45 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

PILATES

JTa cuctema Pa3BMBaeT CUy u rMOKOCTb MbILLEYHbIX
rpynn, CTa6mn|/|3|/|py|ou4mx Hawe Teno. BbinonHeHue
cneunanbHO COCTaBNEHHbIX ynpa>KHeH|/|17| DAéT BO3MOX-
HOCTb MaKC/MalibHO 6bICTpO CHMUMaTb HanpaeHwue C
NO3BOHOYHMKa 1 yny4llaeT OCaHKY.

MNunatec no3BonAeT CBA3aTb BOEANHO pasym, Teno n
OblXaHune.

PA3NTMYHBIE YPOBHW CJIOMKHOCTW: PILATES | 1 PILATES II.

PILATES |

ba3oBbii ypoBeHb. [oagxoant gnA HauMHAKLWMX 1 Nto-
fewn, nmetowmx npobaembl ¢ NO3BOHOUYHUKOM. [Mpogon-
XUTENbHOCTb 3aHATUI 45 MUHYT.

Ona uneHos kny6a:

Aeg 11.15-12.00 13.00-13.45 17.00-17.45
Péevad N P R
Hind 60.- 60.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

WWW.IDAKESKUS.EE



PILATES I

Soovitame kiilastajatele, kes on eelnevalt ldbi teinud
baas-taseme treeningu. Harjutuste mitmekesisuse huvi-
des on véimalik kasutada mitmesugust aeroobika varus-
tust. Treeningu kestus 45 minutit.

Klubi liikmetele:

PILATES Il

PekomeHayeTcA TONbKO Mocie NpoxoxaeHns 6a3oBoro
YPOBHs. BO3MOXHO 1CMOJIb30BaHME Pa3finyHOro 06opy-
AoBaHuA. [IpOAOMKUTENBHOCTb 3aHATUN 45 MUHYT.

Ona uneHos kny6a:

Aeg 11.00-11.45 12.00-12.45 18.00-18.45
Paevad E P E, K
Hind 60.- 60.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

POWER PILATES

Harjutuste kogum, mis on ette nahtud lihastoonuse
sdilitamiseks, lihaste tasakaalu ja keha kontrolli paran-
damiseks. Treening on samuti efektiivne liigutuste koor-
dinatsiooni taiustamiseks. Mitmekesisuse ja efektiivsuse
téstmiseks kasutatakse lisavarustust (ravipall, suur pall,
liugmatt, bosu, hantlid jm.).

Harjutustele on omane rahulik muusika, teadlikud ja
aeglased liigutused.

Sobib igasuguse ettevalmistustasemega. Treeningu
kestvus 45 minutit.

Klubi liikmetele:

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

POWER PILATES

Knacc HanpaBneH Ha noaaep»kaHrie MbllLeYHOro TOHYCa,
ynyulleHne MblleYHOro 6anaHca, KOHTPONA Hag TeNoMm
N pa3BuUTME KoopAMHaALUW OBVXeHUn. Vcnonb3yeTtca
LOMNONHUTeNIbHOe 06opyfnoBaHve (MEeAULUHCKANA MsY,
6onbLUON MAY, cnang, Bosu, raHtenun un np.).

CrnoKoWHasa My3blka, OCO3HaHHble U HEeTOPOMNMBbIE
[ABVKEHMA.

Mopgxoaut ana noboro ypoBHA MOArOTOBAEHHOCTU.
MpofomKnTenbHOCTb 3aHATUN 45 MUHYT.

Ons uneHos kny6a:

Aeg 11.15-12.00 11.00-11.45
Paevad T R
Hind 60.- 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH



JOOGA

Jooga 6petab valitsema keha, emotsioone ja hingamist
ning tugevdab labi selle joogaharrastaja tervist.

Joogaharjutusi sooritatakse kas diinaamiliselt voi staa-
tiliselt lihtsamast keerulisemale.

Asendid jagunevad selgrooliilisid korrastavateks, tasa-
kaalu ja keskendumisvdimet arendavateks ning l6dves-
tavateks.

Jooga 6petab digesti hingama ja 16dvestuma, valmis-
tab ette meditatsiooniks, mis tagab meelerahu.

Klubi liikmetele:
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MOrA

Mora yuut Bnagetb TenoOM, AbIXaHMEM W 3MOLVAMM,
yKpennseT 3[0p0oBbe, yyyllaeT caMouyBCcTeue. Mora -
ynpa)kHeHWs Ha CTaTUKY 1 Ha JUHAMMKY, OT NPOCTOro K
CNOXKHOMY. ITO KOPPEeKLMA rMOKOCTY, pa3BUTNE PaBHO-
BECUS, YMEHME COCPEAOTOUNTLCA U PacciabuTbes.

Vora, o6yuas NpaBuibHOMY [bIXaHWIO 1 OTAbIXY, NOf-
roTaB/MBAET 3aHUMAIOLLMXCA K MeAUTALMM, CNOCOOCTBY-
eT AylueBHOMY MOKOt0, 060rallaeT MMpooLLyLLeHNe.

Ons uneHos kny6a:

Aeg 12.00-13.00 18.00-19.00 14.00-15.30 19.30-20.30
Paevad E.N K,R L T
Hind 65.- 65.- 65.- 65.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

TAI-CHI

Treeningud Uhendavad jou- ja hingamisharjutused,
painduvuse- ja koordinatsiooni harjutused. Treeningute
aluseks on iidne idamaine Tai-chi-chuani siisteem, mida
praktiseeriti legendaarses Shaolini kloostris. Treeningu
kestvus 120 minutit.

Klubi lilkmetele:

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

TAU-YU (TAI-CHI)

Ha 3aHATMAX coueTaloTCA CMNOBbIE, fbIXaTeslbHble yNpark-
HeHUA, yNpaXHeHWA Ha NNacTUKy U KoopAMHaLuio ABU-
»eHwuiA. B ocHoBe TPeHNPOBKM - ApeBHelLIan BOCTOYHasA
cuctema 3aHaTui Tai Chi Chuan, npaktukyemas nereH-
[apHbIM MoHacTbipém LWaonuHb. MpogonxntenbHOCTb
3aHATUN 120 MUHYT.

Ina uneHos kny6a:

Aeg

16.00-18.00

Paevad

L

Hind

65.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

Leon Miller
Tai-chi ja jooga treener

Kérgem haridus, rahvusvaheline
sertifikaat, staazi 23 aastat,
s.h. 11 aastat USA-s.

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

WWW.IDAKESKUS.EE



SING-I-CHUAN

Sing-i-chuan - see on véitmise kunst! See taoistlik voit-
luskunst tostab inimese energeetilist potentsiaali, vaim-
set ja fuusilist aktiivsust, olles samas ka tiks tdhusamatest
enesekaitsestisteemidest.

Sing-i-chuan péhineb inimese keha viie peamise orga-
ni (kopsud, neerud, maks, stida, pdérn) t66 harmoniseeri-
misel. Sing-i-chuan hingamine aktiveerib sisesekretsioo-
ninddarmete t66d.

Sing-i-chuan tagab aktiivsuse kdrge vanuseni ja on
suureparase tervise garantii. Sellega voib tegeleda igas
vanuses.Treeningu kestvus 90 minutit.

Klubi liikmetele:
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SING-I-CHUAN

CUHDB-U-LII0aHb - UCKYCCTBO NobexaaTtb! 310 faocckoe 6oe-
BOE MCKYCCTBO MOBbILIAET SHEPreTNYeCcKmin NnoTeHuman, uH-
TeNNeKTyanbHy 1 GU3NYECKYI0 aKTUBHOCTb, ABAACH TaK-
Ke OiHON U3 CambIX 3$PEKTUBHBIX CUCTEM CaMO3aLLNTbI.

B ocHOBe CUHB-W-L0aHb NEXUT FrapMOHM3aLMsa PaboTbl
MATN OCHOBHbIX OPraHOB YeNI0BeYeCKOro Tena (nérkmx, no-
yeK, NeyeHw, ceppua, ceneséHkm). JpixaHne CUHb-U-LaHb
aKTVBU3MpPYeT pPaboTy xesne3 BHyTpeHHel cekpeumn. CuHb-1i-
LioaHb rapaHTUpyeT akTYBHOE JONroNeTne, OTINYHOE 300P0-
Bbe. [1paKT1KOBaTh 3TO UCKYCCTBO MOXHO B SI060M BO3pacTe.
Ywepwwe 13 cnopTa No COCTOAHMIO 340P0BbsA N 13-3a BO3-
pacTa MOryT 06pecTi HOBYIO CMIOPTUBHY!O I3Hb, 3aHNMAsACh
CYHB-W-L0aHb. [pofoMmKNTENbHOCTD 3aHATUN 90 MUHYT.

Ins uneHos Kny6a:

Aeg 18.00-19.30
P3evad P
Hind 60.-
Lastele / petam 40.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

TAO TERVISEVOIMLEMINE

Nagu koéik geniaalne, on ka need muistsed tao harjutu-
sed lihtsad ja ajaliselt 6konoomsed. Need normaliseeri-
vad vereringe ja inimkeha viie peamise organi — siidame,
maksa, kopsude, neerude ja pdrna — vastastikuse moju.
Suurendavad intellektuaalset aktiivsust ja energeetilist
potentsiaali, liigutused on ilmekad ja emotsionaalselt
killastatud, neis on véline ja sisemine noorendav méju.

Igaiiks viiest harjutusest hdlmab endas nelja kuni viit
liigutust, mille abil segatakse liigesevoie liigestes, mis
selle kogust suurendab. Tanu sellele voidele toimub koh-
rede taastumine. Liigutuste tegemise ajal otsene surve
kohredele puudub. See on vaga oluline, kuna Uheks
peamistest probleemidest liigeste ravimisel on vajadus
liigutada, samas kui liikumine on haigusliku hdérdumise
tottu liigestes voimatu.

Klubi liikmetele:

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

AAOCCKAA O340POBU-
TEJIbHAA TMMHACTUKA

Kak BCé reHuvanbHoe, 3T [peBHUE [Aa0CCKMe ynpax-
HEeHVA NPOCTbl M SKOHOMMWYHbI MO BpemeHn. OHK HOop-
Manu3yloT KpoBooOpalleHVie 1 B3aMOZENCTBME NATA
OCHOBHbIX OPraHOB Y€/I0BEYECKOro Tena: cepaua, neve-
HW, NErKMX, NOYeK N cene3éHKn. [oBbIWAT NHTENNEKTY-
anbHY aKTMBHOCTb U SHEPreTUYeCKnin noTeHuman, ABu-
eHnA 06pasHbl U SMOLMOHANBHO HACbILWEHbI, UMET
BHELLUHWI 1 BHYTPEHHU OMONaXKUBaoLWnin 3pdexT.
Kaxxpoe 13 nATy ynpaKHeHW M BKNoYaeT B Ce0s OT YeTbIPEX
[0 NATY ABUMKEHWI, C MOMOLLbIO KOTOPbIX NepeMeLLrBaeTCcA
CYHOBVANbHAA XMAKOCTb B CYCTaBax, YTO MOBbILLAET €€ KO-
nunyecTtso. bnarogapa 3TON XMOKOCTW MPOUNCXOAUT BOCCTa-
HOBMNeHue xpsLwen. Bo BpemaA BbINOMHEHWA OBVKEHUA HET
NPAMOro AaBNeHNA Ha XPALLM. ITO OUYEHb BaXKHO, MOTOMY UTO
O[HOW 113 OCHOBHbIX NPOONIEM MPY fleYeHU CYCTaBOB ABNS-
€TCA HeobXOAMMOCTb ABUrATbCA U B TO e BPEMsl HEBO3MOX-
HOCTb ABUraTbCA 13-3a 60NE3HEHHOIO TPEHUA B CyCTaBax.

[na uneHos kny6a:

Aeg

17.00-18.00

Paevad

P

Hind

60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

0220 MHOOTENEDOH



BODY-SHAPING

“Bodyshaping’, kui slisteem on vidlja tootatud mitte ai-

nult naiste valimuse parandamiseks, vaid ka nende

pstihholoogilise ja sotsiaalse tervise tugevdamiseks.
“Bodyshaping” - see on individuaalne ldhenemine

treeningprogrammi koostamisele, kuna (ks kord kuus

tehtav antropomeetriline test véimaldab valida just teie

figuuri parandamiseks vajalikud harjutused.
Treeninguid on kahte liiki:

« suunatud rasva pdletamisele ja lihastele probleemses
tsoonis,

« suunatud lihasmassi suurendamisele valitud alas, kasu-
tades kolme tilipi koormust: algajatele, edasijoudnud
treenijatele ja hea ettevalmistusega treenijatele.

Uks kord kuus tehakse antropomeetriline test. Saadud

moddud sisestatakse arvutisse, valja arvutatud tulemu-

sed arutatakse treeneriga ldbi ja nende alusel koostatak-
se edasine treeningprogramm.

See treening annab maksimaalse tulemuse, kui treeni-
da kaks korda nadalas.

Klubi lilkmetele:
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BOAULLEUMUHT

Cunctema Bodyshaping pa3pabotaHa gna ynyuiieHusa He
TONbKO BHELLIHErO BMAA, HO U yKPenieHrsa ncmxonornye-
CKOrO U COLManbHOrO 300POBbA KEHLLMUHBI.

Bodyshaping - 3To uHAMBMAYanbHbI Nogxod npu
COCTaBNEHUN MPOrpaMmbl TPEHUPOBOK, T.K. aHTPOMO-
METPUYECKMI TeCT, KOTOPbI NPOBOANTCA pa3 B MecsAl,
nossonaeT nofobpatb ynpakHeHUA [NA ynydlleHns
MUMeHHoO Baluel Gurypbi.

CywecTByioT iBa B1Ja TPEHNPOBOK:

+ HanpaBneHHas Ha CXKMraHve »upa Uy Mol B Npo-
6/1eMHOW 30He,

+ HanpaBfeHHasA Ha HapalyuBaHMe MbllleYHO MaccChl B
onpenenéHHon 30He, Npu TPEX BUAax Harpysok: Ans
HauMHaLWKWX, ANA MetLWmX HeboNbLOoW OnbIT, ANA
XOPOLUO NMOATrOTOBMIEHHbIX.

Pa3 B mecAL NpoBOAMTCA aHTPOMOMETPUYECKUI TECT.
3amepbl BHOCATCA B KOMMbIOTEP, NMONyUYeHHble pe3yb-
TaTbl TeCTa 06CYKAATCA C TPEHEPOM A1 COCTaBNeHNA
JanbHenwen NporpaMmmbl TPEHNUPOBOK.

TpeHVpPOBKM [aloT MaKCUMasbHbIA pe3ynbTaT npwu
[BYX 3aHATUAX B Hefento.

Ons uneHos kny6a:

Aeg 9.00-10.00 16.30-17.30 17.30-18.30 18.30-19.30 19.30-20.30
Paevad ETKR TR E,T,N,R E,T,N,R E N
Hind 60.- 80.- 80.- 80.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

2

BASSEIN (25 M)

ALUSTAGE OMA PAEVA MEIE BASSEINIS!

Teie kdsutuses on viis 25 m rada (stigavus 1.45-1.85 m,
vee temperatuur 26-28 kraadi C). Tulge enne voi parast
t00d voi kooli, nii tulete kergemini toime paeva pingete-
ga ja vabanete stressist!

Kilastuse hinnas sisaldub ka kahe erinevate reziimide-
ga (temperatuurid vastavalt kuni 90°C ja 120°C) soome
sauna ning aromaatsete raviekstraktidega aurusauna ka-
sutamise véimalus. Samas on ka solaarium.

Laupdeval ja plihapdeval on bassein avatud 9.00 -
20.00.

Klubi liikmetele:

" BACCEWH (25 M)

HAYHUTE CBOE YTPO B HALLEM BACCEWHE!

B Bawem pacnopsxeHUn nNATb 25-MeTPOBbIX JOPOXKEK
(rny6uHa 1,45-1,85 m, TemnepaTypa Boabl 26-28°C). MNpu-
XofuTe A0 UK nocie paboTbl UK WKOSbI, YTOObI COpO-
CUTb JHEBHOE HaMnpsXKeHne 1 CHATb cTpecc!

B cToumocTb nocelyeHnsa BXOAUT Tak»Ke BO3MOXKHOCTb
Nonb30BaTbCA ABYMA Pa3HOPEXUMHbIMU CyXumn (GurH-
CKMK) GaHAMM C TemnepaTypoll COOTBETCTBEHHO [0
90°C 1 go 120°C, a Tak»e napoBoi 6aHel ¢ apomaTuye-
CKUMM LieniebHbIMY SKCTPaKTaMm.Tam xe conapui.

B cy660TYy 11 BocKpeceHbe 6acceiiH oTKpbIT ¢ 9.00 fo 20.00.

Ona uneHos kny6a:

Aeg 7.00-16.00 16.00-22.00 9.00-20.00
Paevad E-R L,P
Hind 60.- 80.- 90.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

WWW.IDAKESKUS.EE



3

23

VESIVOIMLEMINE ﬂ AKBAA3POBUKA

Vesivdimlemine on I6bus emotsionaalne treening, mis

annab Uhtlase koormuse koigile lihasgruppidele ja teeb

harjutused Uhtviisi meeldivaks nii meestele kui naistele.

Treeningutel kasutatakse spetsiaalseid abivahendeid.

Tunnid on suunatud lihaste toonuse tostmisele, stida-

me-vereringesiisteemi ja hingamissiisteemi tugevdami-

sele, koordinatsiooni parandamisele. Vesivoimlemisel on

mitmeid olulisi eeliseid:

« treening ei muutu monotoonseks, nii on flilsilist koor-
must psiihholoogiliselt kergem taluda;

- traumad on valistatud.

Eriti soovitatakse rasedatele, seljavaevuste voi veeni-

laienditega inimestele. Treeningu kestvus 45 minutit.

Klubi liikmetele:

AKBaaspobuKa — 3TO BeCENoe SMOLMOHANbHOE 3aHATME,
no3sosiAlowee MoayYnTb FAPMOHUYHYIO Harpysky Ha
BCE Ipymnbl MbIlL, YTO AeNaeT YNPaKHEHUs OAVHAKO-
BO MPUBMIEKATENBHBIMW W AN MYXXUWH, U 418 XKEHLMH.,
TpeHNPOBKM NPOBOAATCA C UCMOJb30BaHMEM CrieLmasb-
HOro MHBEHTapA. YPOKM HarpaB/ieHbl Ha MOBbILIEHNE
MbILLEYHOrO TOHYCA, Pa3BUTME CePAEUHO-COCYANCTON 1
AbIXaTesIbHOW CUCTEM, a TaKKe Ha yyulleHne KOOpAW-
HauMmn [OBUXKEHUA. AKBaaspobuKa UMeeT pAfd LieHHbIX
NpenmyLLecTs:
« KOMbOPTHAA NCUXOSIOrMYecKas NepeHoCUMocTb ¢ui-
31YECKUX Harpy3oK;
+ OTCYTCTBME TPABM.
PekomeHayeTca 6epeMeHHbIM XKeHLLHaM Vi JI04AM C 3a-
60MeBaHNAMY NMO3BOHOUHMKA 1 BAPMKO3HbIM pacluvpe-
HVieM BeH. MpoJoMKUTENBHOCTb 3aHATUN 45 MUHYT.

Ins uneHos Kny6a:

Aeg 10.00-10.45 | 11.15-12.00 | 12.00-12.45 | 18.30-19.15 | 19.00-19.45 | 19.15-20.00
Paevad E K R TN P E R TN K
Hind 70.- 80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

UUEL HOOAJAL ON TUNNIPLAANIS SPETSIAALNE
VESIVOIMLEMISTREENING RASEDATELE:

Klubi liikmetele:

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

B HOBOM CE30HE B PACTTMCAHWE JOBABJIEHbBI CMELIA-
AJNbHbIE 3AHATUA AKBA-ASPOBVKOW /11 BEPEMEHHbIX:

Ina uneHos knyo6a:

Aeg

10.45-11.30

Paevad

ER

Hind

60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

Aleksander Rosenblat
Ujumise treener

Eesti Ujumisliidu litsents,
staazi 10 aastat.

Nikolai Borzov
Ujumise treener

Kérgem kehakultuurialane
haridus, meistersportlane,
tootanud ujumistreenerina
NSVL ja Eesti koondiste
juures, staazi 20 aastat.

OpHopa3soBoe noceweHne 150.- EEK

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH
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‘o BETCKME KYPCbI

LASTE UJUMISOPETUS

Kas Teie laps oskab ujuda? Ei?! Mida Te veel ootate? Meie
basseinis 6pib teie laps kogenud treeneri juhendamisel
ujuma mitmes erinevas stiilis, dieti sukelduma ja vees
mangima. Vesi saab tema sobraks kogu eluks ja veeko-
gu aadres puhkust veetes ei pea te pidevalt lapse parast
muretsema.

Vesi karastab lapse organismi, ta muutub tugevamaks
ja vastupidavamaks.

Ujumine on parim meetod inimese harmooniliseks
futsiliseks arendamiseks.

Eelregistreerimine laste ujumisgruppidesse telefon
6990216, 53302393 (treener N.Borzov).

Klubi lilkmetele:

Nno NMJABAHUIO

Baw pe6éHok ymeeT nnasatb? Het?! Yero xe Bbl xaéte?
B Halem bacceliHe OMNbITHbIV TPEHEP Hay4MT BalLEero pe-
6€HKa nnaBaTb Pa3HbIMU CTUAAMM, HbIPATb U UrPaTb Ha
Bofe. Boaa cTtaHeT ero pyrom Ha BCIO XM3Hb, a Bbl byAe-
Te CMOKOWHbI 3a Hero, HaxoAACb Ha bepery Bofjoéma BO
BpemMsA oTnycka.

Bopa 3akanut opraHnsm pebéHka, OH CTaHeT CUibHee
1 BbIHOC/IMBEE.

MnaBaHwWe - Hanny4LWKin cNocod rapMOHNYHOTO GU3L-
4eCcKOoro pa3BuUTUA YesloBekKa.

MpenBapuTenbHaa 3anncb B feTCKUe rpynmbl MO Mnia-
BaHWI0 - Ten. 699 0216, 5330 23 93 (TpeHep H.Bop308B).

Ins uneHos kny6a:

Aeg 9.00-10.00 {10.00-11.00|11.00-12.00|12.00-13.00 | 14.00-15.00 | 14.30-15.30| 15.30-16.30{ 16.30-17.30
Paevad E-L L L L L. E-R E-R E-R
Hind 40.-

Uhekordne kiilastus 40.- EEK

OpHopa3soBoe noceweHune - 40.- EEK

LAUATENNIS

Vajalik varustus on klubis olemas. Aegu saab ette bro-
neerida telefonil 6990220.

Klubi lilkmetele:

HACTOJ1bHbI/ TEHHUC

[Ins nobuTtenen HaCTONbHOIO TEHHVCA IMEETCA BECb He-
06X04MMbI UHBEHTapb. MpeaBapuTenbHaa 3anucb Mo
Ten. 6990 220.

Ins uneHos knyo6a:

Aeg 7.00-23.00 9.00-21.00
Paevad E-R L-P
Hind 2inim.-100/ 1 tund

Uhekordne kiilastus 2 inimest -150.- EEK/1 tund

Jevgeni Sirokov
Tennise treener

Kérgema haridusega,
Eesti Tenniseliidu litsents,
staazi 15 aastat.

OpHopasosoe noceteHune 150.- EEK/vac

€

Movses Kazinjan
Tennise treener

Kdérgema haridusega,
meistersportlane,
Rahvusvaheline
sertifikaat,
staazi 10 aastat.

WWW.IDAKESKUS.EE



TENNIS

Spordikompleksis on neli erineva kattega tenniseval-
jakut. Aega saab broneerida telefonil 6990220. On voi-
malik mangida oma partneriga aga ka harjutada profes-
sionaalsete treenerite juhendamisel ja vajadusel kogu
vajaliku varustuse laenutada. Tennisesaalide rentimine
ja lepingute sdlmimine kogu hooajaks telefonil 5014221
(tennisesaali manedzer M.Kuum).

NB! Toimub eelregistreerumine tennise algdpetuse
gruppidesse. Registreerumine telefonil 5014221 (M.
Kuum).

1,2, 3 tennisevaljaku rent:

25

TEHHWUC

Halw cnopTMBHbI KOMMNEKC OCHALLEH YeTbipbMA KOp-
TaMW C Pa3HbIMK MOKPbITUAMU, NMOKPbITUE HA KOTOPbIX
OoTBeuyaeT COBpPeMeHHbIM TpeboBaHUAM. [1nA KnmeHTOB
npefycMoTpeHa npeasaputenbHas 3anncb no ten. 699
0220. Bbl MokeTe BOCMONIb30BaTbCA ycayramy npodec-
CUOHaNbHbIX TPEHEPOB M MpPYU HeobXoAMMOCTU MOJy-
YnTb BECb HEOOXOAMMBIN UHBEHTapPb. ApeHAa KOPTOB 1
3aK/oyYeHne JOroBOPOB Ha BeCb ce30H no Ten. 5014 221
(MeHepkep no TeHHUCY M.Kyym).

NB!Tpounssogmm Habop B rpynnbl HAUMHAOLNX TEHHU-
cuctoB. Pernctpauma no tenedpoHy 5014 221 (M.Kyym).

CroumocTb apeHabl 1-ro ,2-ro, 3-ro KOPTOB:

Aeg Paevad Hind/tund

7.00-8.00 140.-
8.00-10.00 200.-
10.00-16.00 E-R 260.-
16.00-21.00 340.-
21.00-22.00 300.-
9.00-10.00 160.-
10.00-16.00 L-P 280.-
16.00-20.30 240.-

4 tennisevaljaku rent:

CTroumocTb apeHpbl 4-ro KopTa:

Aeg Paevad Hind/tund

7.00-8.00 120.-
8.00-10.00 160.-
10.00-16.00 E-R 200.-
16.00-21.00 300.-
21.00-22.00 260.-
9.00-10.00 140.-
10.00-16.00 L-P 220.-
16.00-20.30 200.-

Oleg Velitsko
Tennise treener

Eesti Tenniseliidu litsents,
staazi 7 aastat.

/2

P.S. Treeneritele, kellel on leping rohkem
kui 55 tunnile kuus, kehtivad soodushinnad!

P.S. Ina TpeHepoB, MeloLwnX JoroBop 6osbLue
55 yacoB B MecAL, — cnelyyranbHble LieHbl!

INFOTELEFON +372 699 0220 VHOOTEJIE®OH
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VOITLUSKUNSTID
EAMNHOBOPCTBA

KARATE

- Poistele ja tidrukutele alates 5-ndast eluaastast sport-
liku karatee treeningud. Programmis: akrobaatika,
maadlus ja mangud.

« Tdiskasvanutele unikaalne enesekaitsestisteem ida-
maiste relvade (bo, tonfa, sai, nunchaku) kasutami-
sega. Opitakse voitlusvotteid, kite ja jalgade I66ke
Uhenduses uldfiisilise ettevalmistusega. Sobib erine-
va ettevalmistusega huvilistele.

Treeningu kestvus 90 minutit.

Eelregistreerimine telefonidel:
5026205 treener A. Z6kov, 56500031 treener O. Velichko

KAPAT>3

« [1ns ManbuyMKoOB 1 AeBOYEK C 5-neTHero Bo3pacta U
[ANs NMOAPOCTKOB CMOPTMBHOE KapaTa. B nporpamme
3aHATUN: akpobaTKKa, 6opbba, Nrpsbl.

« [lnAa B3pocCnbiX. YHUKanNbHaa cucTtema Camo3allyuTbl
C MCNOJIb30BAaHMEM BOCTOUHbIX 60eBbIX opyauii: 60,
ToHba, can, HyHUaKy. /I3yyeHune TexHUKN 60eBbIX Npu-
EMOB, yIapOB pyKaMu 1 HOramu B cCOYeTaHUM ¢ obLen
dusnyeckon nogrotoBkoi. PekomeHayeTcs ana nobo-
ro YpOBHs NOATOTOBIEHHOCTMU.

MpoOomKknTenbHOCTb 3aHATUN 90 MUHYT.

MpenBaputenbHaa pernctpauma no Ten. 5026 205 tpe-
Hep - A.3blkoB 1 no Ten. 5650 00 31- TpeHep O.Bennuko.

Aeg 9.30-11.00 15.00-21.30 10.00-16.00
Paevad E-R L
Hind al.400.- EEK/kuu

KICKBOXING
(KERGE KONTAKT)

Huvitav ja joukohane treeningustiil. Sobib ideaalselt
naistele, lastele ja algajatele. Liigutusi on lihtne moista,
4ra 6ppida ja sooritada. Opitakse véitluskunsti aluseid ja
tehnikat, harjutatakse kate ja jalgade koost6dd, paran-
datakse liigutuste koordinatsiooni.

Tulemuseks on suureparane fiitsiline vorm ja vilumused
téhusaks enesekaitseks. Tundke end julgelt ja kindlalt!

Treeningud viiakse labi korgemal tasemel, kick-boxin-
gu 2003 a. maailmameistri Dmitri Vorobjovi juhendami-
sel (tel. 56670196). Treeningu kestvus 90 minutit.

KUKBOKCUHTI
(NEFKUA KOHTAKT)

OTO MHTEPECHbIN 1 JOCTYNHbIN BUE TPEHMPOBOK. Mae-
anbHO MOAXOAUT ANA >KEHLWWH, AeTeN U HauyMHaIOLWKX.
[BmKeHnA [OCTaTouyHO NPOCTbI AN1A MOHVMaHNA, U3yye-
HWA 1 BbinonHeHnA. ObyyeHne ocHOBaM U1 TexHuKe 601,
KOoMMneKcHasa paboTa pyK 1 Hor, ynydlleHne KoopamrHa-
LM OBUMKEHWIA.

Pesynbtat - otnnuyHaa ¢usmnyeckaa Gopma U HaBbIKK
caMoo060opoHbI. [ouyBCTBYI ce6a yBepeHHO!

TpeHnpPoBKU BEAET YeMnMOH Mupa 2003 T. N0 KUKOOK-
cuHry ImuTpuii Bopobbés (Ten. 5667 01 96). Mpoponxu-
TeNIbHOCTb 3aHATUN 90 MUHYT.

Aeg 19.00-20.15 20.15-21.30 16.00-17.00
Paevad E-R E-R L
Hind 350.-/ kuus
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KICKBOXING
(TAISKONTAKT)

See stiil hdlmab efektiivseid 166ke, kiiruse- ja joutreenin-
gut, tai poksi elemente ja tdnava-enesekaitse harjutusi.
Arendab distantsitunnetust, liigutuste teravust, oskust
tootada reflektoorsel tasandil. Voitleja tase paraneb jar-
jepidevalt.

Treeningud viiakse labi kérgemal tasemel kick-boxin-
gu 2003a. maailmameistri Dmitri Vorobjovi juhendami-
sel (tel. 56670196). Treeningu kestvus 90 minutit.
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KUKBOKCUHI

(MOJNHBbIN KOHTAKT)

TOT CTWAb BKIOYaeT B cebs ToNbKo 3bdeKTnBHbIe yaa-
pbl, CKOPOCTHOW U CUTIOBOW TPEHWHT, SN1EMEHTbI TaNCKO-
ro 60Kca 1 HaBbIKM YIMYHOWN CaMOOHOpPOHbI. BbipabaTbi-
BAeT UyBCTBO AUCTaHLUUK, PE3KOCTb, yMeHMe paboTaTb
Ha pednekTopHOM ypoBHe. [TOCTOAHHBIN POCT YPOBHSA
6onua.

TpeHupoBKn BegET yeMnuoH Mrpa 2003 I. Mo KNKOOK-
cuHry Imntpuin Bopobbés (ten. 5667 01 96). Mpogonxu-
TeNbHOCTb 3aHATUN 90 MUHYT.

Aeg 19.00-20.15 20.15-21.30 16.00-17.00
Paevad E-R E-R L
Hind 350.-/ kuus

ENESEKAITSE

Enesekaitse on segastiil, mis sisaldab kickboxing'u, tai
boksi elemente ning uusi kaitsestiile. Treeningud on ette
nahtud igale eale, need karastavad tahtejéudu, kasvata-
vad iseloomu ja enesekindlust.

Treeningud viiakse labi kérgemal tasemel kick-boxin-
gu 2003a. maailmameistri Dmitri Vorobjovi juhendami-
sel (tel. 56670196). Treeningu kestvus 60 minutit.

Klubi liikmetele:

CAMOOBOPOHA

CMeLaHHbIN CTUSTb CaMOOBOPOHbI COCTOUT K3 NIEMEH-
TOB KMKOOKCUHra, TaCKOro 6oKca 1 HOBbIX CTUMEN 3a-
WnTbl. TPEHUPOBKM - AN1A BCEX BO3PACTOB; 3aKaNAT CUNy
BOJIV, BOCMMTBIBAIOT XapaKTep, yBEPEHHOCTb B cebe.
TpeHUpoBKM BeayTCcA Ha BbICOKONPOHECCMOHANbHOM
YPOBHE Nof PyKOBOACTBOM YeMMMUOHa MUPa MO KNKOOK-
cuHry 2003 roga AmuTpus Bopobbéga (Ten. 56670196).
MpoaonXnTenbHOCTb 3aHATUIN 60 MUHYT.

Ona uneHos kny6a:

Aeg 11.00-12.00 20.00-21.00 20.30-21.30
Paevad T, N E R T
Hind 60.- 60.- 60.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

CAPOEIRA

See on treening, mis baseerub afro-brasiilia voitluskuns-
tile ja see toimub koloriitse ladina-ameerika muusika
saatel. Siin kasutatakse originaalseid liikumisi ja on sobiv
igasuguse ettevalmistusega treenijatele, nii meestele kui
ka naistele.

OpHopa3sooe noceweHure 150.- EEK

KAMOEWPA

3aHsTVE, B OCHOBE KOTOPOro NEXNUT adpo-6pasnnbckoe
60eBOe NCKYCCTBO NOA KONIOPUTHYIO HAaLMOHAMbHYIO My-
3bIKY C MCMONb30BaHNEM OPUTMHASIbHbIX ABVXXEHUN U
nepemelleHnin. Noaxoaut ana Bcex ypoBHeN NoaAroToB-
NeHHoCTU. Bbl € nerkocTblo oBrageete yaapHON TeXHU-
KO, HayuynTeCb MHOXEeCTBY aKpobaTMUeCKUx TPIOKOB, a
TaK e NonyynTe HaBblKM CAMOOBOPOHDI.
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Capoeiro arendab vastupidavust, vestibulaarset apa-
raati ja painduvust. Treeningu kestvus 90 minutit.

Klubi liikmetele:

28

Kanoarnpa 3aHMMaloTCA Kak NapHu, Tak U aeByLwKu. Ka-
Mo3Mpo pPa3BMBAET BbIHOCIIMBOCTb, BECTUOYNAPHDIN an-
napar 1 rmbKocTb. TPEHUPOBKM NPOXOAAT N0 AUHAMMNY-
HYI0 MY3bIKY - KaK COBPEMEHHYI0, TaK U TPagULMOHHYIO
6pasnnbekyto. NpofomKkNTeNbHOCTb 3aHATUI 90 MUHYT.

Ons uneHos kny6a:

Aeg

20.30-22.00

Paevad

E K R

Hind

80.-

Uhekordne kiilastus 150.- EEK

SOLAARIUM

KENA JA TERVE VALIMUSE ANNAB NAHA AASTARINGNE
PAEVITUS IDAKESKUSE SOLAARIUMITES.

SUNCAB IBIZA - vertikaalne solaarium, intensiivne (51
lampi). Varustatud tdsteseadeldisega, mis lubab valida
paevitamiseks optimaalse asendi. Véimsad lambid taga-
vad kiire ja kauapusiva pdevituse.

Vertikaalne asend ja spetsiaalsed kdepidemed laes ta-
gavad Uhtlase pdevituse ilma“valgete laikudeta”

PARADISE TITANIUM - horisontaalne solaarium, inten-
siivne (48 lampi kehale ja 4 lampi ndole). Tanu horison-
taalsele asendile ja kahele varskendust toovale fonile
sobib 166gastumiseks, tagades samas intensiivse ja ohu-
tu paevituse.

Ideaalne solaarium kéigile, kes ootavad kiiret ja silm-
nahtavat tulemust juba parast esimest seanssi.

Solaarium vastab koigile euronduetele. Seansi soovita-
tav pikkus 5 - 15 minutit.

NB! Makstes koikides spordikeskuse ja ilusalongi solaa-
riumites spordiklubi kaardiga, saate pisiva 10% soodus-
tuse.

Hind: 8 EEK/minut.
Eelregistreerimine telefonil 6990216, 6990210.

INFRAPUNASAUN

INFRAPUNASAUN ON UUDNE TERVISTAVA SISSESEADE LIIK.

Infrapunasauna saladuseks on spetsiaalse ehitusega
infrapuna-kiirgajad, mis paiknevad saunakabiinis sauna-
lise ees, taga ja all selliselt, et soojendavad kogu inimese
keha.

Koos higiga valjuvad kehast jadkained ja murgid, ras-
kemetallide soolad, rasvhapped ja kolesteriini tlejaagid.
Toimub organismi tadielik puhastumine! Seanssid infra-

OpHopa3zoBoe noceweHne 150.- EEK

CONAPUN

KPYITIOTOOWYHbIA 3ATAP MPUOAET YENOBEKY MPU-
BJTEKATEJIbHbIV 1 300POBbIV BU.

SUNCAB IBIZA - BepTuKanbHbIA UHTEHCUBHbINA (51
namna) conapuin. O6opypoBaH nudToM AnA Bblbopa
ONTUMAJIbHOTO PaCroNOXeHUA Npu 3aropaHun. Moluy-
HOCTb JlaMn obecrneyrBaeT ObICTPbIN 1 JONTO COXPaHSAo-
LWMIACA 3arap.

BepTukanbHoe nonoxeHve 1 cnewymarnbHble Pyykn B
NnoTosike obecneumBaloT paBHOMEPHbI 3arap 6e3 «be-
NbIX NATEH>.

PARADISE TITANIUM - ropr30HTaNbHbIA MIHTEHCUBHbIN
(48 namn gnA Tena 1 4 namnbl AnAa nuua) conapuin. Cno-
cobcTBYyeT penakcauun, a 6narogapsa ropusoHTanbHOMY
MONOXEHUIO 1 ABYM OCBeXatoLWmm deHam, - UHTEHCHB-
HoMy 1 6e3onacHoMy 3arapy.

NpeanbHblin consipuii ans Tex, KTo XKAET ObICTporo 1
3aMeTHOro pe3ysibTaTa y»Ke OT NepBOro ceaHca.

PekomeHayemaa npofonXKuntesibHOCTb ceaHca - 5-15
MUHYT.

NB! Bo Bcex conspusax cnopTuBHoro kny6a ,/nake-
CKyc"” 1 canoHa KpacoTbl ,LuxLine studio” nocToAHHbIM
KnuMeHTam Npu onnaTe KapTol Knyba feicTByeT nNocTo-
AHHaA ckuaka -10 %.

CroumocTb: 8.- EEK/MuHyTa.
MpenBapuTtenbHas 3anucb no Ten. 6990216, 6990210.

MHOPAKPACHAA BAHA

MHOPAKPACHAA BAHA - 3TO HOBMHKA O300OPOBU-
TEJIbHOIO OBOPYOOBAHNA.

CekpeT vHppaKpacHon 6aHn - B UHPpPaKpaCcHbIX n3-
nyyaTenax crneumnanbHON KOHCTPYKLUMKY, YCTaHOBEHHbIX
BHYTPW KabVHbI criepeau, C3afm U CHX3Y Tak, YToObl Npo-
rpeTb TeNno YenioBeka LesIMKOM.

C notokamu NoTa yxo4AaT WIAKU U TOKCUHbI, CONY TA-
XKeJbIX METAJIIIOB, XKMPHbIE KNCOTbI U M3ObITKM XonecTe-
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puna-kabiinis avaldavad inimesele peamiselt méju ka-

hel viisil:

« Tervendav. Siigava infrapuna-kiirguse protseduurid
aitavad hupertoonia, hiipotoonia, kiilmetushaiguste,
bronhiidi, tonsilliidi, astma ja kdrva-nina-kurguhaigus-
te puhul, parandavad vereringet, véahendavad artriidi-,
radikuliidi- ja reumavalusid, kergendavad neerude
t66d, vabastavad tselluliidist ning stabiliseerivad vere-
rohku ja kehakaalu.

« Kosmeetiline. Vereringe aktiviseerimine annab nahale
terve jume. Ohtra higistamisega puhastatakse naha
poorid ning nahk muutub siledaks ja elastseks. Kort-
sud silenevad, on taheldatud ka armide vahenemist.

Uhekordse kiilastuse hind 90.- EEK.
Eelregistreerimine telefonil 6990216, 6990210.

SPORDIARST

Teie tervisliku seisundi eest hoolitseb meie spordiarst.
Arsti kabinet on varustatud kaasaegse aparatuuriga. Siin
saab moodta pikkust, kaalu, vererdhku, teha EKG-d, maa-
rata organismi rasvaprotsenti, teha koormustesti ja palju
muud. Pérast ldise flisilise seisundi kontrollimist aida-
takse teil vdlja tootada individuaalne, erinevate raskus-
ja koormustasemetega treeningukava.

Makseks klubi kaart ei kehti.
Eelregistreerimine telefonil 6990220.

MASSAAZ

Massaaz aitab teil vabaneda vasimusest ja stressist.

Pakume jargmisi teenuseid:

« ravimassaaz - erinevate nimmepiirkonna alade mas-
saaz, nimme korrigeerimine

« segmentmassaaz - selja erinevate segmentide massaaz

+ Uldmassaaz

« ravivoimlemine.

Makseks klubi kaart ei kehti.
Eelregistreerimine telefonil GSM 56457296.

KOSMEETIKAKABINET

Hasti hooldatud ja terve nahk on meie kaasaegses maail-
mas vdga oluline aspekt edu teel, ja see ei puuduta mitte
ainult naisi, vaid ka mehi. Iga endast lugupidav inimene
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pWHa, NPONCXOANT MOfHOoe ouuweHne opraHusma!l Ce-

aHCbl B UHdpaKpacHo KabrHe oKa3bliBaloT Ha YesloBeKa

BO3[eCTBME MO ABYM OCHOBHbIM HanpaBfieHUAM:

« O3pgoposutenbHoe. Mpoueaypbl € rMyO6UHHBIM HOPa-
KpacHbIM M37lyYeHremM MOMOralT MpU rMnepToHun,
FMNOTOHUK, MPOCTYAHbIX 3aboneBaHWAX, GPOHXUTAX,
TOH3UNNNTAX, aCTMe, BOCMANMUTENbHbIX NpoLieccax yxa,
ropna, HoOCa, ynyyLlalT KpoBoobpalleHre, CHAMAIT
6011 Npu apTpuTax, PaguKynuTax, peematusme, ob-
nervatloT paboTy nouvek, M36aBNAT OT LEIONINTA,
CTabunM3npyoT KPOBAHOE aBNieHNe U BeC TeNa;

- KocmeTnueckoe. AKTMBM3aLMA  KpoBOObpalleHus
npuaaeT Koxe 300POBbI PYMAHbIA OTTEHOK. [lpun
06UNBbHOM MOTOOTAENEHMN OUULLAITCA NMOPbI KOXMK,
OHa CTaHOBUTCA rMagKon 1 ynpyron. Pasrnaxnsarorca
MOPLLMNHBI, OTMEYAETCA paccacbiBaHye pyoLIOB.

CrommocTb ofiHoro nocelueHus — 90.- EEK.
[MpenBapuTtenbHas 3anucb no ten. 6990216, 6990210.

CMOPTUBHDbIV BPAY

O cocToAHMM Ballero 340poBbA NM03abOTUTCA CMOPTUB-
Hblll Bpay. MegnumHCK1in KabHEeT OCHaLWEH COBPEeMEH-
HbIM 0OOpynOBaHMeM. Bam u3mepAaT pocT, Bec, Aasie-
Hue, caenatoT JKI, onpenenaT NPOLEHT XKpa, CAenaT
TeCT Ha Harpysky u 1.4. lMocne KoHTpona obwero ¢usu-
yeckoro cocTtosHuA Bam nomoryTt paspaboTatb UHAM-
BUAYaNbHY MPOrpaMMy 3aHATUA C pa3HblM YPOBHEM
CNOXKHOCTM 1 Harpys3ok.

Onnata KapToi Knyba He NPoOn3BOAUTCS.
MNpepBapuTenbHaa 3anucb no Ten. 6990220.

MACCAX

CeaHcbl MaccaXa NoMoryT BaM 1U36aBUTbCA OT YCTaNoCTU 1

cTpecca. Maccaxunct npegnaraeT Bam cnepytowme ycnyru:

+ JleyebHbIN MacCaXk: MacCaX OTAENbHbIX YacTel NO3BO-
HOYHMKa, KOppPeKLA NO3BOHOYHNKA;

+ CEerMeHTapHbI Maccax (OTAENbHbBIX CEFMEHTOB CMVHbI);

+ 03[40POBUTENbHbIN MacCax;

+ nleyebHanA rMMHacTUKa.

OnnaTa KapToli Knyba He MPON3BOANTCA.
MpepBapvTenbHas 3anrcb No Mob. 56457296.

KOCMETUYECKNIN KABUHET

B coBpeMeHHOM MUpe 340pOBas U YXOXKEHHAA KOXa AB-
NAETCA HENMpPeMeHHbIM aTPUOYTOM Ha My TY K JOCTUKEHUIO
ycrexa, NPUYEM 3TO KacaeTcsa He TOJbKO »KEHLLVH, HO ©
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soovib hea vdlja néha ja selle saavutamiseks on tdnase-
padeva kosmeetika valdkonnas vaga palju véimalusi. Ei
ole saladus, et ilu peitub regulaarses, ja mis koéige olu-
lisem - OIGES hoolitsuses enda vilimuse eest. Usaldage
hoolitsust oma naha eest spetsialistidele!

Meie kosmeetika kabinet pakub palju erinevaid teenu-
seid:
« Naopuhastus (ultraheli, mehaaniline)
+ Keemilised koorimised
+ Hooldus silmadele
« Programmid kéikidele nahatiipidele
« Naomassaaz
- Maskid
- Darsonval
+ lonoforees
+ Kulmude kitkumine
+ Kulmude ja ripsmete vdrvimine

Lisainformatsioon pakutavatest
teenustest kodulehel www.germes.ee
Makseks klubi kaart ei kehti.
Eelregistreerimine telefonil: 58215613.

LUX LINE STUDIO

Me pakume Teile jargnevaid teenuseid:

+ Juuksur: koik juuste varvimise viisid, juuksel6ikus
stilistide poolt, juuste ravimine, soengud, koloreeri-
mine.

« Manikur, pediktdr: mitmesugused manikiiri ja pedi-
kiri viisid, spa-protseduurid, kiitinte kasvatamine ja
disainimine, kdte naha hooldamine.

« SPA: see on koht, kus te saate votta pdikesevanne kol-
mes erinevas solaariumis firmalt ENCO, [6dvestuda ja
saada ergutava doosi energiat Dermalife tervisekaps-
list, puhata infrapuna- ja aurusaunades, votta l6dves-
tavat Sarko-dussi ning kiirustamata ja naudinguga end
korda seada.

NB! Tanapdeva meditsiini viimased saavutused avavad
uusi perspektiive, annavad uusi véimalusi, mis veel hilju-
ti tundusid kattesaamatud.

Nende saavutuste hulka voib lugeda ka uut meetodit,
mis Uhendab endast keha vaakummassazi ja ultraheli.
Seda tehakse viimase polvkonna aparaadiga Dermajet
ja see loob tselluliidi raviks,Kehakaalu vahendamiseks
ja keha kontuuride parandamiseks taiesti uued vdima-
lused.

Uks protseduur Dermajeti aparaadiga on samavairne
kiimne klassikalise massaazi seansiga.

Samuti pakume sokolaadi méahiseid nahale, mis muu-
davad teie naha 6rnaks kui siid ja tostavad meeleolu!
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MY>KUUH. Kaxzblii, yBaxawowuii cebsa yenosek, NpPocTo
0653aH XOPOLLO BbINAZETb U AN STOIO Ha CErOAHALLIHWNIA
OeHb B KOCMETONOMMM UMeeTCA Macca BO3MOXKHOCTEN.
Benb He cekpeT, UTo KpacoTa — 3TO perynsapHbIi, a camoe
rnasHoe - MPABUJIbHbIN, yxop 3a coboir. JosepbTe yxon
3a CBOEW KOXKel HacTosLWmM npodeccroHanam!

Hal KocmeTuyeckuin KabuHeT npepsaraeT WNPOKKI
CNEeKTp yCnyr:
+ Yuctka nuua (ynbrpasByKoBas, MexaHunyeckas)
+ XriMnuyeckne NUANHM
+ lMporpamma ana rnas
« [Mporpammbl 4nA BCEX TUMOB KOXKMU
« Maccax nuua
+ Macku
+ NapcoHBanb
- MoHodopes
« Koppekuusa 6posei
« OKpac pecHuy 1 6posei

LononHutenbHas nHdbopmauun

0 npepJiaraeMbix ycslyrax Ha cante www.germes.ee
Onnata KapToi Knyba He NpPon3BOAUTCA.
MpenBapuTtenbHas 3anucb no ten: 58215613.

CAJIOH LUX LINE STUDIO

Mbl roToBbI NpeanoXunTb Bam:

+ MapuKmaxepckue ycCiyru: BCe BUAbl OKpallMBaHUs,
CTWNbHblE CTPWXKKW, NIeUeHMe BONOC, YKMNajKa, Koso-
pupoBaHue;

« MaHWKIOp, NeauKiop: pasfinuyHble BUAbl MaHVKIOpa ©
nepukiopa, SPA-npoueaypbl, HapalwmBaHie U An3anH
HOITel, yXOf 3a KOXKel pykK;

+ SPA - mecTo, rge Bbl MoXeTe NpuHATb CONMHeYHble BaH-
Hbl B TPEX pa3nnyHbIx conapuax pupmbl ENCO, paccna-
6UTbCA 1 NONYUNTb 3apAg 60APOCTUN B Kancyne 340po-
BbA Dermalife, oTooXHYTb B MHbpaKpacHOM 1 NapoBoi
6aHAX, NPUHATL paccnabnaowmin gyw Lapko, 1 He cre-
LA, C yROBONbCTBMEM NPUBECTUN CeOA B MOPALOK.

NB! MNMocnegHve OOCTUXEHUS MeAWUWHbI CerofHa oT-
KPbIBalOT NepCrneKkTrBbl, KOTOpble elé BYepa Kasanucb
HepocAraeMbIMU. K nx unciny MOXHO OTHeCT! HOBEMLLINIA
MeTOf, CoUeTaloLW M BaKyyMHbI MacCcaXk Tena v ynbrpa-
3BYK, C MPYIMEHeHVeM annapaTa nocnefHero NoKoneHums
Dermajet, KoTopbIili NpefocTaBnseT camble 3bdeKTnB-
Hble BO3MOXHOCTU B JIEYEHUUN LEUTINNTA, CHUKEHNN
Beca 1 ynyulleHnn KOHTYpoB Tenal

OpHa npoueaypa ¢ npumeHeHveM annapata Dermajet
Mo BO3AENCTBUNIO Ha COeANHUTENbHYIO TKaHb PaBHOLIEHHA
10 Knaccnyeckum maccaam.

Takke npepnaraem LWoKonagHble 06epTbiBaHNA, KOTO-
pble caenatoT Baly KOXKy HEXXHOW KaK LWENK Y NOgHUMYT
HacTpoeHue!
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Kutsume Teid meie stuudiosse puhkama ja iseendaga
tegelemal!

NB! Makstes koikides ilusalongi spordikeskuse ja spor-
dikeskuse solaariumites spordiklubi kaardiga, saate psi-
va 10% soodustuse.

Kulastege meie kodulehte www.luxline.ee
Eelregistreerimine telefonil 6990210.
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Mpwvrnawaem Bac oToxHyTb 1 3aHATbLCA COOON B Hallel
crygunn!

NB! Bo Bcex conapusx canoHa KpacoTbl ,LuxLine studio” n
CMOPTUBHOTO KIy6a, /ipnakecKyc” NOCTOAHHBIM KIIMeHTaM npw
ornate KapTol Kny6a AecTByeT NOCTOAHHas ckuaka -10 %

3arnAaHuTe Ha Hally CTPaHUYKY
B MiHTepHeTe www.luxline.ee
[MpepBaputenbHaa 3anucb no ten. 6990210.

Aeg 9.00-21.00

10.00-19.00 10.00-18.00

Paevad E-R

L P

VIP-KLUBI

Meie spordikompleksis on loodud eksklusiivne VIP-klubi,
mille ruumide kaasaegne disain ja lisateenuste rikkalik
valik véimaldab klubi liikmetel mugavalt puhata peale
treeninguid.

VIP-klubi lilkmete kasutuses on:

« avar dussiruum;

« kuiv soome saun;

- infrapunasaun;

« SAT-TV programmid plasma televiisoriga;
- lai valik karastusjooke;

. elektrilised foonid;

« spordiklubi saunaratikud;

« personaalsed riietuskapid j.n.e.

VIP-klubi liikme liikmemaks on:
kvartalis 3000 EEK;
aastas 10000 EEK.

LASTETUBA

R66muks lastele ja vanematele, spordiklubi liikmetele,
sidamerahuks on avatud varvikillane lastetuba!l

Tahelepanelik ja hoolitsev kasvataja, rodmsameelne
interjoor, mitmekesised [dbusad ja huvitavad tegevused
on meelt médda meie klubi kdige vaikesematele kiila-
listele.

Nid, kallid emad ja isad, saate te rahulikult tegeleda
spordiga, teades, et teie pdngerjas on Umbritsetud tahe-
lepanuga, tal on huvitav ja mugav, ta veedab aega kasu-
likult ja ei pane teie ajutist puudumist isegi tahele!

Lastetuba asub 2. korrusel ja on avatud toopaevadel
16.00-21.00.

Laste vanus 2 kuni 7 aastat.
Sissepdasu maksumus 20 EEK.
Telefon 6990218.

INFOTELEFON +372 699

VIP-KJ1Yb

Mpy Hawem CNopTMBHOM KOMMMEKCe CO3[jaH SKCI03UB-
HbIi VIP- Kny6, coBpemeHHbI An3aiiH KoToporo u 6ora-
TbIi BbIGOP [OMOMHUTESNbHbIX YCNYT, MO3BOAAET XOPOLLO U
C KOMGOPTOM OTAOXHYTb NOCIE TPEHVNPOBOK.

B pacnopsxeHue uneHos VIP- knyba npefoctaBneHbi:

+ NPOCTOpHan aylueBas;

+ BblCOKOTEMMNepaTypHas 6aHs;

+ 6aHA MHOpPaKpaCcHOro N3nyyeHus;

+ SAT-TV ¢ pa3HO06pPa3HbIM I MHOTOA3bIYHbIM BbIGOPOM
nporpamm;

* NPOXMaguUTesNibHble HAaMUTKM B LULMPOKOM acCOPTUMEHTE;

+ 3neKkTpryeckue deHbl;

+ dMpMeHHble GaHHble MONOTEHLA;

+ nepcoHasnbHble WKadbl 13 HaTypanbHOro fepesa u Ap.

Pa3mep uneHckoro B3Hoca uneHa VIP- kny6a:
Keaptan 3000 EEK
rog 10000 EEK.

AETCKAA KOMHATA

Ha papocTb feTam 1 ans CroKONCTBUA poauTenei — une-
HOB cnopTkny6a, oTKpbITa [leTckasa KomHaTa!

BHUMaTenbHbIi 1 3a00TAUBLIA BOCNUTATENDb, YHIOTHBIN
NHTepbep, Pa3HO0bpasHble BECENble N UHTEPECHble 3a-
HATMA M UrPbl MOHPABATCA MafieHbKUM FOCTAM Hallero
Kny6a.

Tenepb, foporne Mambl 1 Marbl, Bbl MOXeTe COKOMHO
3aHMMATbCA CMOPTOM, 3Has, UTO Ball Manblll OKPYKEH
BHYMaHWEM, eMy VHTEPECHO Y YIOTHO, BPeMsA OH MpPOBO-
LMT C NONb30W 1 TOJIKOM 1 MOTOMY He obuaeTcs Ha Bac!

[leTckan KOMHaTa HaxoauTcsA Ha Il aTaxke 1 OTKpbITa B pa-
6oune aHM ¢ 16.00-21.00

Bo3spacT geten ot 2 fo 7 ner.

CrommocTb Bxopa 20 EEK.
TenedpoH 6990218.

0220 MHOOTENEDOH



Krabi

Krabi-Bowling pakub

oma teeneid mitmesuguste
ari-, spordi- ja
meelelahutusiirituste
labiviimisel

« Konverentsid, seminarid, Ghistreeningud;
« Uute kaupade presentatsioonid;

+ Meistri-klassid;

« Traditsioonilised peodhtud nagu:

Uue Aasta vastuvott, Joulud, sinnipaevad

ja juubelid;

« Kontserdid ja stiilipeod;

« Sigaridhtud;

« Korporatiivsete to6tajate kokkusaamised;
« Parimate to0tajate premeerimine;

- Ariléunad ja kohvipausid;

« Banketid;

» Degustatsioonid.

Ruumide iildpind 1800 m?

« 12 rada Brunswick’i bowling'ga;

+ 3 erinevat piljardit (5 Pool'i, 1 vene ja 2 snooker’t);
- air-hokkey, mangu automaadid

« baar ja restoran, valve, suitsetamisruum, parkla,
laste tuba, lounge.

Inimeste voimalik arv

- tavapankett — kuni 100 inimest;
« pankett rootsi lauaga — kuni 200 inimest;
« peodhtu - kuni 300 inimest.

Bowling

«Krabi Bowling» npegnaraet cBon
ycnyrm no opraHmsauum n npose-
ACHUI0O KOpNopaTUBHbIX Meponpwu-
ATNIA feNnoBoro, passJiekaTesibHO-
ro n CNOPTUBHOIO XapaKrepa

« KoHdepeHUui, ceMrMHapOB, TPEHVHIOB

« Mpe3eHTaunin HOBbIX TOBAPOB UK YCayr

» MacTep-knaccos

« TpaguUMOHHbIX Npa3gHnKoB - Hosoro foga u
PoxxpecTBa, [iHel Poxxpgernua u l0O6unees

» KoHUEepTOB VK BEYEPUHOK

- [loka3oB mof

+ CvrapHbIx Beuepos

« PerynapHbix KOpnopaTnBHbIX 3aHATUI ANA COo-
TPYQHWKOB,

« [peMnpoBaHMA NyyLLNX COTPYOAHNKOB

« [lenoBbix 06ef0B unn kodpe-6penkos

« baHkeTOB UK PypLueTos

« Oerycrauyuni

O6wan nnowagb 1800 m KB

12 popoxek (06opynosaHue Brunswick)

+ 5 ctonos Pool, 1 cton Pycckon nupamugsl, 2 cTo-
na cHykepa

« KokTenb-bap, pectopaH, smoking-area, oxpaHa,
NapKoBKa, air-hockey, nrposble aBTOMaThbl, AET-
CKasi KOMHaTa, lounge 6ap.

Bo3moXXHOCTIN npoBsepeHunA

«6aHKeT — oo 100 yen.
«Qypuet - go 200 ven.
sBeyepuHKa — fo 300 ven

Aadress:
Tallinn, Punane 16
Telefon: 6990 266, restoran 6990 267
Faks: 6990 297, e-post: info@krabibowling.ee

WWW.KRABIBOWLING.EE



