ТРЕНАЖЕРНЫЙ ЗАЛ
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Физические нагрузки необходимы для поддержания хорошей физической формы и здоровья человека. Регулярные силовые тренировки полезны при любом уровне подготовленности и позволяют решить целый комплекс задач:

· Укрепить мышцы

· Улучшить обмен веществ

· Избавиться от болей и дискомфорта в позвоночнике

· Снизить вес за счет жирового компонента

· Создать более гармоничные пропорции

· Повысить выносливость

· Провести профилактику серьезных заболеваний

· Снизить риск остеопороза


В тренажерном зале вы найдете все необходимое оборудование для полноценной работы над всеми группами мышц и поддержания хорошей физической формы. Все виды  кардио- и силовых тренажеров, гантели разного веса, штанги. Если вы после усиленной нагрузки хотите расслабить свои мышцы, приглашаем в плавательный бассейн. 

Польза силовых тренировок:
- улучшают осанку;
- укрепляют мышцы и улучшают вашу фигуру;
- увеличивают скорость обмена веществ, что способствует более быстрому сжиганию калорий на протяжении всего дня;
- не разовьют у женщин внешне больших, объемных мышц, а только укрепят их;
- сделают вас физически сильнее, увереннее в себе и облегчат выполнение различных повседневных дел;
- улучшают вашу координацию, равновесие и гибкость.
- способствуют улучшению сердечно - сосудистой системы;
- укрепляют и увеличивают прочность костной системы;
- предотвращают получение травм при растяжении мышц и суставов;
- увеличивают функциональность вашей иммунной системы.


Но, несмотря на эффективность и все свои преимущества, такой вид физических нагрузок имеет ряд противопоказаний, поэтому перед тем, как записаться в тренажерный зал, необходимо проконсультироваться с врачами: проверить состояние своего позвоночника, посетить эндокринолога и своего гинеколога. 
Силовые тренировки противопоказаны людям, со следующими заболеваниями: варикозное расширение вен, аритмия, гипертония, межпозвоночные грыжи. Требуется консультация врача!  
Время работы тренажерного зала:

ежедневное с 12-00 до 20-00 с учетом пользования душем и в выходные дни: с 10-00 до 19-00
