
ספינינגזהבכסףסגולספינינגזהבכסףסגולספינינגזהבכסףסגול

07:4507:45

עדי רגבעיצוב לחיזוק

08:15**נורית- העצם07:50

08:307:5008:1008:00פילאטיסcore08:1508:4008:40פילאטיס 

גליתפילאטיסלאה סיןמורה מחליף**שריBODYPOWERעיצוב הגוףפילאטיס***נורית08:30

מעורב08:45**קרן חוליתשלום נוסף(מעורב)**** נורית***יערה**ענת אשרי08:45עיצוב הגוף

תשלום נוסף09:3009:0009:3009:3509:3509:05Bodypowerעיצוב דינאמי***קרן חולי

09:15****נוריתזומבה זומבהפילאטיס ענתתמר זומבה***נורית

גלית***קרן חולי10:05***מרים מאור **יערה תשלום נוסף(מעורב)***אורלי בן עמי09:40

תשלום נוסףיוגה משולב10:30(מעורב)10:30עיצוב הגוף10:00

09:4509:40**נעמי קילעיצוב הגוףענת***נוריתרו'פילאטיס גי

hitחיטוב 10:00פילאטיס***מרים מאור11:00תשלום נוסף10:35**אורלי שלם

****נוריתחיזוק ומתיחות**לילי בן עמיפילאטיס מתוןחיזוק ומתיחות

**קרן חולי**.יערה**מרטין

11:0011:00

עיצוב ממוקדפילאטיס 

***אפרת רוזן**אפרת רוזן

14:50

עיצוב הגוף

***נורית

17:40

17:4017:3017:2517:0017:00חיטוב+רצועות אימון17:0017:45

טלעיצוב ממוקדבטן +רצועות אימוןלאה סיןזומבה ממוקד בטן   ענת17:3017:30פילאטיס

תשלום נוסף18:00***חן בכור*** יעל בן גרשוםתשלום נוסף***אירה***מיטל שרוןתשלום נוסףBody Powerפילאטיס**נופר

טל דיין        (מעורב)****חן בכור***לילי בן עמי

18:00(מעורב)18:4518:3518:3518:3018:3018:2018:00(מעורב)18:00

טלפילאטיס18:20זומבהלאה סיןבשילוב  עיצוב ממוקד+אינטרוואליםענת18:2518:25פילאטיס

(מעורב)**חן בכורעיצוב הגוף***ספיר אוזןתשלום נוסףמשקולות***ספיר יאנושיעיצוב הגוף19:00(מעורב)יוגהעיצוב דינאמי**יעל בן גרשום
תשלום נוסףיעלתמר***לארהפילאטיסתשלום נוסף18:45(מעורב)*** חגית***חן בכור

19:00***בן גרשום19:3019:3019:3019:15**לאה סיןטל דיין18:55

פילאטיסעיצוב+רצועות אימוןתומר+עיצוב ממוקדפילאטיס(מעורב) בטן+ רצועות אימון

**לילי בן עמיממוקד בטן(מעורב)דינאמי **יעל בן גרשוםזומבהישבן ירכיים

(מעורב)***נורית***ספיר יאנושי19:35***אנדריי****יעל בן גרשום

20:1520:1520:2520:1020:0020:00עיצוב הגוף20:05

מורה מחליףעיצוב הגוףpower20:15עיצוב עיצוב הגוףקיקבוקס יונתן ***חן בכור20:15(מעורב) פילאטיס

(מעורב)זומבה***נורית***יעל בן גרשום(מעורב) ****נורית(מעורב)POWERטרמפולינה ** ענת אשרי

***דימה21:1521:10****(מעורב)יוסי 21:00

(מעורב)פילאטיס רצועות אימוןפילאטיס

***נורית***(מעורב)נורית **ענת אשרי
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07:2507:4507:30

תומרפילאטיס08:00פילאטיס

(מעורב)**רחל אפלבויםעיצוב ממוקד**  הילה

08:3008:0008:0008:1508:2008:4008:3008:25***נורית08:20

תומרעיצוב ומתיחותזומבה+מתיחות עמוקות פילאטיס+אינטרוואלים+חיטובמורה מחליף08:30פלדנקרייז

(מעורב)***לילי בן עמי***ספיר אוזןבטן ***קרן חולי עיצוב הגוףרצועות אימון(מעורב)פילאטיס* הילה

(מעורב)** נורית ***לארה***נורית**אפרת רוזן

09:3009:359:0009:0009:109:0009:3009:4009:3009:00

אינה'תמר בנוביץ+חיטוב דינאמימתיחות עם  ענתחיזוק בטן+זומבה+חיטוב דינאמיגליתעיצוב הגוף09:30פילאטיס לחיזוק 

תשלום נוסף(מעורב)עיצוב הגוף נגיעות של יוגהתשלום נוסף***קרן רצועות אימוןתשלום נוסף***מרים מאורעיצוב ממוקדהעצם

***נורית**סשי****נורית****אפרת רוזן**אורלי שלם

10:3009:3510:0010:3510:3010:3010:00

אינה'תמר בנוביץ***יוגהעיצוב+קיקבוקסענתעיצוב ממוקד זומבה

(מעורב)משקולות. ב(מעורב)סשי ****נורית(מעורב)***ספיר יאנושי***מרים מאור

תשלום נוסף11:40תשלום נוסף11:0010:05

11:00פילאטיס 11:00יוגה משולבפילאטיס

אינה(מעורב)***נוריתענת**נעמי קיל**אפרת רוזן

תשלום נוסף12:35(מעורב)14:0011:15

זומבהתשלום נוסףפילאטיספילאטיס

***אורלי**חן בכור**יהלומית

זומבה

***ספיר
16:3017:3017:00

פילאטיסגליתפילאטיס

**יעל בן גרשוםתשלום נוסף***גלית

18:1518:0518:0518:0018:3018:0018:30

תמרחיטוב+רצועות אימוןגליתטל דייןזומבהפילאטיסעיצוב+רצועות אימון

***יעל בן גרשוםתשלום נוסף(מעורב)***אנדריי**עופרה***חנית

19:1019:1519:3019:00

רצועות+חיטוב דינאמיגלית19:30פילאטיסיוגה

**** נורית- אימון (מעורב)עיצוב דינמי**נופר ששוןסשי 

(מעורב)תשלום נוסף***חן בכור(מעורב)

20:3020:1020:1520:0020:00

יונתן coreפילאטיס 'תמר בנוביץPOWER20:25טרמפולינה עיצוב ממוקד

(מעורב)*** נורית (מעורב)Body+ קיקבוקס****(מעורב)יוסי ***חן בכור 

power (מעורב) 

****יונתן

יום שישייום חמישייום רביעי
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   !חובה ההרשמה לשיעורים הינה
 .קיימת הרשמה באינטרנט ובטלפון

בקומה הראשונה ישנו חדר  , הסטודיו של מטי פרוס על פני שתי קומות
 .הכושר ומחצית מחדרי הסטודיו

 .בקומה השנייה ישנם חדרי סטודיו המיועדים ברובם לנשים בלבד
שך כל שיעור  מ. המערכת ניתנת לשינויים בהתאם לביקוש ורצון הלקוחות

 .דקות 10שעה ו -יוגה. דקות 55ו 50הוא 
ניתן לרכוש   ,פילאטיס המכשירים הינו שירות הניתן בתשלום נפרד

   .כרטיסייה דרך המזכירות
   :השיעורים מסומנים על פי דרגת קושי

מתקדמים        *** בינוני עד קשה **      בינוני *       קל עד בינוני 
****   

 .  אנחנו פה בשבילכם תמיד -לכם  מזכירים

  -מנהל הסטודיו , יונתן -

@matihadarmall 

 אותנו  חפשו כושר הדר מטי מועדוני
 ברשתות החברתיות
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