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Clases Colectivas

HORARIO
CICLO INDOOR (Sala
Fitness) Mamen

AEROBIC (Sala 4)

TONIFICACION (Sala 4)
Mamen

MARTES
CICLO INDOOR (Sala
Fitness) Alicia
AEROATACK (Sala 4)
[\ ET
GAP (Sala 4)
Mamen

MIERCOLES
CICLO INDOOR (Sala
Fitness) Susana
MEJORA FISICA
(Sala 4) Mamen

PILATES (Sala 6) Mamen

CICLO INDOOR (Sala
Fitness) Susana

JUEVES
CICLO INDOOR

(S. Fitness) Mamen
TONIFICACION (Sala 4)
Alicia

CIRCUIT TRAINING (Sala 4)

Mamen

VIERNES
CICLO INDOOR
(S. Fitness) Mamen

STEP (Sala 4)

CORE (Sala 6) Mamen

SABADO

CERRADO

HORARIO DE VERANO - JULIO Y AGOSTO

CIRCUIT TRAINING (Sala 4)
Alicia

CICLO INDOOR (Sala

Fitness)
MEJORA FiSICA

(Sala 4) Alicia

PILATES (Sala 6)

CICLO INDOOR (Sala

Fitness)
TONIFICACI()N (Sala 4)

CICLO INDOOR (Sala
Fitness)

GAP (Sala 4) Alicia

AEROBIC (Sala 4)

MEJORA FiSICA
(Sala 4) Loida

CICLO INDOOR (Sala
Fitness)

CORE (Sala 6) Loida

FPA (Sala 4)
Loida

CICLO INDOOR (Sala
Fitness)

TNT (Sala 4) Loida

CICLO INDOOR (Sala

Fitness)
ZUMBA (Sala 4)
Loida

ABD-EST
PREPILATES
CORE

PREYOGA f

CIRCUIT TRAINING (Sala 4)
Alicia

CICLO INDOOR (Sala
Fitness) Alicia

GAP (Sala 4)

PREPARACION FiSICA
ZUMBA
STEP, AEROBIC,
TONIFICACION

LN

YOGA (Sala 6) Loida

PILATES (Sala 6)

FPA, CIRCUIT TRAIN.
CICLO INDOOR
TNT, AEROATACK
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I cicLo inpboor

CICLO DOWN

| CUERPO Y MENTE

BAILE

I caroiovascular [

TONIFICACION




ACTIVIDADES COLECTIVAS

Te explicamos qué es cada actividad. ;Te animas?

Actividad Descripcion
CICLO INDOOR Ejercicio cardiovascular pedaleando zobre una bicicleta alternando diferentes intensidades al ritmo de la musica.
CICLO DOWN 257 de gjercicio cardiovascular pedaleando sobre una bicicleta alternando diferentes intensidades al ritmo de 1a misica v 25 °de ejercicios de tonificacion.
ZUMBA Actividad de fithess dirigida a mantener un cuerpo saludable v a desarrollar, fortalecer v dar flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile combinados con

una serie de rutinas aerobicas.

PREPARACION FISICA

Actividad fisica que incluye juegos v gjercicios que fienen como objefivo una mejora a nivel muscular v cardiovascular.

STEP Programa dinamico que consiste en subir v bajar de un plataforma combinando pasos al ritmo de 1a misica.
ABDOMINALESY Claze especifica para el trabajo abdominal v de flexibilidad a través de diferentes métodos.
STRETCHING
CORE Actividad coreografica con base musical que facilita el aprendizaje v ejecucion de la clase. Fusiona pilares importantes de la actividad fisica: Yoga, Pilates v
trabajos exclusivos para mejorar el control del movimiento y el cuerpo.
GAP Clase colectiva de tonificacion especifica para trabajar gliteos. abdomen v piernas.
MEJORA FISICA Multi-ejercicios en busca de una mejora a nivel muscular v cardiovascular.
FPA El entrenamiento mdas completo con clases dirigidas. Es la tendencia del entrenamiento moderno. Sesidn con circuites v tiempos. Trabajo de las principales
cualidades fisicas mediante estaciones de control corporal, potencia v agilidad-velocidad. La mavor ventaja es que el nivel lo marca el propio alummno.
TNT Trabajo de fuerza-resistencia pensado para tonificar los principales grupos musculares empleando base musical v usando diferentes rifimos v variaciones en la
ejecucion.
PRE-YOGA Iniciacion a este conjunto de técnicas de yvoga que buscan el desarrollo fisico, psiquice v espiritual.

PRE-PILATES

Iniciacion al método Pilates basado en el control postural. el equilibrio mediante el trabajo de 1a zona abdominal v 1a respiracion.

AEROATACK Entrenamiento cardiovascular disefiado para mejorar la fuerza v la resistencia, mediante un grupo de ejercicios en los que se combinan movimientos aerdbicos,
con ejercicios de fuerza v estabilizacion postural.
TONIFICACION Entrenamiento de fuerza basada en la tonificacion muscular apoyado en una base musical

CIRCUIT TRAINING

Entrenamiento en circuito de fuerza resistencia con base musical. |




