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Descripcidon de las clases

Disciplina fitness enfocada a mantener un cuerpo saludable y desarrollar, fortalecer y dar
flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile combinados con una serie de rutinas
aerébicas.

Programa cardiovascular inspirado en las artes marciales con movimientos que derivan de una
gran variedad de disciplicas. Quemaras Kcal y mejoraras resistencia cardiovascular.

Fortalece, tonifica y define la musculatura de todo el cuerpo a través de la combinacién de
diferentes técnicas de musculacién y entrenamiento funcional que producen una mejora notable
de la postura corporal.

Programa inspirado en el yoga, tai chi y pilates, que incluye ejercicios de relajacion y meditacion.
Mejorar4 tu nivel de flexibilidad, fuerza y concentracién aportandote una sensaciéon de calma y
bienestar.

Sh’Bam es el programa que moldea tu figura mientras disfrutas bailando. No importa la edad, el
nivel de fitness o habilidad, Sh” Bam es una de las formas més divertidas y efectivas de quemas
Kcal.

Actividad que se desarrolla en el agua basada en las actividades de mantenimiento y gimnasia
cuyo objetivo general es el desarrollo de la condicion fisica favoreciéndose el bienestar fisico,
psiquico y social.

Ademas de divertido, Aqua Zumba es un entrenamiento completo de bajo impacto que te
permitira mejorar tu sistema cardiovascular, tonificar cada misculo del cuerpo, aumentar tu nivel
de energia, quemar muchas calorias y mejorar inmediatamente tu estado de animo. Siempre
Bailando!!!
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reportando todos los beneficios de la actividad fisica a los que afiadimos los del agua: aumento de
la oxigenacion, los esfuerzos se realizan mas facilmente, disminucion del peso del cuerpo,
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Entrenamiento funcional que integra todos los aspectos del movimiento humano. Se basa en
ejercicios que involucran a todo el cuerpo con transferencia deportiva y cotidiana.

Es una actividad principalmente aerébica y de tonificacién apoyada en su totalidad en la
herramienta que da nombre a la actividad, el Step.

Actividad fisica tradicional, enfocada al desarrollo de flexibilidad, fuerza, resistencia y velocidad;
mediante la realizacion de variados ejercicios para mejorar y mantener un buen estado fisico.

= Es obligatorio el uso de toalla para utilizar las instalaciones.

= No se puede acceder a las salas con bolsos o mochilas. Hay taquillas a su disposicion.

= Las clases tendran una duraciéon de 50 minutos excepto las que se realicen en la Sala Fitness.
= No se podréa acceder a las clases transcurridos 5 minutos desde su inicio o una vez

alcanzado el aforo dispuesto para cada una de las mismas.
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Método de ejercicios de fuerza y flexibilidad basado en movimientos lentos y controlados cuyos
principios son la respiracion, concentracién, alineacién corporal, control, fluidez y la exactitud de
los movimientos.

Yoga Disciplina fisica y mental tradicional de la India basada en técnicas de relajacion y
meditacion. R Postural Efectiva combinacién con lo mejor de ambas técnicas. Se inicia con la
concienciacion de la respiracion y activacion de los muasculos abdominales, asi como también del
mantenimiento de la alineacién corporal y postural.

GAP (Glateo, Abdomen y Pierna) es una actividad en la que se trabajan de forma especifica los
musculos del tren inferior y zona media.

Una actividad pensada para la tonificacion y acondicionamiento 6ptimo de los muasculos que
conforman tanto la zona media (abdomen y lumbar), gliteo (culo), muslo (cuadriceps,
isquiotibiales, aductores, abductores) y pierna (tibiales, gemelos y séleos) principalmente.

Actividad de alta intensidad sobre una bicicleta estatica a ritmo de musica. Excelente trabajo
cardiovascular con un gran gasto calérico.

BESTCYCLING VIRTUAL es una actividad de trabajo cardiovascular, guiada por un instructor
virtual. La actividad trabaja las capacidades aerébicas y anaerdbicas, con trabajos a diferentes
intensidades cardiacas o de esfuerzo adaptables a cualquier edad, sexo y condicion fisica.

ELIPTICA BIKE VIRTUAL consiste en una rutina guiada por un monitor a través de la pantalla,
en la que por medio de maquinas elipticas, y al ritmo de la musica ejecutaremos diferentes
ejercicios con varias intensidades. La practica de esta modalidad puede aportarnos numerosos
beneficios ademas de ofrecernos un momento divertido.

| Sesién de estiramiento global para favorecer la flexibilidad y amplitud articular.

El entrenamiento de Core hace referencia al trabajo fisico destinado a la mejora de la fuerza en la
zona media o central del cuerpo, es decir, a los misculos estabilizadores del tronco.

FIT-BALL TONE es un programa de entrenamiento, de acondicionamiento fisico y del trabajo
postural, disehado sobre los principios de la fisioterapia y del entrenamiento deportivo para el
mundo del fitness.

Sesion de ejercicios disenada para el fortalecimiento del abdomen, oblicuo y transverso.

= Las taquillas de los vestuarios deben dejarse libres al cierre de la instalacion. Aquellas
taquillas que se encuentren cerradas al cierre se procedera a su apertura, excepto las

taquillas disponibles para alquiler.

= Se deben respetar las indicaciones del personal.




