CENTRO DE DESCRIPCION DE CLASES COLECTIVAS
FITNESS
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RACE

FITNESS

CORE: Entrenamiento muscular enfocado en el abdomen. Ademas de reducir, previene dolores lumbares y de espalda.
GAP: Clase dirigida de tonificacion de gluteos, abdomen y piernas.

UPPERBODY: Entrenamiento de toda la parte superior de nuestro cuerpo: brazos, pecho, espalda y cintura.

CIRCUIT TRAINING: Clase dirigida donde se trabajara todo el cuerpo con intervalos de tiempo de ejecucion y descanso.
GLOBAL TRAINING: Entrenamiento que combina ejercicios de fuerza, como ejercicios de alta intensidad cardiovascular.
ABS EXPRESS: Trabajo intenso de abdomen.

GLUTEO EXPRESS: Clase especifica para la tonificacion y endurecimiento de tus gluteos.

HIIT: Entrenamiento de alta intensidad, para personas con buen estado fisico y buena técnica. Igual de efectivo que una
hora de entrenamiento, pero en la mitad de tiempo.

CICLO: Entrenamiento con bicicleta estatica, para mejorar la condicion fisica y aumentar la capacidad cardiovascular.
Cada clase tendra un objetivo distinto.

TABATA: Circuito muy intenso, donde en solo 8 minutos llegaras al maximo de tu rendimiento. Series de 20 segundos de
entreno con 10” de recuperacion.

FITBALL: Es una pelota redonda llena de aire, prepara y disefiada para poder realizar diferentes ejercicios fisicos,
entrenamiento funcional, acondicionamiento fisico y tonificacion.

HIPOPRESIVOS: Clase dirigida para tonificar el suelo pélvico y los masculos abdominales.

FUERZA: Se realizan entrenamientos musculares en los que se utilizan distintos métodos de resistencia para trabajar la
fuerza y desarrollar los musculos.

RITMO Y MOVIMIENTO

DANCE: Actividad cardiovascular donde se trabaja la coordinacion y la memoria creando una coreografia. No pararas de
cantar y bailar al ritmo de la musica mas pegadiza de ayer y de hoy.

CUERPO Y MENTE

PILATES: Entrenamiento de suelo que se centra en la mejora de la concienciacion corporal, la fuerza del centro del cuerpo
y la alineacién postural.
YOGA/HATHA YOGA: Clase colectiva para controlar el cuerpo a través de la practica de asanas (posturas de yoga)
gue hacen que nuestros patrones corporales y mentales cambien.
« YOGA TERAPEUTICO: Clase colectiva que combina asanas (posturas de yoga) con especial atencion en la
alineacién corporal con técnicas de respiracion y meditacion.
+ POWER YOGA: Clase colectiva de estilo rapido, intenso y dinamico, que trabaja el cuerpo de manera
integral, tonifica los musculos y mejora la fuerza.
IMPLEMENTOS: Actividad colectiva enfocada en la mejora de fuerza y control corporal con implementos (gomas,pesas,
aros...)
STRETCHING: Clase de estiramientos para reducir contracturas y posibles lesiones.

ACTIVIDADES ESPECIALES

CLUB DEL CORREDOR: Clase cardiovascular para mejorar la técnica y la resistencia en carrera, un grupo muy unido
gue te ayudara a conseguir tus objetivos. Tanto si te inicias, como si eres experto. Hay opciones para todos.

CLUB DEL NADADOR: Sesiéon de entrenamiento en el agua en la que se trabajaran los distintos sistemas de energia
aplicados a los 4 estilos de natacion.



