DESCRIPCION CLASES COLECTIVAS

Natacidn: Actividad deportiva en el medio acuatico, intentando dominarlo en sus diferentes estilos y trabajando
por niveles desde la iniciacion al perfeccionamiento. Se pretende el desarrollo fisico integral del individuo, la mejora
de la salud y la calidad de vida.

Aquagym: Trabajo de fitness acuatico centrado en la tonificacién muscular y movilidad articular, aprovechando los
beneficios que proporciona el medio acuatico como la ingravidez o la reduccion del impacto articular

Club de Corredores: Carrera y ejercicios al aire libre. Se pretende el desarrollo fisico integral del individuo (todas
las cualidades fisicas basicas y complejas del ser humano), la mejora de la salud y la calidad de vida.

Club de Corredores Iniciacion: Integracion y adaptacion a la actividad de carrera desde el inicio. La mejor
forma para familiarizarse en esta actividad en equipo y con los mejores profesionales.

Ciclo Indoor: Entrenamiento cardiovascular sobre una bicicleta estatica con musica como elemento motivador.
Actividad apta para todos los publicos.

Omnia Training: Actividad colectiva de entrenamiento funcional en grupo, en la cual se desarrolla tanto la
resistencia, fuerza, agilidad y coordinacion utilizando los diferentes implementos de la estructura. Actividad
dindmica con grandes beneficios de trabajo cardiovascular.

Speed & Power Training: Mejora tu velocidad y potencia. Entrenado podras superar tu eficacia y tu rendimiento
deportivo. Entrena tus limites con esta nueva actividad colectiva de alta intensidad.

Fitness: Entrenamiento de resistencia, fuerza y flexibilidad en un formato sencillo en que la musica se utiliza como
elemento motivador.

GAP: Gliteos-Abdominales-Piernas. Sesion destinada al entrenamiento localizado de musculatura de tren inferior y
de la pared abdominal.

Pump: Entrenamiento de fuerza/resistencia y/o tonificacion de todos los grupos musculares utilizando barras y
discos de vinilo, adaptando la intensidad de cada alumno a su nivel de entrenamiento.

Core Training: Trabajo especifico de la musculatura que compone el core en nuestro cuerpo. De esta forma
mejoraremos nuestra postura y la tonificacion del abdomen, gluteos y espalda.

Stretching: Entrena utilizando diferentes técnicas la flexibilidad de tu cuerpo, cualidad fisica basica necesaria para
el equilibrio muscular y la movilidad articular. Imprescindible para una calidad de vida éptima y un movimiento
deportivo libre y fluido.

Global Training: Sesion donde se combina el entrenamiento cardiovascular con el de tonificacion, buscando una
mejora fisica aerdbica y de todos los musculos.

Cardiobox: Sesiones de entrenamiento de resistencia, fuerza y flexibilidad en un formato sencillo en que la musica
se utiliza como elemento motivador utilizando movimientos adaptados de diferentes artes marciales como: boxeo,
karate, muay thai, etc.

Zumba: Sesidon de resistencia cardiovascular y tonificacion, en la que, mediante coreografias se aprenden pasos
basicos de ritmos latinos: salsa, merengue, cumbia y reguetdn, respetando la estructura y metodologia de una
clase aerobica.

Pilates Mat Work: Entrenamiento cuerpo/mente focalizado en la zona media del cuerpo. Se hace hincapié en el
control de la respiracion y la precision del movimiento, conjugando técnicas de distintas gimnasias tradicionales
orientales.

Yoga: Sesiones disefiadas para conseguir una mejora de la movilidad articular y proporcionar equilibrio fisico y
mental, combinando relajacion y respiracion con diferentes ejercicios posturales.



