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ABDOMINALS: Orientats a enfortir tots els mUsculs abdominals.
AEROBIC: Sessions de coreografies de ball en les quals el treball
cardiovascular predomina per sobre de qualsevol alfre treball.
BODY PUMP: Es la revolucié de I'entrenament amb barres i discs
que estd arrasant a reu del moén. Enforteix, tonifica i defineix la
musculatura de tof el cos. Consumeix fins a 600 calories per sessidll
CYRCUIT CYCLING: Fusié del Indoor Cycling i un circuit construit
per treballar el fo muscular.

EN FORMA (edat d'or): Sessid dirigida a persones d'edat avancada
en la que treballarem tfot el cos al ritme de la musica amb
moviments armonics: for¢a flexibilitat, coordinacié i treball postural.
FUNKY: Classe de ball amb musica, moderna ritmica i forta d'origen
nord-africd.
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GAC: Activitat destinada a treballar muscularment glutis,
abdominals i cames.

INDOOR CYCLING: L'activitat estrella del mén del fitness, en la
qual el practicant segueix les indicacions que va rebent del
teécnic que condueix la sessid, anira reproduint un cami imaginari
d'obstacles a superar al ritme de la musica.

KARATE SHOTOKAN: Autodefensa, en la que amb posicions
d'equilibri es dirigeixen o enfoquen, petades i cops de puny,
acompanyats de la respiracié. Ajuda a tenir auto disciplina i
actitud positiva davant dels proposits de cada persona.
KUKUWA WORK DANCE: Classe de baix/alt impacte que combina
els ritmes del Carib, Africa i Sud-américa, treballant amb una
energia intensa el sistema cardiovascular.
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PILATES: Treball integral de la ment, el cos i de I'esperit, educacio
corporal en la qual es freballa la forgca muscular, la resistencia,la
flexibilitat muscular i articular i el control postural, en un ambient
relaxat.

STEP: Classe dirigida, coreografiada amb un alca (step)
STRECHING RELAX: Sessi¢ dedicada a estirar els musculs del cos,
millorant la flexibilitat mitjancant exercicis especifics per afavorir
la relaxacio, tant fisica com mental.

TAI1-TXI: Exercicis de sensibilitzacié energética i corporal millorant
la coordinacié de la motricidad, el que incideix en els dos hemisferis
cerebrals, ajudant a mantenir aguditzades les seves funcions.
YOGUILATES: Fusié del loga i el Pilates. Els beneficis del pilates faran

que el ioga et sigui més facil.
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