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Closes de entrenamiento  aerdbico con ritmos  exoticos
mezclados con musica latina e intemnacional. Permite ponemos
en forma frabajando a un nivel de energia elevado.

00000

Mente, cuerpo y espiitu se unen para recuperar la unidad
esencial con lo divino. El yoga aporta equilibrio a nuestras
vidas, que es el estado necesario para que el cuerpo fisico y
los cuerpos sutiles estén libres de blogueos, enfermedades y
funcionen a sus maximas capacidades. Ese equilibrio es
también lo que buscamos para sentimos con energia vital pero
con serenidad mental, conectados con nuestro ser fisico y
frascendente.

CARDIO TONIC

Es una modalidad de ejercicio cardiovascular que se centra
en el desarrollo del sistema cardiovascular y la tonificacion de
los principales grupos musculares.
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BYPUMP

Esta actividad transcurre al ritmo de una musica dindmica, que
motiva a los alumnos y permite estructurar las  sesiones.
Ceneralmente, la clase se divide en temas o “tracks” que
frabajan las diferentes partes del cuerpo. Todos los ejercicios
se realizan con una resistencia anadida mediante una bara y
unos discos de peso variable que permiten trabajar el musculo
con mas intensidad. El peso variard segun el grupo muscular
que se frabaie y segun la capacidad del alumno.

La figura se estiliza, se refuerzan los grupos musculares y se
reduce el volumen de grasa corporal.
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ABDOMINALES

Las clases se desarrollan en base a un programa disenado por
un entrenador especializado que trabcia la musculatura
desde diferentes angulos para desanollar los abdominales de
la manera més adecuada y completa. Los musculos
abdominales no sélo sirven para lucir una buena figurg, sino
que son fundamentales para mantener fuerte la espalda y
solucionar problemas posturales, ya que son los que ayudan a
los lumbares a mantener el cuerpo erguido.

Una sala de fitness, msica, un monitor dispuesto a motivarte y
muchas ganas de dar pedaladas. Es todo lo que necesitas
para disfrutar de los beneficios del spinning o ciclismo indoor.
Trabajaras principalmente tus piemnas, corazon y estrés.

Programa de entrenamiento de ejercicios aerdbicos que utiliza
pequenas camas elasticas. Hacemos movimientos  simples
siguiendo las indicaciones del monitor que dirige la clase al
ritmo de la musica. El Body Jump es ideal para cuidar nuestra
salud al tiempo que lo pasamos bien en clases grupales, que
comienzan con una estimulacion para luego saltar en diversas
posiciones. Asi conseguimos una tonificacion especialmente en
el fronco inferior del cuerpo.

Es un sistema de enfrenamiento que proviene de la union de
las tres partes del cuerpo que trabaija: Gluteos, Abdominales y
Piernas. Los ejercicios GAP fortalecen y tonifican estas zonas
que muchas veces son las méas afectadas por nuestra vida
sedentaria. La acumulacion de grasas en ellas suele ser
frecuente, sobre todo en mujeres, y los problemas derivados de
su falta de entrenamiento son la flacidez de la piel, la mala
circulacion y la falta de tono.

Entrenamiento basado en ejercicios en suspension mediante
ameses en los que se emplea el peso del propio cuerpo. El
objetivo es desarrollar la fuerza funcional al mismo tiempo que
se mejora la flexibilidad, el equiliorio y la estabilidad,
consiguiendo la definicion muscular en poco fiempo.
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HITCROSSFIT

Es un programa de fuerza y acondicionomiento  fisico
disefnado para mejorar todos los aspectos fisicos de la
persona. En lugar de tratar de mejorar la forma fisica con solo
corer, andar en bicicleta, nadar, remar, o levantamiento de
pesas, los Crossfitters utilizan una variedad de actividades
diferentes en cada entrenamiento. Utillizamos pesas, pero
también realizamos actividades cardiovasculares, como correr,
remo, salto de comba, saltos de caja, flexiones, dominadas y
subir la cuerda.

TRAINING 30’
(QUEMAGRASA)

Circuito de ejercicios continuos, con poco descanso donde
frabajamos todos los grupos musculares a una intensidad
elevada. El IT es un sistema intervdlico que altemna periodos
cortos de esfuerzo intenso con ofros de descanso. Ayuda a
mejorar la resistencia fisica, fomenta nuestra capacidad
oerdbica y respiratoria, previene enfermedades (sobre todo
del corazon), tonifica los musculos, ayuda a quemar calorias y
grasas y es un buen método para bajar los niveles de estrés.
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