Actividade que ten como obxectivo principal o control postural, a través da
realizacién de exercicios seguros e sinxelos de baixa intensidade.
Beneficiate da mellora do sistema muscular, a flexibilidade, o equilibrio,
traballo abdominal seguro a través do método pilates.

Actividade enfocada a disciplina do loga onde se busca a elongacién e a
postura do corpo combinado cun traballo de respiracién e relaxacién.
Beneficiate da conexién corpo e mente que fai do loga unha das actividades
mdis demandadas.

BIKE

CIRCUIT

TONO

GAP

ABD&STR

Actividade que se desenrola nunha bicicleta estdtica con diferentes

resistencias, onde simulamos un percorrido no exterior, con chairos, subidas
etc.. acompanados de musica e baixo as indicaciéns do monitor.

Beneficiate do mellor traballo cardiovascular encima dunha bici da maneira mdis
divertida.

Actividade onde se combina traballo cardiovascular e de

tonificacién a través dun circuito por estaciéns, controlado e supervisado
por un dos nosos monitores. Aprovéitate do adestramento por estaciéns
acompanado de mdsica motivante.

Actividade onde traballamos todos os grupos musculares
cun obxectivo de tonificacién xeral.

Actividade na que se traballa de maneira especifica Gluteos
Abdominais e Pernas a través de exercicios de tonificacién combinado
con traballo aerébico.

Actividade enfocada ao traballo do abdomen sempre da
maneira mdis segura e efectiva. Completarémolo cunha relaxante e
beneficiosa parte de estiramentos de todos os grupos musculares.

- Actividade coreogrdfica acompaiiados de ritmos latinos. Ven a

desfrutar facendo exercicio da maneira mdis divertida e amena.

‘ Actividade no medio acudtico, onde realizaremos exercicios moi suaves

AQUAGYM

de movilidade e flexibilidade para a prevencién e coidados de patoloxias relacionadas
coas costas e cervicdis.
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Actividade no medio acudtico, na que realizamos diferentes exercicios de tonificacién ‘e
aerébicos ao ritmo da musica. -




