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2. Moderado

1. Bgjo

Salus: 2

Actividad orientada a la
mejora de la salud integral.
También se busca la mejora
de la movilidad,
coordinacion y equilibrio.

Core: 2

Uno de los trabajos mds
completos a nivel muscular,
que se desarrolla durante
30'. El core o nucleo es el
drea que engloba toda la
region abdominal y parte
baja de la espalda.

3. Alto

Global Work: 2

Actividad no coreografiada
para la mejora del
acondicionamiento fisico
general.

Cross: 3
Entrenamiento funcional
combinado. Infegramos
ejercicios de alta intensidad
cardiovascular y de técnica
de fuerza.
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Crrenteria a<tboa

4. Muy alto

GAP Plus: y

Actividad especifica para la
tonificacion de la
musculatura del tren inferior,
lumbar y CORE.

Functional: 3
Actividad global funcional
de 30'. Priorizamos el
objetivo muscular sobre el
cardiovascular.
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sctance | Corcio | Dance-

2. Moderado

1. Bgjo
Body Active: 3

Tonifica toda tu musculatura
de manera uniforme y
equilibrada con un nivel de
exigenciqg, siguiendo una
base musical.

Pool Gym: y
Enfrenamiento dirigido de
45' en medio acudtico con
soporte musical para el
desarrollo integral fisico con
bajo impacto.

3. Alto
Box: 3

Enfrenamiento funcional
inspirado en las artes
marciales. Busca una
mejora de la capacidad
cardiovascular, la fuerza y
de la movilidad corporal en
general.

Pool Salus: 2
Actividad orientada a la
mejora de la salud integral.
También se busca la mejora
de la movilidad,
coordinacion y equilibrio.
Intensidad media durante
45,

4. Muy alto
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Crrenteria a<tboa

Intensity: 4

30" muy exigentes a nivel
muscular y cardiovascular.
Clase ideal para usuarios
con alto nivel de
enfrenamiento.

Pool Running:
Actividad acudtica con
cinturon de flotacion en la
que se combinan ejercicios
globales simulando a la
carrera.
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