HORARIO CLASES COLECTIVAS 2023 -2024

San Gabriel LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES  SABADO
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INTENSIDAD ACTIVIDADES: *BAJA-MEDIA **MEDIA-ALTA ***ALTA ESPACIO IMPARTICION: SC: SALA COLECTIVAS SF: SALA FITNESS PG: PICINA GRANDE PP: PISCINA PEQUENA

AQUAFITNESS * EJERCICIOS DE CARDIO Y TONIFICACION EN EL AGUA - EJERCICIOS COMBINANDO CARDIO Y TONIFICACION HIT *** EJERCICIOS POR INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD EN SALA

EJERCICIOS POR INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD EN EL CICLO*** ACTIVIDAD CARDIOVASCULAR EN LA QUE PEDALEAS AL
AGUA RITMO DE LA MUSICA

DISCIPLINA FISICA, MENTAL Y ESPIRITUAL EN BUSCA DEL
BIENESTAR

PILATES * COMBINACION DE UN ENTRENAMIENTO FISICO Y MENTAL

~HIIT ***
AQUA-HIIT EJERCICIOS FUNCIONALES PARA TODO EL CUERPO EN SALA

DISCIPLINA QUE COMBINA EJERCICIOS DE TECNICA DE
BOXEO CON SACO Y ENTRENAMIENTO FUNCIONAL GAP ** EJERCICIOS DE GLUTEO, PIERNA Y ABDOMEN.

*IMPRESCINDIBLE VENDAS Y GUANTES DE BOXEO

ACTIVIDAD CON EJERCICIOS ENFOCADOS A ENTRENAR LOS
MUSCULOS DE LA PELVIS, LA BAJA ESPALDA, LA CADERA Y EL
ABDOMEN PARA QUE TRABAJEN EN ARMONIA

ENTRENAMIENTO A TRAVES DE MOV. DE DIFERENTES
DEPORTES PARA LA MEJORA CARDIOVASCULAR Y DE LA
FUERZA

EJERCICIOS PARA LA MEJORA Y PREVENCION DE PROBLEMAS

.
ESPALDA SANA' DE ESPALDA

La direccién se reserva el derecho a modificar este horario | Cada clase tiene una capacidad méxima de alumnos por lo que es imprescidible reservar a través de TRAININGYM



