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STEP: Activitat cardiovascular amb coreografia, en la que es combinen el
ball, l'aerobic i I'step. Ideal per entrenar al ritme de la musica, focalitzant
la tonificacid i el treball cardiovascular.

PUMP: Activitat intensa de tonificacié general, acompanyada de musica i
de la utilitzacié de barres i discos adaptats al nivell de cada usuari.

CROSS: Exercici dalta intensitat. Es realitzable amb qualsevol tipus
de material. El primers 30 minuts, aproximadament, sén d'una molt
alta intensitat. Al final, es finalitza amb exercicis més pausats i amb
estiraments.

TONO: Treball de tonificacié general en el que slutilitzen gomes i
manuelles.

VIRTUAL: Activitat cardiovascular monitoritzada digitalment, realitzada
sobre una bicicleta amb intensitats variables.

TBC: Total Body Conditioning. Exercici fisic general, sense centrar-se en
un aspecte o part del cos en concret.
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MCT: Es tracta d’'una activitat altament efectiva i dalta intensitat, destinada
a persones sense limitacions funcionals, amb la que obtindras reduccid
de grasses i millora del to muscular.

Mix gym: Diversitat de classes cardiovasculars amb un treball localitzat
sumat a una serie d'estiraments.

Esquena sana: Cuida, enforteix i millora la teva esquena, adquirint una
adequada higiene postural per aixi evitar i prevenir lesions a la columna
vertebral.

GAP: treball muscular focalitzat en glutis, abdominals i cames.
FREEGYM: activitat que es fara en funcié de l'usuari.

ZUMBTONIC: combinacié de zumbdance i tonificacio. La tonificacié es
realitza els ultims 20min.

HIIT: exercici que afavoreix cremar les grasses, aixi com laugment
muscular (High Intensity Interval Training).



