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Gimnasia al ritmo de la musica. Mejora la resistencia
cardiovascular, tonifica y fortalece los musculos.

STEP (50 minutos)

Step: secuencia de subidas y bajadas de una plataforma
elevada. Mejora la coordinacién y estimula la memoria.

LESMILLS
BODY-PUMP (50 minutos) BODYPUMP

No es sélo una clase con pesas, es el revolucionario sistema de
entrenamiento con barras y discos que esta arrasando en todo el mundo

A.FISICO (50 MINUTOS)

Clase de tonificacion al ritmo de la musica, utilizando
diferentes elementos como mancuernas, barras, discos,
colchonetas, stops, pelotas, bandas... Es un trabajo muscular

B T T

Trabajo especifico de gliteo, abdomen y pierna, zonas criticas para un gran
nUmero de personas.

LATINO (50 MINUTOS)
Variante del aerdbic con pasos y musica de salsa, merengue y ritmos latinos
en general.

LESMILLS
BODY-COMBAT (50 minutos) BODYCOMBAT

Apasionante programa aerdébico que tiene su origen en las artes marciales.
Los movimientos especiales de piernas y brazos tonifican y fortalecen la
musculatura consumiendo gran cantidad de calorias

PILATES (50 minutos)

Ejercicio para mejorar la movilidad del cuerpo de forma consciente, a
través de éste método ensefiamos a la mente a controlar el cuerpo.
Previene y cura el dolor de espalda.

Método de gimnasia que se realiza en bicicletas estaticas especiales. Clases
entretenidas disefiadas al ritmo de la musica. Mejora la autoestima y la
comunicacion interpersonal.

ESPALDA SANA (50 minutos)

Ejercicios que fortalecen la columna vertebral y educacién postural

TAICHI (60 minutos)

Secuencia de movimientos lentos y fluidos que potencian el control mental
sobre la fuerza muscular.

YOGA (90 minutos)

Disciplina corporal y psicoldgica utilizada como medio de contacto con
nuestro yo interior. Entrena nuestro cuerpo para lograr el equilibrio tan
buscado entre el cuerpo y la mente;

*El presente programa ird siendo modificado mensualmente en funcién de las ocupaciones reales de las clases, y se abriran nuevas actividades seguin la demanda de los usuarios del Club Wellness


http://www.google.es/imgres?q=logo+body+combat&hl=es&sa=X&rls=com.microsoft:es:IE-SearchBox&rlz=1I7ACEW_esES351ES353&biw=1280&bih=502&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=I7hIKwv88-qShM:&imgrefurl=http://www.masoportunidades.com.ar/aviso/4726752-rpm-body-combat-jam-pump-step-attack-cd-dvd-disponible-en-capital-federal&docid=v4WlNVH0_OK2pM&imgurl=http://repositorio2.masoportunidades.com.ar/ARG01//166/67/10898257/fotos/10898257_3_20091010_12_10_40.jpg&w=620&h=400&ei=_xjzTs-_KMKIhQeaqZG-AQ&zoom=1



