7 activitatsdirigides
AnyosPark  temporada20171-2012

ADULTS
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

HORA

9:15 AGUA-GYM AGUA-GYM

9:30 TONO DANCING CARDIO BOX PEAK PILATES |

13:20 SPINNING E.LN SPINNING INTER-CYCLING GAC

13:20 VINYASA YOGA

16:00 AQUA-TONO

18:30 GAC ENERGY-PUMP VO2 MAX XTREM-CYCLING _

19:00 VINYASA YOGA ENJOY-CYCLING PEAK-PILATES I SPORT-GOOD-CYC

20:00 ORIGINAL-CYCLING AQUA-GYM AQUA-GYM
ESCOLALLATINS

Dissabtes 18:30 Special Class (consulti web)

Els horaris podran patir modificacions sense previ avis. Les activitats dirigides sén gratuites i
' bOdy&mlnd necessitaran un minim de 3 participants per ser realitzades. Les classes i escoles son de

1t. Demani el futlletd especific d’Escoles d’AnydsPark. Més informacié a www.club.ad

JAnyésPark pag

PROPERA OBERTURA ESCOLA TAI-CHI, PILATES MVE, TRX | IOGA.




descripCiOc/asses I

AQUA-GYM Frueix com a peix a l'aigua!
Activitat aquatica de baix impacte que mit-
jangant moviments facils i fluids, millorem la
coordinacio,equilibri, resistencia i flexibilitat.

HATHA IOGA és un tipus de ioga conegut
per la seva practica de asanes o postures,
que aporten als musculs fermesa i elasticitat.

PEAK PILATES El métode Pilates és un
sistema d’acondicionament fisic molt com-
plet on es treballa el cos en la seva totalitat,
des de la musculatura més profunda fins a
la més perifeérica.

VINYASA IOGA és un dels estils de ioga
més dinamics, que consisteix en la repe-
ticid d'una seqiiéncia de *asanas. Aquest
estil consta de 3 séries que també suposen
3 nivells de practica.

ENERGY PUMP Activitat que permet satis-
fer les necessitats individuals de manera es-
pecifica, mitjangant exercicis que treballen
els diferents grups musculars de manera
controlada i energica.

STEP Activitat de tipus cardiovascular, rea-
litzada amb un step i combinada amb exer-
cicis de tonificacio.

GAC Activitat on es treballen les zones més
conflictives com son els glutis, abdominals
i cames, amb l'objectiu principal de definir i
guanyar resisténcia muscular.

SOFT PUMP Classe de tonificacid mus-
cular amb diferents elements, de menor
intensitat que ens ajudara a un més gran
benestar, amb un treball general dels dife-
rents grups musculars.

ENJOY CYCLING Activitat de ciclisme
indoor, que neix amb l'objectiu de fer una
sessié amena i divertida, aconseguint una
millora de la capacitat cardiovascular de
manera efectiva i segura.

FAT LOSS STEP Classe d'step combina-
da amb un complet treball cardiovascular,
L'step amb més ritme que et puguis imaginar!

KUNDALINI IOGA és una practica espiri-
tual dinamica, molt adequada per a la vida
moderna, que genera vitalitat i tranquil-litat.
Esta format per un conjunt de técniques
mil-lenaries que encaminen la persona cap
al seu creixement personal.

SPINNING Entrenament aerobic que es
realitza amb una bicicleta estatica al ritme
de la musica que reforga tan el sistema
cardio vascular com el respiratori, cremant
colesterol i calories.

Anyos

XTREM CYCLING Resisteix i segueix
suant! Resisteix i ilslusionat! Resisteix, per-
que si resisteixes, guanyes! 80 minuts!

VO2 MAX Testeja el teu umbral d'esforg
maxim dalt de la bicicleta seguint el métode
del VO2 Max, seguint la teva evolucio set-
mana a setmana.

INTERCYCLING Crema greixos més rapid
que mai! Sense haver de gastar glicogen
podras treballar més intensament i superar
els teus limits.

SPORT GOOD CYCLING Una altra ma-
nera de pedalar ritmicament, gaudint de
sensacions agradables a les cames i a la
oida... Si vens una vegada, estem segurs
que repetiras!

EIN ENTRENAMENT INTENSIU NEURO-
MUSCULAR Es el futur! Crema greixos a
partir de 6 minuts, guanyant forga, coordi-
nacio, velocitat i resistencia

TONO-DANCING La tonificacié combinada
amb la dansa genera la perfecta una classe
original i divertida, al mateix temps que ga-
ranteix un complet exercici

Ctra d’Anyo6s s/n, AD400 La Massana
Tel. 73 75 73 - www.club.ad




