AERO-LOCAL ADAPTADA
NIVELES1,2Y 3

Como dice su nombre son clases donde combinamos trabajo
aerdbico y localizado para mejorar fuerza, capacidad aerébica y
coordinacién. Hay distintos niveles, estos se adaptan a las diferentes
capacidadesindividuales

Las clases buscan mejorar la calidad de vida y el rendimiento fisico

enunambiente ameno, seguroy confortable.

INDICACIONES: Prevencién de enfermedades Cardiovasculares,
artrosis, osteoporosis, tratamiento de hipertensién, diabetes,

colesterol elevado, obesidad, sedentarismo.

YOGA INTEGRAL TERAPEUTICO

En general, la préactica de yoga es de por si terapéutica. Aun asi,
existen diferencias significativas enlos tipos de yoga.

El yoga terapéutico integral estd basado en el conocimiento
profundo de la anatomia y fisiologia del cuerpo humano. Para
adaptar la practica en funcién de las caracteristicas biomecanicas y
patolégicas del practicante con el objetivo de equilibrar nuestra

mentey cuerpo.

INDICACIONES: Afecciones musculo esqueléticas de columna y
articulaciones, enfermedades reumaticas, cardiovasculares,

trastornos alimentarios, estrés emocional, pre y post parto.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

El entrenamiento funcional involucra a todos los musculos del
cuerpoy no aun grupo aislado de misculos, usando gestos de la vida
cotidiana y la practica deportiva se consiguen méximos beneficios

enmenor tiempo.

INDICACIONES: Prevencién de lesiones. Readaptacién funcional.
Descenso de peso con aumento de la masa muscular. Complemento

fisico deportivo.
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HORARIOS Y CLASES

08.00

09.00

10.00

11.00

14.00

15.00

16.00
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18.00

19.00

20.00

21.00

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Lili
Aero-Local Nivel 2

Lili
Aero-Local Nivel 3

Lili
Aero-Local Nivel 2

Lili
Aero-Local Nivel 3

Lili
Aero-Local Nivel 2

Lili
Aero-Local Nivel 2

Lili
Aero-Local Nivel 2

Lili
Aero-Local Nivel 2

Juan Pablo Juan Pablo Juan Pablo
E.F. Nivel 2 E.F. Nivel 2 E.F. Nivel 2
Euge Euge Euge
Cardio Zumba Cardio Zumba Cardio Zumba
Euge Euge Euge
Cardio Zumba Cardio Zumba Cardio Zumba
Pablo Mariel Pablo Mariel Pablo

Aero-Local Nivel 1

Yoga Desafios

Aero-Local Nivel 1

Yoga Desafios

Aero-Local Nivel 1

Mariel

Yoga Bienestar

Mariel
Yoga Bieestar

Kekela Euge Kekela Euge Kekela
Aero-Local Nivel 2 Cardio Zumba Aero-Local Nivel 2 Cardio Zumba Aero-Local Nivel 2
Luciana Luciana Luciana
Aero-Local Nivel 2 Aero-Local Nivel 2 Aero-Local Nivel 2
Pablo Federico Pablo Federico Pablo

Aero-Local Nivel1

Yoga Integral

Aero-Local Nivel 1

Yoga Integral

Aero-Local Nivel 1

Pablo
Aero-Local Nivel 1

Federico
Yoga Integral

Pablo
Aero-Local Nivel 1

Federico
Yoga Integral

Pablo
Aero-Local Nivel 1

Selva
Cardio Tango

Selva
Cardio Tango

Selva
Cardio Tango

Selva
Cardio Tango

Selva
Cardio Tango




