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*Aquesta activitat pot tenir restriccio d’aforament (pregunta a recepcio)
Zona Fitness Lleida es reserva el dret de modificacié d’aquest horari. Podeu consultar-lo també a www.zonafitnesslleida.com



Cycling/ Walking Virtuals) Tria |a classe que vulguis, el monitor i 3 intensitat que prefereixis i diverteix-te amb les classes dels nostres companys de
Bestcycling ja sigui a sobre d‘una el-liptica o d’'una bicicleta. Disponible a qualsevol hora.

Prevén i corregeix els problemes d’esquena amb aquesta activitat terapéutica.

Hipopressius) Ajuda a enfortir el sol pelvic i és una bona metolodogia si patiu mal d'esquena. Constitueixen una fantastica técnica de treball abdomi-
nal, postural, respiratorii muscular.

Balla al so de la muUsica i diverteix-te mentre tonifiques el teu cos amb els ritmes més picants.
Abdominals| Realitza durant 15’ diferents exercicis d'abdominals amb una alta intensitat i minim descans.

Tonificacio) Activitat que consisteix en un treball de tonificacio muscular en queé s'utilitza tota mena de material com peses, gomes, pilotes de fitball,
etc. Treballaras tot el cos de manera funcional i aconseguiras enfortir la musculatura, estilitzar la figura i millorar la postura corporal.

(TRX® Es tracta d'un entrenament en suspensio molt complet. Ajuda a desenvolupar la forca funcional i a Ia vegada millorem Ia flexibilitat, la coordina-
cio, I'equilibri i sobretot I'estabilitat de la zona central del cos. Laforament d’aquesta activitat és limitat (pregunta a recepcio).

Practica psicosomatica que connecta el cos la respiracio i la ment, mitjancant postures (asanas), respiracio (pranaiama) i meditacio.
Tabata Consisteix en intervals d’alta intensitat mitjancant exercicis funcionals propis del Cross Fit®.

(Pilates) Aquest métode, que fusiona cos i ment, s'utilitza per millorat el to muscular, Ia flexibilitat, la postura i eliminar I'estrés. Amb Pilates Props
utilitzaras gran varietat d'accesoris.

Exercicis de tonificacio on treballaras el tren inferior (Glutis, Abdominals i Cames).
Activitat d'alta intensitat en la que es barregen exercicis de tonificacié de tot el cos utilitzant com a element comu una barra amb discs.

Fit Ball & Pilates| Es una combinacio de fitness i exercici amb pilota de gimnastica. Les classes estan dissenyades per treballar tot el cos, millorar la
coordinacio motora i activar musculs i articulacions per a un esfor¢c meés gran.

Strong®| Entrenament d'alta intensitat que permet cremar calories alhora que tonifica tot el cos, gracies a la combinacié de I'entrenament cardiovas-
cular amb moviments realitzats amb el propi pes corporal i exercicis pliometrics.

Circl Mobility™ | Un programa de moviment enfocat a millorar la mobilitat, la flexibilitat i la recuperacio del cos. Combina respiracid, estiraments
dinamics i moviments funcionals per alliberar tensions, cuidar les articulacions i relaxar la ment.
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