N
O

_ [ PILATES 30 ] _ [ GAC 30 ] [ TABATA ]
| ToN00 [ ronalvodiiuars | [ sTRETCHING | | )
(FIT BALL & PiLATES | | ) ( | ] ( J( ]
| TABATA30' || TABATA3O' || ) _ | TABATAZO" |

16:00 - 16:45 TABATA 45’

(T
—

)
—
)
—

16:45 - 17:00

—

—/
—
—/

17:00 - 17:45

ESQUENA
SANA

—
—/

+
17:45 - 18:00 TABATA HIPOPRESSIUS

N

18:00 - 18:45 GAC

18:45- 19:00 TABATA

(T
—

19:00 - 19:45

ESQUENA
SANA

+
19:45 - 20:00 HIPOPRESSIUS TABATA TABATA

—
(T
—

20:00 - 20:45 TABATA 45°

|

(T

20:45 - 21:00

TABATA

—

(T

21:00 - 21:45

—
—/

7]
Q
°
(=)
=
O
L]
L 4
]
=
>
[ 4
U
0
0
=
o
(=}
=

(]
N
o
oN
o
O
()
—
O
E
Q
+
()
%]
Q
©
LN
o
O
(%]
)
(@]

*Aquesta activitat pot tenir restriccié 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
ACTIVITATS EXTERIORS: En cas de climatologia adversa les classes a I'exterior poden quedar anul-lades




Cycling/ Walking Virtuals Tria I classe que vulguis, el monitor i la 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 musica 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 suspensié molt complet. Ajuda a desenvolupar la forca funcional i a la vegada millorem la flexibilitat, la coordina-
cio, I'equilibrii 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, mitjangant postures (asanas), respiracié (pranaiama) i meditacio.
Tabata Consisteix en intervals d’alta intensitat mitjancant exercicis funcionals propis del Cross Fit®.

Balls llatins) Son aquells que es ballen de forma coordinada i seguint el ritme de la musica llatina. Des de la salsa, passant per la bachata, fins arribar
a l'actual Zumba. Si vols aprendre a ballar i divertir-te, anima't!

Exercicis de tonificacio on treballaras el tren inferior (Glutis, Abdominals i Cames).

Activitat d'alta intensitat en la que es barregen exercicis de tonificacio de tot el cos utilitzant com a element comu una barra amb discs.
Es una practica esportiva que combina estiraments, respiracio, mobilitat i relaxacio amb Ia finalitat de millorar I'equilibri cos-ment.
Consisteix en la practica de diferents disciplines relacionades amb la correccio postural: Pilates, hipopressius i estiraments.

és una disciplina de ball fitness d'alt impacte amb diversos i funcionals estils. 1 hora de classe és una autentica explosié d'energia.

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 més gran.
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Horari centre (OBRIM TOTS ELS DIES DE LANY):
Tel. 973 82 9150
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