Horario de Clases en Grupo J gyena vista
8 de enero - 2 de marzo de 2024

Boot Camp es la manera mas rapida

de ponerse en forma y perder la grasa
corporal. Su acondicionamiento muscular,

y cardiovascular serdn mejorados al mismo
tiempo. Venga a elevar su ritmo cardiaco
mientras se tonifica y queme la grasa al paso
mas alto posible.

CARDIO INTENSO

Una secuencia de entrenamiento por intervalos
con cardio de alta intensidad y cambio al
entrenamiento con pesas. Se construye la
aptitud cardiovascular mientras que mejora la
fuerza muscular y la resistencia.

EJERCICIOS PARA ADULTOS MAJORES
Aptitud funcional para adultos mayores
interesados en mejorar la calidad de vida.

ENTRENAMIENTO DEL DIA (WOD)
Movimientos funcionales de alta intensidad.
Cada entrenamiento es diferente y se centrara
en la técnica vy la eficiencia del movimiento

vy luego aumente la intensidad individual con
velocidad.

FIESTA DEL SUDOR

Estilo boot camp con una emocionante
combinacion de ejercicios cardiovasculares,
de peso corporal, con mancuernas, con pesas
rusas y ejercicios para abdomen.

f

Una semana para la parte superior del cuerpo,

una semana para la parte inferior del cuerpo,
una semana para todo el cuerpo, repita.

GIRO

Gira a una mezcla de musica Unica compilada
para energizar y sostener tu viaje por la
duracion de la clase.

GIRO Y FUERZA

Combina el ciclismo adentro con
entrenamiento de resistencia. Trabajando
arriba y debajo de la bici, tendras un
entrenamiento de explosion de calorias, que
aumentan tu metabolismo.

GLUTEOS Y ABDOMEN

Aprieta y entrena las regiones de la parte
inferior de tu cuerpo y el tronco con

esta divertida clase de tonificacion. Este
entrenamiento se centrard en abdominales,
gluteos, piernas y espalda baja usando varios
equipos y entrenamiento de peso corporal.

INTERVALOS

Clase divertida de ejercicios intermedios, que
combinan cardio y entrenamiento de fuerza
para un entrenamiento maximo.

KICKBOX

Utiliza varias técnicas de pufetazos, patadas
y agachamientos que mejoran la condicidn
cardiovascular, la fuerza y la agilidad en
general. Guantes recomendados.

REGIONAL MEDICAL CENTER

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
GLUTEOS Y WOD MIERCOLES PILATES GIRO
ABDOMEN 5:30 - 6:15 a.m. COMODIN 5:30 - 6:15 a.m. 5:30 - 6:15 a.m.

5:30 - 6:15 a.m. Michael 5:30 - 6:15 a.m. Allison Sarah

Allison Allison

YOGA CARDIO INTENSO FUSION
RIP 9:00-10:00 a.m. GIROY FUERZA 9:00 -10:00 a.m. MUSCULAR
9:00 -10:00 a.m. Amanda 9:00 -10:00 a.m. Kayla 9:00 -10:00 a.m.
Kayla Kayla Allison
FIESTA DEL SUDOR
EJERCICIOS PARA | FIESTA DELSUDOR | EJERCICIOSPARA | 12:00-12:45 p.m.
ADULTOS MAJORES| 12:00-12:45p.m. | ADULTOS MAJORES Allison
10:00 - 10:30 a.m. Allison 10:00 - 10:30 a.m. OPCION DEL
Kayla Kayla INSTRUCTOR
8:30-9:30 a.m.
GIRO INTERVALOS
12:00 - 12:45 p.m. 12:00 - 12:45 p.m.
Kayla Kayla
BOOTCAMP KICKBOX GRATI§ clases ilimitadgs con
4:45 - 5:15 p.m. 4:45 - 5:15 p.m. membresia 0 $5.00 no miembros.
Shelly Melissa/Josue Clases sujetas a cambio.
BOOTCAMP FUSION MUSCULAR MIERCOLES COMODIN

Un entrenamiento diferente cada semana
desde cardio, pesas, HIIT, Tabata, BOSU o
cualquier combinacion.

OPCION DEL INSTRUCTOR

Clase de 60 minutos a eleccion del instructor.
Una variedad de instructores imparten esta
clase e incorporan ejercicios aerdbicos y
entrenamiento de fuerza.

PILATES
Un entrenamiento de recuperacion activa, de
cuerpo completo, con peso vy de bajo impacto.

RIP

Un programa con barra que combina
el movimiento con la musica y utiliza el
entrenamiento de fuerza tradicional.

YOGA

Utiliza la fuerza abdominal y tu propio
pesocorporal para fortalecer y tonificar los
musculos. Nos enfocaremos en todas las dreas
del cuerpo incluyendo piernas, brazos,

vy abdomen para mejorar la postura, balance,
y flexibilidad. Utilizando técnicas de
respiracion, aprende como controlar el cuerpo
Yy sus movimientos.

*Todas las clases se pueden modificar
segun tu nivel de condicidn fisica.
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