FECHA DE ACTUALIZACION 15 DE ENERO 2018

YWHACTIVIDADES ADULTO COYOACAN
LUNES / MIERCOLES

‘ HORARIO ‘ PERFORMANCE FITNESS SALON 4  WELLNESS ‘ BIKE TENIS RING CROSS CANCHAS ‘ MANUALIDADES ALBERCA ‘

CROSS
07:00 PILATES STRETCHING BIKE TRAINING
08:00 BAILE YOGA BIKE AVANZADOS/ M CROSS NATACION

: TRAINING
09:00 CARDIO BOX PILATES YOGA PRINCIPIANTES/ M AQUAEROBICS
10:00 BELLY DANCE ZUMBA BIKE NATACION
10:00 AQUAZEN
11:00 BAILE JAZZ
16:00 FITBALL YOGA
MADERA

17:00 STEP BAILE COUNTRY

CROSS MADERA
18:00 BAILE PILATES BIKE TENIS TRAINING COUNTRY

KICK CROSS i
19:00 CARDIO BOX ZUMBA YOGA BOXING | TRAINING FUTBOL NATACION
20:00 BODY PUMP PILATES BIKE Kick
i BOXING
21:00 STEP BAILE
L=LUNES M=MIERCOLES
MARTES / JUEVES

HORARIO PERFORMANCE FITNESS SALON 4 BIKE CROSS TENIS RING FUTBOL  MANUALIDADES ALBERCA
06:00 AQUAEROBICS
CROSS
07:00 BIKE TRAINING BOX
TONO CROSS
08:00 MUSCULAR CARDIO BOX BIKE TRAINING TENIS BOX
STEP/M
09:00 POWER JUMP/) BAILE YOGA TENIS AQUAEROBICS
FITBALL/M L
10:00 FUNCIONAL/) STEP YOGA NATACION
12:00 CLINICA AM
16:00 TAEBO SEXY DANCE
MADERA
17:00 YOGA BIKE AMM COUNTRY
BELLY CROSS MADERA
18:00 IAzz BAILE DANCE TRAINING TENIS COUNTRY
TONO BODY CROSS <
19:00 POWER JUMP MUSCULAR | BALANCE BIKE TRAINING BOX FUTBOL NATACION
BODY
20:00 BODY PUMP ZUMBA COMBAT BOX
21:00 ZUMBA
M=MARTES J=JUEVES
VIERNES
HORARIO | PERFORMANCE FITNESS SALON4 |  BIKE MANUALIDADES  ALBERCA
07:00 PILATES STRETCHING BIKE
CROSS .
08:00 BAILE YOGA BIKE TRAINING NATACION
09:00 TONO MUSCULAR PILATES YOGA AQUAEROBICS
10:00 ZUMBA JAZZ BIKE
11:00 BAILE
12:00 CLINICA AM
MADERA
17:00 COUNTRY
CROSS
18:00 BAILE TRAINING
19:00 BAILE
SABADO / DOMINGO
HORARIO PERFORMANCE |  FITNESS | SALON 4 BIKE RING |  ALBERCA | CROSS SQUASH
08:00 YOGA
i BIKE/ S AQUAEROBICS CROSS
09:00 BODY BALANCE TAICHI/ S FAMILIAR/ S TRAINING/S
10:00 BODY COMBAT ZUMBA BELLY DANCE/ D BIKE BOX NATACION/ S
ZUMBA
11:00 BODY PUMP FAMILIAR PAPA CON BEBE /S
i CROSS SQUASH
12:00 POWER JUMP TRAINING FAMILIAR/ S

S=SABADO D=DOMINGO

NOTA: NO OLVIDES REVISAR TU REGLAMENTO DE CLASES

CLASIFICACION DE CLASES



YHACTIVIDADES ADULTO COYOACAN

DICIPLINA
AQUAYOGA

- ey
‘sSportium>

DESCRIPCION
Ejercicio donde lo importante es recuperar el movimiento articular y la lubricacion de ello; asi como ganar flexibilidad
ejecutando un movimiento fisico dentro del agua.

AQUAEROBICS

Disciplina realizada dentro de la alberca enfocada al desarrollo de la fuerza corporal y la Resistencia Aerdbica alternando
movimientos de fuerza con diferentes implementos y coreografias.

Combinacion de Artes Marciales Mixtas, empleada como método de defensa personal y/o para la competencia en el

AMM
deporte.

BAILE Ejercicio aerdbico donde se realizan movimientos corporales al ritmo dela mdusica.

BELLY DANCE Conocida como danza del vientre, es una disciplina de baile caracterizada por hacer movimientos del vientre con
desplazamientos corporales cortos.

BIKE Ejercicio aerdbico que se realiza en bicicleta fija enfocado en mejorar la resistencia cardiaca y la fuerza del tren inferior
del cuerpo.

BODY BALANCE Programa de entrenamiento grupal que combina Tai Chi, yoga y Pilates. Fomenta la fuerza y flexibilidad muscular.
Programa de entrenamiento grupal de tipo cardiovascular consiste en realizar movimientos de distintas artes marciales

BODY COMBAT 08 . Lo Brup P
siguiendo el ritmo de la musica.

BODY PUMP Programa de entrenamiento grupal que mejora la fuerza corporal por medio del levantamiento de pesas al ritmo de la
musica.
Clase grupal con combinaciones simples sobre un mini trampolin para vivir la diversion de un entrenamiento

POWER JUMP ) o .
cardiovascular, donde tonifica y fortalece el tren superior.

BOX Deporte de contacto que se realiza en un ring, en el boxeo dos peleadores luchan golpeando a su adversario con los

pufios de la cintura hacia arriba.

CROSS TRAINING

Es un entrenamiento de fuerza, potencia y acondicionamiento fisico extremo. Este se basa en el entrenamiento funcional
de capacidades fisicas basicas como: Resistencia Cardiovascular.

KICK BOXING Deporte de contacto de origen japonés que mezcla técnicas de Artes Marciales con el boxeo.
Estilo de Danza donde el enfoque esta puesto en la expresidn corporal y actitud de los participantes, en una clase donde

SEXI DANCE . .. .
te divertirds bailando

FIT BALL Practica deportiva realizada con la pelotas de Pilates y que se enfoca en mejorar la fuerza y flexibilidad muscular

IAZZ Practica de baile que comprende varios géneros musicales y se enfoca principalmente a coreografias de canciones
modernas.

TAI CHI Disciplina cinaque consiste en la combinaciéon de ejercicios corporales, respiratorios y mentales, que se ejecutan de
manera suave y lenta, lo que permite el desarrollo de la relajacidn, concentracidn, coordinacidn y buena respiracién.

NATACION Practica deportiva realizada en alberca que busca perfeccionar la capacidad de nadar mediante los 4 estilos basicos crol,
dorso, pecho y mariposa.

PILATES Sistema de entrenamiento fisico donde se busca desarrollar los musculos del abdomen y espalda para mantener el
equilibrio corporal asi como dar estabilidad y fortalecer columna vertebral.

SQUASH Deporte parecido al frontdn que se practica en una pista o recinto cerrado por los cuatro lados y bastante mds pequefio,
en el que la pelota puede rebotar en cualquiera de las paredes, salvo en el saque.

STEP Ejercicio de tipo aerdbico que se realiza al ritmo de la musica y se distingue por el uso de una plataforma (banco)

STRECHING Se trata de una técnica para desarrollar flexibilidad muscular

TONO MUSCULAR Ejercicios enfocados a mejorar la fuerza y tonalidad muscular (dureza del cuerpo).

CARDIO BOX Clase donde se realizan movimientos de artes marciales (principalmente TKD) y de box, pueden ser pasos sueltos o armar
bloques con la musica y métrica.

YOGA Se denomina el conjunto de disciplinas y practicas de tipo fisico y mental cuyo objetivo es lograr el equilibrio entre
cuerpo y mente.

ZUMBA Ejercicio aerdbico del ramo fitness que busca desarrollar las resistencia y flexibilidad por medio de movimientos de baile.

HORARIO DEL CLUB

L-J 5:50 a 23:00hrs.
V 5:50 a 21:00hrs.
S, D y dias festivos 7:00 a 17:00 hrs.

HORARIO DE ALBERCA

L-J 5:50 a 22:30hrs.
V 5:50 a 20:30hrs.
S, D y dias festivos 7:00 a 16:30 hrs.

TEL:/FAX 4196 - 4193

Dudas, comentarios y/o sugerencias escribir a:
coyoacan@sportium.com.mx

www.sportium.com.mx
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