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SPINNING: Bizikleta gamean. erntmo ezberdinak jarraimz lan serobikoa egitea. Gran rabajo aerobico siguiends el ritmo
sobre una bicicleta.

BODY-JAM: Funk. kartbear... dantza nmgimenduzkin lan asrobikoa egitea. Trabajo aerobico mezclando bailer cariberios,
Sumk ..

BODY-PUMP edo BODY-POWER: Pesekin indar lana egiten da erntmoa jarraituz. Trabajo de fiierza con pesas siguiendo
al ritma.

BODY-COMBAT: Borroka artetan ocinamimutake entranamendn aercbikeoa emitmoa jarraruz. Trabajo aerobice basado en
distintas artes marciales.

STEP: Plataforma baten gamesn egiten den zerobik smoa. Sesicn de gersbic con ayuda de una plataforma para mayor nivel
de exigencia.

AFROBIK: Emitmoa jarraituz korecgrafien bidez lan aercbikea egitea. Trabajo aerdbico mediante la reglizacion de
distintar corengrafiar siguiendo el ritmo.

BATUKA: Erntmoa jarraituz koreografien bidez lan setobikea egitea. Trabajo aerabico mediante la vealizacion de distintas
coveografias siguiendo el rifmo.

HIP-HOP: Hip-hop emitmoa jarrattuz koreografien bidez lan asrobikoa egitea. Trabajo aerobico mediante la realizacion de
distintas covesgrafias siguiendo el ritmo hip-hap.

BODY-BALANCE: Gorputz sta buruarsn entrenamendua, voga, tai-chi, pilates metodotan oinamimta. Engrenamiento de
cugrpo v menie basado en los principios del yoga, fai-chi, pilares...

YOGA: Amaskera. jarrera mantendu etaben bidez, zorputz eta burua lantzea. Trabajo de cusrpo y mente mediants o
respiracion, postras Mantenidas. .

PILATES: Gorputza erz konzientean lantzeko jarduera da. adimenari gamantzi aske emanez. dcrividad gue mabaja el
cuarpo de una manera conscients, dando mucha importancia al aspecto mantal.

KARATE: Txmauk datorren borroka artea, koordinazioa, azkartasuna... lantzen duena. Arte marcial de origen chino, que
rabaja coordinacion, rapidez...

BOXEO: Aintzinatik praktikatzen den borroka kirola. Deporte de lucha gue se practica desdes la antigua Grecia.

CAPOEIRA: Brasildik datorren borroka eta dantza nahasten ditimen jarduera. Aefividad provindente de Brasil, gue mezcla
al arte marcial v bails.

MUSKULAZIOA edo FITNESS: Kardiobaskular makma edo muskulazio gela erabilizeko aukera. Posibilidad de utilizar
sala de maguinas o cardicbascular.

G.A.P.: Gluteo, abdomunal eta hankak lantzers bideratutake saoak. Sesiones dirigidas a frabajar glhiteos, abdomen y
piernas

FITBALL: Pilota handi baten laguntzaz egiten den jarduera, indama eta malgutasuna lantzeko. detividad gue nabaja la
Juerza y flextbilidad con la ayuda de una gran pelota de goma.












