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AQUAGYM
Astearte eta ostegunetan: 18:30etik 19:15era eta

19:15etik 20:00etara 
Egoera fisikoa hobetu nahi duten helduei zuzendutako jarduera, urak dakartzan abantailak
aprobetxatuz. Indarra, malgutasuna, erresistentzia aerobikoa eta muskulu-tonua hobetzeko lana.
45 minutuko eskolak.

AKASALDUA +65
Astelehen eta Asteazkenetan 10:45etatik 11:30etara eta

Astearte eta Ostegunetan 12.45etatik 13.30etara 
65 urtetik gorako pertsonentzako jarduera, irakaskuntzako igerilekuan, uraren propietateak
aprobetxatuz osasuna hobetzea helburu duena. Hobekuntzak maila fisikoan, sentsorialean eta
emozionalean gertatzen dira. Ez da beharrezkoa igeri egiten jakitea.
45 minutuko eskolak.

ZUMBA
Astearte eta ostegunetan: 19:30etik 20:30era

Publiko guztiari zuzendutako jarduera. Dantza-mugimenduak errutina aerobikoekin konbinatzen
dituen diziplina da. Erritmo latinoak eta amerikarrak erabiltzen dira.
60 minutuko eskolak.

ENTRENAMENDU FUNTZIONALA
Astelehen eta asteazkenetan 19:30etik 20:30era

Entrenatu zirkuituan eta jarri sasoian denbora errekorrean, ariketa funtzionalen eta intentsitate
handiko metodologiaren bidez (HIIT, Tabata...). Ariketa funtzionalak, baloi astunak, barrak,
kettlebellak, functional bag-ak... erabiltzen dira.
45 minutuko eskolak.
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HITT
Astearte eta ostegunetan - 15:30etik 16:15era

Intentsitate handiko tarteen entrenamenduan oinarritzen da jarduera hau. Indar-erresistentzia
entrenamendua da, ariketa anaerobikoak eta aerobikoak konbinatzen baititu. Denbora
laburrean entrenamendu zorrotza egin nahi duten pertsonei zuzendua. Helburua saio
bakoitzean 400 Kcal erretzea izango da. 45 minutuko eskolak.
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