Programa
Alta Intensidad

AEROLATINOS
Actividad aerdbica con mdsica latina, similar a
‘zumba; ‘cuba; etc.

COMBAT
Actividad aerdbica que fusiona lo mejor de las
artes marciales al ritmo de la musica.

FITCROSS

Actividad fisica que encadena diferentes
movimientos de diversas disciplinas. Se trebaja
en circuito con maxima intensidad y recuperacio-

nes cortas.

GIMNASIA INTEGRAL
Actividad predominantemente aerébica, intensa 'y
global.

PUMP

Sesion de acondicionamiento fisico con pesas en
las que predomina el trabajo de fuerza y
resistencia. Todo ello acompanado con musica.

TONIFICACION

Trabajo de tonificacion localizado y complemen-
tado con estiramientos globales.
ENTRENAMIENTO INTERVALICO (HIT)

Actividad en la que se realizan ejercicios de alta
intensidad con descensos breves.
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ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION

GIMNASIA POSTURAL

MARCHA ACTIVA

MARCHA NORDICA

YOGA

MUSCULACION

PREPARACION FISICA "&&*”

El Departamento de Actividad Fisica Salud y Deportes

se reserva el derecho de hacer cambios.




Programa Alta Intensidad

Pabellon José Veral

Gimnasia postural Pabellon José Veral

Grupo A Lunes i miércoles 16:30h Grupo D Martes y jueves 09:30h
Grupo B Lunes i miércoles 18:30h Grupo E Martes y jueves 16:30h Vel ,
Grupo C Lunes i miércoles 20:00h Grupo F Martes y jueves 19:30h Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes
Yoga °J£10f GIM INTEGRAL | AEROLATINOS FITCROSS m COMBAT
Grupo A Lunesy miércoles 10:30h Martes y jueves 18:30h 10:30 PUMP TONIF
Marcha Nérdica 15:: COMBAT | GIMINTEGRAL TONIF | PUMP |
Grupo A Salida desde el José Veral Lunes y miércoles 9:30h
P . 19:00/  TONIF PUMP GIM INTEGRAL
Entrenamiento en suspensién Grupo A Martes y jueves 16:30h PUMP
Marcha activa + Grupo B Martes y jueves 17:30h 19:45 _ EFITCROSS _ FITCROSS _
3 PUMP AEROLATINOS
Casa de la Juventut AU Y o o
Gimnasia postural
GrupoJ Lunesy miércoles 18:00h Grupo L Martes y jueves 17:00h
Grupo K Lunes y miércoles 19:00h Grupo MMartes y jueves 19:00h Casa de la Juventut
Yoga
Grupo J Lunes y miércoles 16:30h Martes y jueves 10:30h Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Maraha Nérdica » , <) PUMP | GIMINTEGRAL TONIF COMBAT | AEROLATINOS
Grupo J Salida desde el Rene Marigil Martes y jueves 19:00h
15:30 TONIF GIM INTEGRAL PUMP COMBAT
Eolidepaitivekduniepallinteiic|Sos /o) AEROLATINOS| COMBAT | GIM INTEGRAL m_
Acceso a Sala de Musculacion
2
Lunes a viernes de 9:30h a 13.30h y de 16:00h a 22.00h oL TONIF
Preparacion fisica Acceso libre a todas las actividades de las dos instalaciones.
Grupo A Lunes, martes y jueves 9:30h Reserva previa en la APP: Reservas Deportes Sagunto

Grupo B Lunes, miércoles y viernes 19:00h



