ADES SALA

LUNES MARTES

9:30-10:30

10:30-11:30

ENTRENAMIENTO +60 ANOS

ESTIRAMIENTOS

19:00 - 19:30
19:30 - 20:00

e . " - . Bar de Verano.
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: Ejercicios fisicos que permiten entrenar los musculos y prepararlos Actividad gratuita Reservas por la App desde

. o A . . . q . Aforo mdximo 14 personas.
para realizar tareas cotidianas con mayor facilidad y sin lesiones. para socios. el dia anterior a las 9:00. ) 4 P .
Mascarilla obligatoria.

Actividad gratuita Reservas por la App desde Bar de Verano.
ESTIRAMIENTOS: Ejercicios que permiten incrementar la flexibilidad y movilidad de las articulaciones. g, , P . PP Aforo maximo 14 personas.
para socios. el dia anterior a las 9:00. . . .
Mascarilla obligatoria.
. . . . S . - . Bar de Verano.
HIT: Entrenamiento de alta intensidad que se caracteriza por la realizacién de sesiones cortas de Actividad gratuita Reservas por la App desde .
. , . Aforo maximo 14 personas.
fuerza buscando el aumento de la masa muscular. para socios. el dia anterior a las 9:00.

Mascarilla obligatoria.

2 . . 2 Bar de Verano.
CORE: Entrenamiento para fortalecer los misculos abdominales, lumbares, de la pelvis, los gliteos y la Actividad gratuita Reservas por la App desde .
. Aforo maximo 14 personas.
musculatura profunda de la columna. para socios. . j .
Mascarilla obligatoria.

el dia anterior a las 9:00.
. . . oy e (T . - . Bar de Verano.
ENTRENAMIENTO +60: Entrenamiento orientado a la mejora de la condicién fisica atendiendo a las Actividad gratuita Reservas por la App desde

] e ~ . P . Aforo maximo 14 personas.
necesidades especificas de las personas mayores de 60 afos. para socios. el dia anterior a las 9:00. . . .
Mascarilla obligatoria.

Bar de Verano.
Aforo maximo 14 personas.
Mascarilla obligatoria.

Socios: 30€ Actividad que requiere inscripcién

BOXEO: Actividad de iniciacion a los conceptos técnicos y preparacion fisica de este deporte. . .,
No socios: 80€ en recepcion



