Indoorcycle:

spinning con masica e
imagenes de paisajes

simula la accion de remar,
pero en tierra firme.
Programa aerabico que
beneficia al corazon

Ashtanga Yoga
O power yoga:

entrena la concentracion,
meditacion y masculos
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circuito con elementos

contribuyen a la reduccion
de peso vy ala salud
cardiovascular

favorece el sistema
respiratorio y
cardiovascular,
articulaciones y postura

GRA"DES * Refuerza el sistema inmunoldgico del * El gjercicio fisico en invierno aumenta la
’ organismo facilitando su tarea de quema de calorias hasta un 30% debido al

B E N E I:| C | O S lidiar con virus y bacterias propios de trabajo del cuerpo para mantener la
esta época del ano temperatura y aumentar la sensacion de calor
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Reponer nutrientes a través de Eninvierno es usual el aumento de apetito porque el
bebidas con sales, licuados, jugos de organismo busca asegurar mayor cantidad de calorias para
frutas y comidas con proteinas bajas protegerse del frio. Realizar actividad fisica evita la

en grasas acumulacion de calorias convertida en sobrepeso



