Ciudad Deportiva Valdelasfuentes
Mlﬂg HORARIO DE ACTIVIDADES Ao de

ALCOBENDAS
;‘I’C"I‘; LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

9.00 Aqua Gym Aqua Gym m Aqua Gym Aqua Board Core

BOX outdoor

HIT outdoor rax Tax
9.30

Ciclismo Indoor

Harmony Ritmo Latino Harmony Cardiobox Barre
10.00
Ciclismo Indoor Ciclismo Indoor
10.30 Entrenamiento Acuético m Entrenamiento Acuético m
Ciclismo Indoor Interval training Core Gapp - Bosu Interval training ‘
11.00 Gimnasia Senior Estiramientos Gimnasia Senior Estiramientos Core

11.30 Aqua Gym Suave Aqua Gym Aqua Gym Suave Aqua Gym Aqua Gym Suave

11.45 Core Core

12.00 Estiramientos Estiramientos Estiramientos Estiramientos Estiramientos

Estiramientos Aqua Gym Suave Estiramientos Aqua Gym Suave
12.30
Barre
13.30 Ciclismo Indoor Ciclismo Indoor

HIIT outdoor Barre Gapp - Bosu TRX

14.30 Aerocardio Harmony Cardiobox Ritmo Latino Ciclismo Indoor
| Core | Naucinestios | AquaGym | Natacén esos | Natacion esios |
Ritmo 6 - 8 afios Harmony Ritmo 6 - 8 afios Chiquidxte 4- 6 a.  Chiquidxte 4 - 6 a.
s Circuit training 12-15 afios el )CZ-W I IFWI Circuit training 12-15 afios Barre
BOX outdoor
17.30 Ciclismo Indoor HIIT outdoor
T T T e
18.15 Aerobic Ritmo Latino Interval training Cardiobox Predepxtivos 7 - 9 a.
Ritmo 9 - |1 afios Ritmo 9 - |1 afios
18.30 Ciclismo Indoor HIIT outdoor Ciclismo Indoor Ciclismo Indoor Ciclismo Indoor
Ccocions | —Gwn-son | esrumy | Gusosin | owrumr |
19.15 Estilos Cardiobox Estilos Mix Training Interval training
Estiramientos Core
19.30 Ciclismo Indoor Ciclismo Indoor Ciclismo Indoor Ciclismo Indoor
B T R T
2015 Cardiobox Harmony Ritmo Latino Estilos
Bl e e | mmom | awerc |
Barre BOX outdoor
20.30 Ciclismo Indoor

21.15 Estiramientos Estiramientos

Gimnasio | Gimnasio 2 SLNCECEM  Gimnasiod | Piseina )
Patio G7

Duracién clase: 45 minutos Core/ estiramientos y TRX 30 minutos N. Walking: 50 minutos N. Walking viernes: 90 minutos
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