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Trabalha forca, flexibilidade e postura.
Beneficios: melhora a mobilidade, reforca o core e
previne lesées.

Aula de treino cardiovascular em bicicleta estatica.
Beneficios: aumento do VO, max., elevada queima caldrica e
fortalecimento das pernas.

Treino global que combina forca, resisténcia e trabalho
cardiovascular.

Beneficios: melhora a condicao fisica geral e o equilibrio
corporal.

Aulas coreografadas com exercicios aerobicos.
Beneficios: coordenacao motora, energia e gasto caldrico
elevado.

Treino com barra e pesos ajustaveis.
Beneficios: aumento da forca, tonificacdo muscular e
aceleracao do metabolismo.

Pratica de yoga dinamica para corpo e mente.
Beneficios: maior flexibilidade, equilibrio e reducdo do
stress.

Trabalho localizado em Gluteos, Abdominais e Pernas.
Beneficios: tonificacao muscular e estabilidade corporal.

Treino intervalado de alta intensidade focado na queima de
gordura.

Beneficios: emagrecimento e aumento da resisténcia
cardiovascular.

Exercicios coreografados com step.
Beneficios: coordenacao, trabalho cardiovascular e
tonificacao dos membros inferiores.

Exercicios localizados para grupos musculares
especificos.
Beneficios: tonificacao rapida e eficaz.



