
Actividad Definición

AEROZUMBA

Actividad física en la que el baile está presente como elemento principal mediante coreografías que enlazan 
movimientos actuales y latinos. Pretendemos mejorar la coordinación, sentido del ritmo y el control corporal a 
través de la música.

BODY FIT 

Actividad aeróbica y de trabajo muscular donde los ejercicios se realizan con una barra con pesas ligeras al ritmo de 
la música. Los objetivos principales son: el alto consumo de calorías y el aumento de la fuerza muscular de una 
manera divertida y grupal.

DEFINICIÓN DE LAS ACTIVIDADES DE  COMBIFITNESS  

CARDIO BOX
Actividad divertida, dinámica e intensa. En la cual practicarás los golpeos tradicionales de deportes de combate, pero 
sin contacto alguno. Siempre acompañada de música. Existiendo 2 modalidades: con saco y al aire.

CARDIOTONIC

Actividad enfocada al desarrollo de la fuerza, resistencia y flexibilidad del cuerpo combinando ejercicios resistidos y 
cardiovasculares. Acompañada de música en todo momento y orientada a mejorar la condición física y la 
coordinación motriz. No es necesaria experiencia previa.

CIRCUIT FIT
Actividad que combina ejercicios cardiovasculares y de tonificación utilizando para ello una metodología basada en 
los circuitos.

CORE

Actividad dirigida en la que el objetivo principal es trabajar la parte central del cuerpo, (abdomen, y lumbar) para 
intentar prevenir lesiones y malas posturas. La palabra CORE, hace referencia a núcleo. El núcleo de nuestro cuerpo 
es toda la musculatura de abdomen y lumbar, que proporcionan equilibrio, estabilidad y fuerza a nuestra rutina 
diaria. 

La actividad "Cross" es un tipo de entrenamiento funcional que utiliza movimientos naturales del cuerpo, como 

CROSS

La actividad "Cross" es un tipo de entrenamiento funcional que utiliza movimientos naturales del cuerpo, como 
saltar, levantar, traccionar y empujar, para desarrollar una condición física integral. Se enfoca en la mejora de la 
fuerza y resistencia, así como, la coordinación y agilidad. Se caracteriza por su alta intensidad y la variedad de 
ejercicios, que se adaptan a las capacidades individuales de cada participante.

FLY TRANING

Actividad de entrenamiento físico que utiliza ejercicios que aprovechan la suspensión y el peso corporal para mejorar 
la movilidad, la agilidad, la fuerza funcional y la salud cardiovascular. Las sesiones son completamente adaptables a 
las condiciones físicas de cada individuo, permitiendo una progresión segura y efectiva. Este tipo de entrenamiento 
contribuye significativamente a la corrección postural y al mantenimiento de un peso saludable.

FUNCIONAL FIT

Actividad de entrenamiento donde se trabaja de manera global y completa con ejercicios naturales del cuerpo 
humano. Las sesiones se adaptan a las condicioens físicas de cada persona y mejora la movilidad corporal, agilidad, 
salud cardiovascular, corrige la postura y ayuda a mantener el peso.

GAP

La actividad GAP es un tipo de entrenamiento enfocado en fortalecer y tonificar los Glúteos, Abdominales y Piernas. 
Se basa en una serie de ejercicios específicos diseñados para trabajar estas zonas de manera intensa y localizada. Las 
sesiones de GAP suelen incluir una combinación de ejercicios con el propio peso corporal, así como el uso de GAP sesiones de GAP suelen incluir una combinación de ejercicios con el propio peso corporal, así como el uso de 
material adicional como pesas ligeras, bandas elásticas o steps, para aumentar la intensidad y la efectividad del 
entrenamiento.

GLOBAL BALANCE
Actividad que combina el trabajo de cuerpo y mente a partir de ejercicios de pilates, yoga y stretching.

GIMNASIO        
(Iniciación)

Actividad de entrenamiento dirigido en el gimnasio. Se busca con esta disciplina acercar a la persona usuaria a la 
práctica de ejercicio en la sala de fitness. Conocer el uso de la maquinaria (aparatos de cardio y máquinas de fuerza), 
técnica y variedad de ejercicios (pesos libres, guiados y en polea), métodos de entrenamiento .Se fomentará la 
autoconfianza, trabajo en grupo y el disfrute en general dentro del gimnasio municipal, bajo la dirección de un 
tecnico deportivo.

LATINO FIT                  
(Baile Latino) 

Clases divertidas con componentes de salsa, merengue, bachata, cumbia y regueton. A través del baile conseguimos 
mejoras en el sistema cardiorespiratorio, tono muscular, ritmo y coordinación

PILATES              
(Iniciación)

Actividad de iniciación de la persona usuaria que nunca ha hecho pilates. Aprender los ejercicios, posturas y 
respiración básicos en el método Pilates. Disciplina que pretende la mejora y corrección postural, respiración y tono 
de las musculaturas más pequeñas e internas, que ayudan a mantener el cuerpo equilibrado y compensado.
Actividad con base musical en la que el STEP se encuentra como elemento principal y se introducen materiales y 

STEPTONIC

Actividad con base musical en la que el STEP se encuentra como elemento principal y se introducen materiales y 
ejercicios para el desarrollo de la fuerza, resistencia, coordinación y flexibilidad. Con una intensidad media, en la que 
no es necesaria experiencia previa.


