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Y HORARIO DE CLASES GRUPALES

**Todas las clases de acondicionamiento fisico grupal estan incluidas en su membresia de FFYMCA

5:30-6:30 AM
BodyPump
Kristen

8:10-9:10 AM
BodyPump
Angie

9:15-10:00 AM
Zumba
Rosanna

10:05-11:05 AM
Forever Fit
Joyce

11:15AM-12:15PM
Silver Sneakers
Margret

4:30-5:30 PM
BodyPump
Sara

5:40-6:40 PM
BodyCombat
Nancy

5:45-6:45 PM
Yoga

Flow

Estudio

de

ciclismo
Andrea

5:30-6:15 AM
Total Body
Conditioning
Sara

5:30-6:30 AM
BodyBalance

Deb

Estudio de ciclismo

7:00-7:55 AM
Mix It Up
Missy

8:00-8:50 AM
Yoga

Brianna

Estudio de ciclismo

8:50-9:25 AM
Chair Yoga
Brianna

8:15-9:00 AM
Power Spin

Jenny

Estudio de ciclismo

9:30-10:30 AM
Silver Sneakers
Margret

9:15-10:00 AM
Queenax Training
Diana

Sala de entrenamiento

10:45-11:45 AM

Movement Improvement

Ruben

4:30-5:25 PM
Rhythm in Motion
Nancy

4:30-5:15 PM
Yoga Flow
Brianna

5:30-6:30 PM
BodyCombat
Angie

6:30-7:20 PM
Zumba
Rosanna

AM CLASES
5:30-6:15 AM 5:30-6:15 AM
Queenax Training Spin Bootcamp
Deb Kristen
Sala de entrenamiento Estudio de

ciclismo
6:30-7:30 AM 5:30-6:00 AM
BodyBalance Core and More
Renee Deb
8:10-9:10 AM 6:00-7:00 AM
BodyPump BodyBalance
Angie Deb
9:15-10:00 AM 7:00-7:55 AM
Body Combat Mix It Up
Angie Missy
9:15-10:00 AM 8:00-9:00 AM
Queenax Training Yoga
Diana Brianna
Sala de entrenamiento
10:05-11:05 AM 8:15-9:00 AM
Forever Fit Power Spin
Joyce Jenny

11:15AM-12:15PM
Movement Improvement
Ruben

4:45-5:30 PM
BodyPump Express
Nancy

5:00-6:00 PM
Spin/Core

Deb

Estudio de ciclismo

5:35-6:35 PM
Body Balance
Nancy

Estudio de ciclismo

9:30-10:30 AM
Silver Sneakers
Margret

9:15-10:00 AM
Queenax Training
Diana

Sala de entrenamiento

10:45-11:45 AM

5:30-6:30 AM 7:00-8:00 AM
BodyPump BodyPump
Sarah Renee
7:00-7:55 AM 8:15-9:00 AM
Mix It Up Power Spin
Missy Jenny

Estudio de ciclismo
8:10-9:10 AM 9:15-10:15 AM
BodyPump BodyCombat
Angie Angie

Estudio de ciclismo

9:30-10:20 AM
Silver Sneakers
Cheryl

10:45-11:45 AM
Movement Improvement
Ruben

12:00-12:45 PM
Virtual Spin
Estudio de ciclismo

Movement Improvement

(Boxeo)
Ruben

4:30-5:25 PM
Rhythm in Motion
Nancy

5:30-6:30 PM
Body Pump
Renee

5:15-6:15 PM
Zumba
Ronsanna



DESCRIPCIONES DE CLASES

BodyBalanceTM - Este es un entrenamiento de yoga, Tai Chi y Pilates que desarrolla flexibilidad y fuerza, dejandote centrado
y tranquilo. Ayudara a mejorar la flexibilidad de las articulaciones y el rango de movimiento, aumentar la fuerza del core y
reducir los niveles de estrés. Una nueva clase de BodyBalance se lanza cada 3 meses con nueva musica y coreografia.

BodyCombat - Un programa de entrenamiento de alta energia inspirado en artes marciales sin contacto, creado por Les Mills,
donde golpeas y pateas en tu camino hacia la buena forma fisica, inspirandose en varias disciplinas de artes marciales como
karate, taekwondo, boxeo, Muay Thai, Capoeira y Kung Fu.

BodyPumpTM - jBienvenido a la clase original de barra que fortalece todo tu cuerpo! Este entrenamiento de 60 minutos
desafia todos tus grupos musculares principales utilizando los mejores ejercicios de sala de pesas como sentadillas, presiones,
levantamientos y curl. jBuena musica, instructores increibles y tu eleccion de peso te inspiran a obtener los resultados que
buscas, y rapido!

Les Mills Core - Ejercitando tu core y los musculos alrededor de tu core durante 30 minutos. Trabajaras con tubos de
resistencia y placas de peso, asi como ejercicios con el peso corporal como abdominales y plancha. Esto incluira algunos
ejercicios de cadera, gluteos y parte baja de la espalda.

Power Spin - jPreparate en interiores! jTransforma la forma en que te ves y sientes con este entrenamiento cardiovascular
quemagrasa de cuerpo completo! Subiras, trotaras, haras sprints y fortaleceras tu camino hacia un nuevo y mas saludable tu.

Forever Fit - jUna clase disefiada para adultos mayores activos, pero todos los grupos de edad son bienvenidos! Incluye
aerdbicos de bajo impacto, baile y estiramiento. Esta clase ayuda a mantener los musculos y huesos fuertes y aumenta el
equilibrio, la coordinacion y el rango de movimiento.

Movement Improvement - Esta clase esta especificamente disefiada para la poblacién que vive con trastornos neurolégicos,
como esclerosis multiple, Parkinson, artritis reumatoide, etc. Sera un entorno de ejercicio seguro con objetivos de aumentar el
rango de movimiento, mejorar la fuerza y el equilibrio, y socializar con otros para obtener mejores habilidades fisicas y
neuroldgicas.

Mix It Up - Clase de 50 minutos que combina Yoga, Pilates y otros ejercicios para un entrenamiento de cuerpo completo que
nunca es lo mismo dos veces. Utilizando una variedad de equipos, combinamos fuerza del core con equilibrio y flexibilidad para
un entrenamiento total del cuerpo, terminando con estiramiento y relajacion.

Queenax - Un entrenamiento de entrenamiento funcional que combina entrenamiento de fuerza, agilidad, core y pliometria en
un entrenamiento fantastico. Esta clase esta disefiada para personas de todas las capacidades fisicas, con modificaciones y
movimientos alternativos garantizados para que tengas éxito.

Rhythm in Motion - Esta clase de bajo impacto usara baile en linea y otras canciones populares de baile para hacer tu
entrenamiento divertido. Bailar puede mejorar la fuerza y resistencia ademas de reducir el estrés. jLas botas vaqueras son
opcionales!

Silver Sneakers - jDiviértete y muévete al ritmo de la musica a través de una variedad de ejercicios disefiados para
aumentar la fuerza muscular, el rango de movimiento y la actividad para la vida diaria! Se ofrecen pesas de mano, tubos
elasticos con asas y una pelota para resistencia. Se utilizan sillas.

Total Body Conditioning - Mejora tu estado fisico general combinando cardio y entrenamiento de fuerza. La clase se
centrara en trabajar varios grupos musculares simultaneamente, fomentando tanto la fuerza como la resistencia.

Yoga - Esta clase incorpora secuencias simples de movimientos para calentar el cuerpo y movimientos mas lentos para
enfocarse en mejorar la alineacion, fuerza, equilibrio y flexibilidad. Los poses de yoga pueden modificarse segun las
necesidades individuales. No se requiere experiencia previa en yoga.

Zumba - Un programa de acondicionamiento fisico aerdbico que presenta movimientos inspirados en varios estilos de danza
latinoamericana y ejecutados principalmente con musica de baile latinoamericana.

*Pregunta para unirte a nuestro grupo de Facebook del Fremont Family YMCA Y DESCARGA nuestra APP (Daxko-YMCA de
Fremont) para todas las actualizaciones/cancelaciones/motivacion.
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