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AERÓBICA

A Aeróbica é uma variante da ginástica realizada em grupo, com grande ritmo e ao som de música motivante. É reconhecida como uma actividade física rítmica, que utiliza os grandes grupos musculares mantendo uma intensidade adequada por um período prolongado. Chamada também de Ginástica Aeróbica enquadra-se nos conjuntos dos exercícios que buscam a melhoria das condições cardiorespiratórias e circulatórias.
LOCALIZADA

A ginástica Localizada é uma modalidade de cultura corporal de movimento definida por exercícios específicos. Nesta aula, após um aquecimento cardiovascular, a parte localizada é orientada de forma a “trabalhar” todos os grupos musculares. O principal objectivo dos exercícios localizados é melhorar a força e a resistência muscular. Os benefícios da localizada são, entre outros, ajudar a reduzir os riscos de lesões ao realizar as tarefas diárias, ganhar massa muscular magra adequada, tonificar e perder massa gorda localizada.
HIP HOP

Uma variação do Funk tradicional, o Hip Hop foi também inspirado nas danças criadas pelos grupos afro-americanos. É uma aula contagiante, onde ao contrário do que aparenta existe um elevado dispêndio energético. Os exercícios são divertidos e variados eliminando o stress e aumentando a coordenação, equilíbrio, flexibilidade, memória motora e a condição cardiorespiratória.

AEROKOMBAT


O AeroKombat é uma actividade que combina movimentos, socos, chutos e/ou pontapés, joelhadas e deslocamentos derivados de várias actividades consideradas de autodefesa e artes marciais, como o Karaté, o Boxe ou o Kick Boxing entre outros. Este tipo de aulas adquiriu um enorme sucesso devido à grande animação e ao elevado gasto calórica impingido, dada a grande intensidade destas aulas. Para além destes benefícios melhora a coordenação motora, a força, a agilidade e a flexibilidade.
