ALWAYS Q SEDE GUATEMALA

GYM

Guatemala 4641 - Palermo

Lunes a Viernes de 07 a 23 hs - Sabados de 09 a 21 hs - Feriados de 10 a 13 hs y de 18 a 21 hs

SALON 1

LUNES MARTES |MIERCOLES| JUEVES | VIERNES | SABADO

08.15 Funcional Funcional Funcional

03.15 Pilates Mat Pilates Mat

03.30 Stretching Pilates Mat Stretching

10.30 Ritmos

.08 Dindemico

16.30 Stretching

18.00 Ritmos Stretching
1830 |Yoga Fitness Yoga Fitness Yoga Fitness
19.00 Hiit 30.30

19.30  [sopvcOMBAT| PilatesMat | Stretching | PilatesMat | Stretching

20.30 Ritmos Ritmos




SALON 2

ALWAYS

GYM

Q SEDE GUATEMALA

Guatemala 4641 - Palermo

Lunes a Viernes de 07 a 23 hs - Sabados de 09 a 21 hs - Feriados de 10 a 13 hs y de 18 a 21 hs

LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES VIERNES | SABADO
08.15 Local Local
03.15 Local Local Local
10.15 BODYCOMBAT BODYCOMBAT Local
10.30 BODYPUMP BODYPUMP BODYPUMP
1.30 Stretching
10.30 Local | Stretching Local | Stretching | Local
18.00 BODYPUMP BODYPUMP BODYPUMP
18.19 Local Local BODYPUMP
]9]5 BODYPUMP |BODYCOMBAT| BODYPUMP |BODYCOMBAT
19.30 Hiit 30.30
20.15 Local Local
20.30 Funcional Funcional
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ALWAYS

GYM
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Guatemala 4641 - Palermo

Lunes a Viernes de 07 a 23 hs - Sabados de 09 a 21 hs - Feriados de 10 a 13 hs y de 18 a 21 hs

LUNES MARTES |MIERCOLES | JUEVES VIERNES | SABADO
03.00 Spinning Spinning RPM
09.15 RPM RPM
10.00 Spinning
18.30 Hiit 30.30
13.00 Spinning | Spinning RPM Spinning RPM Spinning
20.00 Spinning | Spinning | Spinning | Spinning | Hiit 30.30
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Lunes a Viernes de 07 a 23 hs - Sabados de 09 a 21 hs - Feriados de 10 a 13 hs y de 18 a 21 hs

BODYCOMBAT - Intensidad: Adaptable - Moderada a Alta

Laclasedeles Millscon mayor can dadde fandticos entodo el mundo.Combinamovimientos de
ArtesMarciales Mixtas y Boxeo con musica energé ca para un entrenamiento integral de mucha
adrenalina.

BODYPUMP - Intensidad: Adaptable - Moderada a Alta

Laclaseoriginal de BarrayDiscos creada por LesMills, querevoluciono elFitness Grupal desde
1995. U lizando los movimientos cldsicos de la sala de musculacion, la can dad de repe ciones por
clases ylatécnica TUT (Time Under Tension) es la clase que genera resultados en empo record.

FH!I'&!QM& Adaptable - Moderada a Alta

Elentrenamientomdselegidoenlosul mosanos.U lizaelmovimientocomobase del ejercicio,
desafiando la
resistencia, la coordinacion y la fuerza. Es una clase grupal de entrenamiento individual donde cada

par cipante puede adaptar la dificultad gracias a las regresiones y las progresiones de cada ejercicio
quegenera resultados en empo record.

HIT 30.30 - Intensidad: Adaptable - Alta

ElEntrenamientolntervalado de Altalntensidad (HIIT-High Intensity Interval Training) combina
bloques de grandes esfuerzos con pausas ac vas. El obje vo es llevar el esfuerzo sico a un extremo
que deja al cuerpo trabajando con los beneficios del

ejercicio incluso por horas luego de haber completado la sesion. La combinacion de Ciclismo de
interior y Entrenamiento Funcional permite iniciar bien arriba por la simplicidad del trabajo en la
bicicleta fija y deja el motor encendido al momento de

pasar al salon y desafiar al cuerpo con la agilidad, dindmica y coordinacion que exigen los
movimientos funcionales.
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LOCAL - Intensidad: Adaptable - Moderada a Alta

La clasedeFitnessGrupalpor excelencia.Desdesusorigenesenlos afios 80’s es la puerta de entrada
a la gimnasia colectiva. Ideal para aprender a ejercitarse, reconocer los grupos musculares
principales y los movimientos bdsicos del ejercicio. Los diferentes elementos y las posibles
combinaciones hacenque sea siempre distinta y entretenida.

PILATES MAT - Intensidad: Ade)lptable - Suave a Moderada

Creado porloseph Pilatesa principiosdel sigloXX,el MétodoPilates planteaunentrenamiento

integral u lizando la mente para controlar el cuerpo, mejorando su tono muscular, equilibrio y
postura. El balance de el esfuerzo y la concentracion lo convierten en una excelente prdc ca holis ca:
Entrena el Cuerpo y Relaja la Mente del estrés co diano.

RITMOS - Intensidad: Adaptable - Moderada

Yasea porconstruccion coreogrdficao interpretacionmusical,bailar es entrenar sin la sensacion de
estar ejercitando. El uso de las dis ntas partes del cuerpo en movimientos desestructurados ac va
las dis ntas fibras musculares. El movimiento con nuo trabaja el sistema cardiovascular. La musica y
el entretenimiento dan la sensacion de relajacion y felicidad!

RPM Intensidad: Adaptable - Moderada a Alta

LesMills,nostraesu versiondel entrenamiento deciclismo deinterior. Tomando como punto de
partidalos terrenos y esfuerzos que simulan al ciclismo de exterior, esta clase pasa por todos ellos en
un trabajo programado en intervalos de picos de esfuerzos y mesetas de recuperacion ac va en
perfecta sincronia con musica mo vadora y energizante!
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SPINNING - Intensidad: Adaptable - Moderada a Alta

Esunade las marcas mds an guas delFitness. Con elformatooriginalde Zonas de Ritmos Cardiaco,
combina los esfuerzos del ciclismo simuldndolos en una bicicleta fija con resistencia regulable. La
simplicidad del movimiento sobre la bicicleta y el alto consumo caldrico lo volvié una ac vidad
popularyla mdselegida en usuarios que prefieren ac vidades fdciles de iden ficar

STRETCHING - Intensidad: Adaptable - Suave

Conelpaso del empo perdemosmovilidad y flexibilidadnaturalmente. El Stretching permite
ampliar la capacidadde movimiento, reducir la tension muscular que genera sensacion de pesadez y
ayuda a la recuperacion muscular a través de la oxigenacion. Sumar al menos una clase de

es ramientosaturu na semanal te aseqgura un entrenamiento mas saludable.

YOGA FITNESS - Intensidad: Adaptable - Suave a Moderada

ElYoga es unaac vidad milenaria queconviene caracteris cas deejercicio, medicas eincluso de

filoso a de vida.Enesta clase, vas a aprender a conectar con tu cuerpo y tu estado mental desde los
diferentes esfuerzos sicos que las ASANAS (posturas) y las VINYASAS (transiciones) proponen y el
trabajo de acomodarlo a tus posibilidades sicas y del dia a dia.

ADAPTABLE: Todas las clases de Always Gym son aptas para participantes de todo tipo de capacidades fisicas. Los
Instructores estan capacitados para presentar opciones y guiar sobre las alternativas para aumentar o reducir el esfuerzo
dentro de cada actividad.

INTENSIDAD:

-SUAVE: Estas actividades pueden ser realizadas en su totalidad sin sentir fatiga o falta aire.

-MODERADA: Podés realizar esta actividad con pequenas sensaciones de fatiga y falta de aire en los momentos mas fuert
la actividad.

-ALTA: Estas actividad se basan en los picos altos de esfuerzos donde sentiras fatiga y falta de aire en varias
oportunidades



