Grupo minimo de 8 personas
A.D.JUFE YOGA Y PILATES

YOGA Y PILATES
maX |Stas

La actividad de yoga y pilates combina dos disciplinas complementarias que
contribuyen al bienestar fisico y emocional.

A través de ejercicios adaptados a todos los niveles, se trabajan aspectos
fundamentales como la fuerza, la flexibilidad, el equilibrio, la coordinaciény la
conciencia corporal.

Por un lado, el yoga incorpora posturas, técnicas de respiracion y ejercicios de
relajacion que favorecen la concentracion, la gestidon del estrés y el equilibrio
emocional. Por otro, el pilates fortalece la musculatura profunda, mejora la
postura y ayuda a prevenir molestias derivadas de las actividades cotidianas,
promoviendo una mayor estabilidad y control corporal.

Pilates y Yoga Indumentaria
Comienzo de la actividad 15/09/2026 Ropa cémoda: Pantaldn corto,
2 dias por semana 5 cutotas de 65€ camiseta deportiva, mallas, etc.

Pilates

Profesores y profesoras Lugar

Martes 13:30 a 14:20 Sala de interioridad

Yoga . .

Profesores y profesoras Los personas nuevas tienen un periodo de prueba
Jueves 13:30 a 14:20 de dos semanas sin compromiso.

Las personas que quieran causar baja tendrdn que
comunicarlo 25 dias antes del vencimiento del
recibo al mail jufe@adjufe.es

Fechas de recibos

1° recibo 20 de octubre
2° recibo 10 de diciembre FORM“LARIO
3° recibo 10 de febrero DE INSCRIPCION N
4° recibo 10 de abiril
5° recibo 10 de mayo

Profesora titulada: Ana Frago

iSiguenos en nuestras redes sociales para no perderte nada! @a.d,jufe ® Asociacién Deportiva JUFE
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