V  Class Descriptions
Al Columbus Family YMCA

ABC (Arms, Back, Core) - Perfect early morning strength workout for your upper body.
Ai Chi - Tai Chi movements in the water

Aqua Mat HIIT - This mat class combines the principles of high-intensity interval training with the resistance of water. This dynamic combination
creates a challenging workout that targets multiple muscle groups and maximizes calorie burn.

Aqua Zumba - Aqua Zumba is a safe, challenging, water-based workout that's cardio-conditioning and body toning.

Aquacise - Tones and sculpts your body with no impact to your joints. This popular water aerobics workout is a swimming blend of cardio and
resistance

Barre - This class incorporates ballet, pilates and yoga concepts. Small isometric movements are used to help develop strength, posture and
flexibility.

Chair Tai Chi - A gentle class that combines slow, flowing movements with deep breathing. Chair Tai Chi is designed to improve balance, flexibility
and relaxation without putting stress on the joints. Perfect for beginners or anyone looking for a calm, low-impact way to stay active.

Enhance Fitness - Older adults and people with arthritis and balance issues are the target group for this program, but anyone with chronic
conditions is welcome to this class. This class focuses on learning movements to improve flexibility, strength, and balance.

Full Body Active Stretch - 15 minute class to focus on full body flexibility.

Group Cycling - Group cycling is an aerobic/anaerobic workout on a stationary bike. A qualified instructor leads the group in a workout designed
for all ages and fitness levels. Please note: if you are NEW to class, please come 10-15 min before class to get set up.

Hard Core HIIT - High intensity interval training the Hard Core way. Class is strength and cardio.
HIIT/Abs - High Intensity Interval Training and Abs

Instructor's Choice - The instructor will pick each time what they would like to teach. Classes may be Line Dancing, Les Mills Core, Muscle Strength
and Sculpt, Pilates, Cardio and Sticks, kickboxing and BodyPump. The monthly schedule is listed on Studio Ones door.

Les Mills BodyPump - Welcome to the original barbell workout that strengthens your entire body. This program challenges all your major muscle
groups by using the best weight room exercises like squats, presses, lifts, and curls.

Les Mills BodyPump Express - Welcome to the original barbell workout that strengthens your entire body. This program challenges all your major
muscle groups by using the best weight room exercises like squats, presses, lifts, and curls.

Les Mills BodyPump/Core - This is a dual class. 30 minutes BodyPump followed by 30 minutes of Les Mills Core.

Les Mills Core - A 30 minute intense core workout. It is designed tighten and tone the abs, oblique's, glutes, back and the sling muscles that
connect the upper body to the lower body. It provides functional strength and assists in injury prevention.

Les Mills GRIT - Les Mills Grit is the next generation of High Intensity Interval Training (HIIT). Combining hard hitting sound tracks and the latest
scientifically tested moves that will push you to your limits. Develop stamina, cardio fitness and build strength.

Light Aerobics - A light exercise class using water weights and water resistant exercises in the warm water pool.

Line Dancing - A choreographed form of dance where participants perform a sequence of steps in unison. Line dancing provides a fun and social
cardiovascular workout that can improve coordination and endurance.

Lower Body Active Stretch - 15 minute class to focus on lower body flexibility.

Muscle Strength/Sculpt - This class works on muscular strength by sculpting and shaping your entire body. You will use a variety of equipment
including hand weights, tubing, stability balls and more.

Pilates - This class focuses on controlled, precise movements and deep breathing to strengthen the core and improve posture, flexibility and overall
strength.

Stretching and Beyond - Stretching is an important component to any exercise program. It enhances relaxation, it increases flexibility, and it is the
body's way of recharging. Class is great for all ages.

Upper Body Active Stretch - 15 minute class to focus on upper body flexibility.

Yoga - In this class, postures are practiced to align, strengthen and promote flexibility in the body. Breathing techniques and relaxation time are
also integrated.

Zumba - Zumba is the fusion of Latin and International music for fitness through body sculpting and dance steps. You do not need dance
experience for the class.
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ABC (Brazos, Espalda, Nucleo) - Entrenamiento de fuerza perfecto temprano en la mafiana para la parte superior del cuerpo.
Ai Chi - Movimientos de Tai Chi en el agua

Aqua Mat HIIT - Esta clase de colchoneta combina los principios del entrenamiento en intervalos de alta intensidad con la resistencia del agua. Esta
combinacién dindmica crea un entrenamiento desafiante que se enfoca en multiples grupos musculares y maximiza la quema de calorias.

Aqua Zumba - Aqua Zumba es un entrenamiento seguro, desafiante y a base de agua que es cardio-acondicionamiento y tonificacién corporal.

Aquacise - Tonifica y esculpe tu cuerpo sin afectar tus articulaciones. Este popular entrenamiento de aerdbicos acuaticos es una mezcla de natacién de
cardio y resistencia

Barre - Esta clase incorpora conceptos de ballet, pilates y yoga. Se utilizan pequefios movimientos isométricos para ayudar a desarrollar la fuerza, la
postura y la flexibilidad.

Tai Chi en silla - Una clase suave que combina movimientos lentos y fluidos con respiracién profunda. El Tai Chi en silla esta diseflado para mejorar el
equilibrio, la flexibilidad y la relajacién sin poner estrés en las articulaciones. Perfecto para principiantes o para cualquier persona que busque una forma
tranquila y de bajo impacto para mantenerse activa.

Enhance Fitness - los adultos mayores y las personas con artritis y problemas de equilibrio son el grupo objetivo de este programa, pero cualquier
persona con afecciones crénicas es bienvenida a esta clase. Esta clase se enfoca en aprender movimientos para mejorar la flexibilidad, la fuerza y el
equilibrio.

Full Body Active Stretch - clase de 15 minutos para centrarse en la flexibilidad de todo el cuerpo.

Group Cycling - El ciclismo en grupo es un entrenamiento aerébico/anaerdbico en una bicicleta estatica. Un instructor calificado dirige al grupo en un
entrenamiento disefiado para todas las edades y niveles de condicidn fisica. Tenga en cuenta: si es NUEVO en la clase, venga 10-15 minutos antes de la
clase para configurarse

Hard Core HIIT - Entrenamiento en intervalos de alta intensidad a la manera Hard Core. La clase es fuerza y cardio.
HIIT/ Abs - Entrenamiento de intervalos de alta intensidad y abdominales

Eleccidon del instructor - el instructor elegira cada vez lo que le gustaria ensefiar. Las clases pueden ser Line Dancing, Les Mills Core, Fuerza Musculary
Escultura, Pilates, Cardio y Sticks, kickboxing y BodyPump. El horario mensual se enumera en la puerta de Studio Ones.

Les Mills BodyPump - Bienvenido al entrenamiento original con barra que fortalece todo tu cuerpo. Este programa desafia todos sus grupos musculares
principales mediante el uso de los mejores ejercicios de sala de pesas como sentadillas, prensas, levantamientos y flexiones.

Les Mills Core - un entrenamiento intenso de 30 minutos. Esta disefiado para tensar y tonificar los abdominales, los oblicuos, los gluteos, la espalda y los
musculos cabestrillo que conectan la parte superior del cuerpo con la parte inferior del cuerpo. Proporciona fuerza funcional y ayuda en la prevencién de
lesiones.

Les Mills GRIT - Les Mills Grit es la préxima generacién de entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT). Combinando bandas sonoras
contundentes y los Ultimos movimientos cientificamente probados que te llevaran al limite. Desarrolle la resistencia, la aptitud cardiovascular y desarrolle
fuerza.

Light Aerobics - una clase de ejercicios ligeros con pesas de agua y ejercicios de resistencia al agua en la piscina de agua tibia.

Baile en linea - una forma de baile coreografiada donde los participantes realizan una secuencia de pasos al unisono. El baile en linea proporciona un
ejercicio cardiovascular divertido y social que puede mejorar la coordinacién y la resistencia.

Lower Body Active Stretch - clase de 15 minutos para centrarse en la flexibilidad de la parte inferior del cuerpo.

Muscle Strength/Sculpt - Esta clase trabaja la fuerza muscular esculpiendo y dando forma a todo su cuerpo. Utilizard una variedad de equipos que
incluyen pesas de mano, tubos, pelotas de estabilidad y mas.

Pilates - Esta clase se centra en movimientos controlados y precisos y en la respiracion profunda para fortalecer el tronco y mejorar la postura, la
flexibilidad y la fuerza general.

Stretching & Beyond - el estiramiento es un componente importante de cualquier programa de ejercicios. Mejora la relajacién, aumenta la flexibilidad y
es la forma en que el cuerpo se recarga. La clase es ideal para todas las edades.

Upper Body Active Stretch - clase de 15 minutos para centrarse en la flexibilidad de la parte superior del cuerpo.

Yoga - En esta clase, se practican posturas para alinear, fortalecer y promover la flexibilidad en el cuerpo. También se integran técnicas de respiraciény
tiempo de relajacion.

Zumba - Zumba es la fusién de musica latina e internacional para el fitness a través de la escultura corporal y los pasos de baile. No necesitas experiencia
en danza para la clase.



