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S’acosta Nadal!

Aquesta temporada, el Reset Gym acumula una
COS GLOBAL assisténcia record a gairebé totes les classes. Molt bé!
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COS GLOBAL

Tal i com ens heu demanat, hem apostat per
obrir noves classes de ioga. Volem explicar-vos la

diferencia entre Kundalini loga i Hatha ioga:

18.00 VINE A BALLAR

TONO-BARRA
PILATES

El Kundalini loga treballa sobre el cos i la ment.
Combina “asanes” o postures de ioga, respiracio
(pranayama), relaxacio i meditacio, i utilitza el cant de
P “mantres” o sons sagrats en la meditacio. Cada classe
> HATHA IOGA és diferent i a cada una d’elles treballem un aspecte
del cos (sistema nervids, limfatic, digestiu, etc.). Es un

estil de ioga dinamic, pero molt facil de seguir. Resulta
TABATA impossible avorrir-se perqueé cada classe és totalment
diferent de I'anterior.
PILATES El Hatha loga és, probablement, el ioga més conegut
i es pot traduir com ioga fisic. A més de beneficiar la

salut mental, es concentra en les postures corporals
| té gran eficacia preventiva i terapeutica. En la

practica, es combinen postures, exercicis, respiracio,
relaxacio i meditacio. Alguns dels beneficis del
Hatha loga a nivell corporal son una major elasticitat,
equilibri, resisténcia i vitalitat.
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