NORMES | RECOMANACIONS

e Per accedir a les activitats dirigides és obligatoria la compra de TABONAMENT

d’activitats a les oficines del Complex Esportiu Municipal. H 0 RA R I S

e Afinal de mes s’haura de fer el pagament de TABONAMENT del mes seguent. Pel que
fa a les ACTIVITATS TRIMESTRALS a final de cada trimestre s’haura de fer el pagament
per continuar el trimestre seguent.

e Esobligatori apuntar-se a la llista d’assisténcia mig hora abans de I'inici de cada

activitat. A cada activitat hi ha un aforament maxim. A C I I V I I A I
e |arealitzacié de qualsevol activitat dirigida sense la compra de TABONAMENT sera

considerada com una FALTA GREU.

e No es permetra entrar a les classes dirigides un cop hagin passat 5 minuts del inici de D I R I G I D E
la classe.

e Esobligatori portar una tovallola petita en totes les activitats.

e Aforament minim de 2 persones per poder realitzar qualsevol activitat.

Temporada 2017 / 2018

e A partir dels 15 anys es podra accedir a les activitats dirigides amb autoritzacié prévia

d’un tutor.
Abonament mensual 12€
Activitat trimestral
45€

(Accés a una activitat trimestral i a 'abonament mensual)

@ EsportsBada Co aC

Complex Esportiu Municipal Amb la col-laboracié de: a EsportsBadia
Av. Via de la Plata, s/n Comac Esports i LLeure
Tel: 93 718 36 54 Tel: 620 88 01 45

esports@badiadelvalles.net www.comacsl.com



HORARI D’ACTIVITATS DIRIGIDES
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Totes les activitats estan subjectes a modificacions.

Sala 1: Sala polivalent; Sala 2: Sala Ciclo Indoor; Sala 3: Sala loga

ACTIVITATS

AERODANCE

Disciplina que combina passos de danses
diverses tal com tango, jazz, salsa, etc.,
combinat amb exercicis d’aerdbic. Es una
practica molt adient per perdre pes. No és
recomanable a persones amb problemes
cardiacs, de genoll, columna o un altre.

AQUAGYM

Sessi¢ aquatica d'intensitat mitja on
predominen els exercicis de tonificacio i
cardiovasculars.

CICLO INDOOR

Sessié de treball sobre una bicicleta amb
diferents ritmes. Inclou estiraments a final de
cada sessio.(*).

GAC
Sessi6 per a tonificar els grups musculars
dels glutis, abdominals i cames(*).

I0GA

Conjunt de tecniques destinades a
aconseguir el control de les funcions vitals,
el domini complet del cos i la unitat amb
I'esséncia de la persona. Treballa la unié
cos, ment i respiracio.

JUST PUMP / B-PUMP

Es una sessi6 muscular amb peses.
Indicada per a persones amb un bon
nivell fisic que millorar de forma rapida la
tonificacié. Alternatiu a la musculacié (*)

(*) Totes aquestes classes inclouen
exercicis d’estiraments.

PILATES

Es una técnica d’entrenament fisic i mental.
Es tracta el cos i la ment com una unitat i es
busca I'harmonia i I'equilibri muscular. La
base del metode és actuar sobre el “centre
d’energia”, que és la circumferéncia del
tronc inferior (abdominals, lumbars, musculs
dels malucs i glutis). (*)

SUPER-TRAINING

Sessi¢ d'intensitat alta on es treballen
diferents metodes d’entrenament amb
I'objectiu de millorar la condicio fisica.

TBC
Programa d’entrenament muscular per a un
condicionament total del cos.(*)

TONO

Sessio en que es treballa el cos en general
amb exercicis especifics i localitzats de
tonificacié muscular.(*)

ZUM- BADIA

Es una disciplina fisica d’origen colombia,
caracteritzada pel seu aspecte ludic,
I'activitat es basa en musica i ritmes
llatinoamericans com la salsa, bachata,
samba, flamenc, reggaeton, merengue,
cumbia i mambo, combinats amb rutines de
gimnastica aerobica.

Contraindicat per: Totes aquelles
persones que pateixin malalties invalidants
o cardiovasculars, aixi com dolencies
musculars , ossies i/o articulars.
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