HORARI D'ACTIVITATS DIRIGIDES

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
S -Traini S _Traini
07.45-0835h Sala1 Yy ‘g'arag 9
'GATC = Group-Training Aero-Dance Group-Training TBC
Sala a6 a6 (515 a6 a6
09.30-1020h Ciclo-Indoor Ciclo-Indoor Ciclo-Indoor
Sala 2 606 666 666
Hipopressius Hipopressius
10.30-11.00h = Sala3 ) e
Sala 1 6. a6
15.15-16.05h Ciclo-Indoor - Ciclo-Indoor - Ciclo-Indoor
Sala 2 66 a6
L. T Aiguagim Aiguagim T
16.00-16.45h Piscina 5 6
1715-17451  Sala 1 Higpressius Hi-popressius
|
17.30-19.00h  Sala 3 &
Sala1 Tono Tono Just Pump Tono -
18.00- 18,50 h o 66 66 66 66
et Sala 2 Ciclo-Indoor Ciclo-Indoor Ciclo-Indoor XL 18h-19.30h
aa aa6 666 a6
19.00-19.45h  Piscina éiggg‘”‘ é“ggg"“
Sala 1 Just Pump B—C;nb;t Ton ;)no'Stgp
19.00-1950h 66 06 @@, @?,
Sala 2 66 23
1900-2030h Sala3 a“’ga 6"’93
2000-2050h  Sala1 GG rYys
TRIMESTRALS
15.15-1605h  Sala1 666 666 zmgg
Fﬁes's Jc;e Fitness Jove Fitness Jove
16.05-16.55h = Sala1
Pilates Pilates
18.00-18.50h = Salad 66 (5Y5)
Z'um-Eadia Zum-Badia Zum-Badia
sala 1 066 066 666
20.00-20.50h Pilates Pilates
Sala 3 66 a6

Totes les activitats estan subjectes a modificacions. Indicador de la intensitat cardiaca de I'activitat

ACTIVITATS

Sala 1: Sala polivalent; . .
Sala 2: Sala Ciclo Indoor; Sala 3: Sala loga e Baixa @@ Mitja 66 At
AERODANCE GAC PILATES ZUM- BADIA

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

AQUAGYM
Sessi6 aquatica d'intensitat mitja on predomi-
nen els exercicis de tonificacid i cardiovasculars.

B-COMBAT

Sessid d'entrenament cardiovascular basat
en moviments d‘arts marcials, on es treballa
a través de coreografies que exerciten bragos,
cames, abdominals i esquena.

CICLO INDOOR

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

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

10GA

Conjunt de técniques 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.

HIPOPRESSIUS
Sessid per a tonificar els grups musculars
abdominals i el sol pelvic.

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 tonificacid.
Alternatiu a la musculacié. (*)

Es una técnica d'entrenament fisic | mental.
Es tracta el cos i la ment com una unitat i

es busca I'harmonia i I'equilibri muscular. La
base del métode és actuar sobre el “centre
d'energia”, que és la circumferéncia del tronc
inferior (abdominals, lumbars, misculs dels
malucs i glutis). (*)

SUPER-TRAINING / GROUP TRAINING
Sessi6 d'intensitat alta on es treballen
diferents métodes d'entrenament amb
I'objectiu de millorar la condicid fisica.

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

TONO

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

Es una disciplina fisica d'origen colombia,
caracteritzada pel seu aspecte lddic, I'activitat
es basa en msica 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 doléncies musculars,
ossies i/o articulars.

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


crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int.Baixa

crucesga
Int.Baixa

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
Int.Baixa

crucesga
Int.Baixa

crucesga
Int.Baixa

crucesga
Int.Baixa

crucesga
Int.Baixa

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int.Baixa

crucesga
Int.Baixa

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
int. mitja

crucesga
int. mitja

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
Int. Alta

crucesga
int. mitja


wod'|SOBWOI MMM

G 1088 029 ‘18l
aina7 | sHods3g oewo)
:9P 010BIOQE|-|00 B| quiy

2eW\0D)

JoU'Sa|[eAjepEIPEGDSLIOdSS 305'SY (lensusw 1UsWBUOQgE,| B | [BJ1ISBWIJ] JEIIAIIOE BUN B S920Y/)
7S 9€ 8L €6 ‘I9L [eJisawil} 1elAOY

u/s ‘ele|d | 8p BIA ‘AY
jediolunpy nipods3 xajdwon 30¢ [eJ1SauWlll | JUsWRUOQY

PN
erpegsiiods] g) 30221 [ensusw Jusweuoqy

"Jo1n} un,p e1Asid gloBZILIoINE quie sapIBLIp S1elAIIOR S8 B JIpaooe eipod s sAue G| sjep Jijed v e

"JE1IAIIOB [0ABs|enb Jezyiieal sopod Jad sauosiad g op WIUjW JUBWEION e

‘SIelIAIlO. S8 $8]0] Us elilad e|oj[eAc) Bun Jeuod 1o1elljqo s e

"9SSE|0 B| 9P 101Ul [9p SInulw G lessed ulbey doo un sapibuip SoSSe|o $o| B JeJjud Bilowlod SO ON e

"NIYD V1TV BUN WOD EPEISPISUOD BISS |NJNVYNOGY.| op BIdwoo el asuss epiBUIP 1BIAIIOE [0ASS[enb ap 010BZ)[esl B e

"WIXeW JUSWeIOfe Un By 1Y 1JIAIOB BPEO / JBlIAIIOB BPEO 9P 101Ul 8P SUBGR BJOY Diw BI10URISISSE,p BIS|| B| B 8s-/ejunde Lo1ebijqo s3 e
uanbes assawl) |9 Jenunuod Jad Juswebed |9 Js) ap eiNBY,S 8J1SouUll]

BPEO 8p [eulj e STYHISINIHL SLYLIAILOY S8l B ) anb jad ‘Juenbes sew [op INJNYNOGY. ep Juswebed [o Jo} op eIney,s sew op [eul} vV e

‘ledioluniy niods3 xs|dwo) [9p SauIlo So| B SIENAIOE,D | NINVYNOGY.| op eldwod el Bloiebi|qo s9 sapiBlIp SIENAIOE So| B JIPSJJE 1o e

SNOIDVNVINOOD3d | SIINHON

HORARIS

ACTIVITATS
DIRIGIDES

FEBRER 2019

6 EsportsBadia

.




	dilluns 1: Super-Training
	dimarts 1: 
	dimecres 1: Super-Training
	dijous 1: 
	divendres 1: 
	dilluns 2: Hipopressius
	dimarts 2: 
	dimecres 2: Hipopressius
	dijous 2: 
	divendres 2: 
	dilluns 3: GAC
	dimarts 3: Group-Training
	dimecres 3: Aero-Dance
	dijous 3: Group-Training
	divendres 3: TBC
	dilluns 4: Ciclo-Indoor
	dimarts 4: 
	dimecres 4: Ciclo-Indoor
	dijous 4: 
	divendres 4: Ciclo-Indoor
	dilluns 5: 
	dimarts 5: B-Pump
	dimecres 5: 
	dijous 5: B-Pump
	divendres 5: 
	dilluns 6: Ciclo-Indoor
	dimarts 6: 
	dimecres 6: Ciclo-Indoor
	dijous 6: 
	divendres 6: Ciclo-Indoor
	dilluns 7: 
	dimarts 7: Aiguagim
	dimecres 7: 
	dijous 7: Aiguagim
	divendres 7: 
	dilluns 9: 
	dimarts 9: Hipopressius
	dimecres 9: 
	dijous 9: Hipopressius
	divendres 9: 
	dilluns 10: 
	dimarts 10: 
	dimecres 10: 
	dijous 10: 
	divendres 10: Ioga
	dilluns 11: Tono
	dimarts 11: Tono
	dimecres 11: Just Pump
	dijous 11: Tono
	dilluns 12: 
	dimarts 12: Ciclo-Indoor
	dimecres 12: 
	dijous 12: Ciclo-Indoor
	divendres 12: Ciclo-Indoor XL 18h-19.30h
	dilluns 14: 
	dimarts 14: Aiguagim
	dimecres 14: 
	dijous 14: Aiguagim
	divendres 14: 
	dilluns 15: Just Pump
	dimarts 15: B-Combat
	dimecres 15: Tono
	dijous 15: Tono-Step
	divendres 15: 
	dilluns 16: 
	dimarts 16: 
	dimecres 16: 
	dijous 16: Ciclo-Indoor
	divendres 16: 
	dilluns 17: Ioga
	dimarts 17: 
	dimecres 17: Ioga
	dijous 17: 
	divendres 17: 
	dilluns 18: Super-Training
	dimarts 18: 
	dimecres 18: Super-Training
	dijous 18: 
	divendres 18: 
	dilluns 1T: Zum-Badia
	dimarts 1T: 
	dimecres 1T: Zum-Badia
	dijous 1T: 
	divendres 1T: Zum-Badia
	dilluns 2T: Fitness Jove
	dimarts 2T: 
	dimecres 2T: Fitness Jove
	dijous 2T: 
	divendres 2T: Fitness Jove
	dilluns 3T: 
	dimarts 3T: Pilates
	dimecres 3T: 
	dijous 3T: Pilates
	divendres 3T: 
	dilluns 4T: 
	dimarts 4T: Zum-Badia
	dimecres 4T: 
	dijous 4T: Zum-Badia
	divendres 4T: Zum-Badia
	dilluns 5T: 
	dimarts 5T: Pilates
	dimecres 5T: 
	dijous 5T: Pilates
	divendres 5T: 
	actividad trimestral: 45,50€
	Abono trimestral: 30€
	abono mensual: 12,20€
	Mes i any: FEBRER 2019


