HORARI D'ACTIVITATS DIRIGIDES

DILLUNS DIMARTS
Sala 1 6?GA(: Group-Training
09.30-10.20 h Ciclo-Indoor
Sala 2 a6
Hipopressius
10.30-11.00h = Sala3 %
B-Pump
Sala 1 a6
1515-16.05h Ciclo-Indoor
Sala 2 e6
Aiguagim
16.00-16.45h Piscina
Hipopressius
1715-17.45h = Sala1 %5
Tono Tono
18.00-1850h Sala 1 66 [7Y5)
Ciclo-Indoor
18.00-19.30h  Sala 2 15Y515)
Aiguagim
19.00-19.45h Piscina e
Just Pump B-Combat
Sala 1 a6 (5Y5]
19.00-1950h —
Sala 2
Super-Training
20.00-2050h = Salai

DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
Aero-Dance Group-Training TBC
a6 515
Ciclo-Indoor Ciclo-Indoor
aa6 a6a6
Hipopressius
B-Pump
a6
Ciclo-Indoor Ciclo-Indoor
666 066
Aiguagim
(5]
Hipopressius
Just Pump Tono
a6 66
Ciclo-Indoor Ciclo-Indoor XL
6066 066
Aiguagim
5
Tono
66
Ciclo-Indoor
666

Super-Training

TRIMESTRALS

15.15-16.05h = Sala1

15.15-16.45h  Salaloga

18.00-1850h  Sala3
19.00-1950h  Sala3
Sala 1
20.00 - 20.50 h
Sala 3

ACTIVITATS

loga

Pilates
a6
Pilates
a6
Zum-Badia
aaae
Pilates

Totes les activitats estan subjectes a modificacions.
Sala 1: Sala polivalent;
Sala 2: Sala Ciclo Indoor; Sala 3: Sala loga

loga

Pilates
a6
Pilates

Zum-Badia

Pilates

e

Indicador de la intensitat cardiaca de I'activitat

Baixa €&

Mitia € € @ Alta

AERODANCE

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. (*)

GAC
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
Sessi6 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 |a tonificacic.
Alternatiu a la musculacid. (*)

PILATES

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. (¥)

ZUM- BADIA

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.
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