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HORARI D'ACTIVITATS DIRIGIDES
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FITNESS
TREBALL ENTRENAMENT MUSCULAR
TONO PUMP: programa d'entrenament exclusiu amb barres i discos, executant exercicis de la sala de peses dins
una classe dirigida al ritme de la masica.
TONIFICACIO: combinaci6 de treball dinamic i estatic, dels diferents grups muscular, per a millorar la resisténcia
muscular.
TONO EXPRESS: tens el temps just?, sessié molt efectiva de 30 minuts de durada, on es treballen estaticament
tots els grups musculars.
GAC: 30 minuts de treball localitzat de glutis, abdominals i cames.
CIRCUIT MUSCULAR: sessi6 a la sala de fitness, 30 minuts de treball guiat, amb un grup reduit de 5 persones,
mitjangant les maquines musculars treballarem tot el cos. (cal apuntar-se amb el monitor de la sala).
ABDOMINALS: sessi6 dirigida de 15 minuts de durada, per enfortir la zona mitja del cos.
DE TREBALL D'ENTRENAMENT CARDIOVASCULAR
ESPINNING: tu nomes puja a la bici ... el resultat esta garantit, la intensitat la poses tu, i nosaltres la diversié!
ESPIN EXPRESS: sessié de 30 minuts d’espinning,on tu decideixes la intensitat a la que vols treballar. Recomanat
si vols iniciar-te en l'activitat.
SUPER ESPINNING: 90 minuts de durada: 75 minuts despinning, abdominals i uns estiraments. Classe per aprendre
amillorar la pedalada, per a aprendre a fer servir el pulsdmetre, noves tendéncies... i moltes mes sorpreses....cada
dia una experiéncia diferent i innovadora!
CIRCUIT CARDIOVASCULAR: sessi6 a la sala de fitness, 30 minuts de treball guiat, amb un grup reduit de 5
persones, mitjangant les maquines de cardio treballarem el sistema cardiovascular, millorant la resisténcia. (cal apuntar-
se amb el monitor de la sala).
COMBINACIO DE TREBALL CARDIOVASCULAR | MUSCULAR
GLIDING: la novetat de la temporada. Treball d’alta intensitat, efectiu i segur, sense cap impacte. Mitjangant uns discos
lliscants farem un treball cardiovascular i tonificarem tota la musculatura, activant sobretot la musculatura interna del
centre del cos, encarregada de |” estabilitat corporal.
Prova una nova sensaci6!
TBC: classe molt completa de mitja-alta intensitat; es treballa amb intervals d’exercici cardiovascular (ajudant a
cremar els greixos) combinat amb I'exercici muscular (ajudant a tonificar la musculatura).
FIT BOSU: material inestable que a traves d’un treball cardiovascular i muscular, enfortim I'abdomen i I'esquena,
responsables de : I'equilibri, la postura i els moviments basics de la vida quotidiana. Intensitat mitja-alta.
GLOBAL: condicionament fisic general, d'alta intensitat. Correr, salts, exercicis de forca, equilibri... tot un repte, perqué
estiguis en forma!
STEP GAC:intensitat mitja, treball localitzat de cames, glutis i abdominals, utilitzant |’step com a base per incrementar
la intensitat.
AERO GAC: combina el treball cardiovascular, mobilitzant tren inferior, amb el treball localitzat de cames, glutis i
abdominals.
TREBALL COREOGRAFIC
STEPS: diferents i divertides coreografies, al ritme de la masica, utilitzant passos varis per a arribar a fer un treball
cardiovascular.
RITMES LLATINS: barreja de salsa, mambo,cumbia, cha cha cha....una classe realment divertida, on el treball
cardiovascular esta assegurat.
COS | MENT
BODY SENSE: activitat suau que desenvolupa la percepci6 sensorial com una via d’activacié de la *“ intel.ligéncia
cos/ment”: -Ampliant la gamma de moviments

-Millorant la qualitat dels moviments

-Desenvolupant la memaoria motriu

-Fent un treball de cos/consciéncia
GIM SUAU activitat aerobica suau combinada amb técniques d’estiraments, mobilitat articular i estabilitat corporal.
IOGA: per integrar el treball global del cos, respiracié i ment.Técniques de relaxacié i coneixement interior.
TAI-TXIi: 60°d"exercici integral per assolir |"equilibri cos-ment.
MAT PILATES: metode d’exercici i moviment fisic dissenyat per estirar, enfortir i equilibrar el cos mitjangant el
treball integrat de les cadenes musculars amb el control de la respiracié. Una forma diferent de modelar el teu cos,
amb la técnica de moda. (per alumnes que hagin fet el curs d’iniciacié al Pilates: monografic).
ESTIRAMENTS: 30 minuts d’exercicis de flexibilitat, per estirar la musculatura en general, i millorar la mobilitat
articular. Adequat per a tot tipus de public: després d’un llarg entrenament, recomanacié medica, com a activitat fisica
suau....
ENTRENAMENT PERSONAL
PILATES REFORMER:ara tens el teu Entrenador Personal per a treballar amb el Reformer (magquina de Pilates),
aconsellada per a tots el publics, gracies als seus beneficis, ajuda a tenir un bo to muscular, elasticitat, prevé i rehabilita
lesions, elimina el stress i les tensions musculars, aportant vitalitat i forca. També recomanat per a esportistes dalt
rendiment. El resultat esta garantit! (contracta el servei a recepci)
ENTRENADOR PERSONAL: Farem que el teu objectiu sigui el nostre: rehabilitacio, preparacié proves acceés,
perdre pes, guanyar massa muscular,definicié muscular, preparacié per competicions atletiques..... Tenim el teu Entrenador
Personal que tajudara a aconseguir la teva meta! (contracta el servei a recepcid)

ACTIVITATS DIRIGIDES EN EL MEDI AQUATIC
ADULTS :Activitat dirigida per a persones a partir dels 14 anys, d
i perfeccionament de les habilitats aquatiques.

GENT GRAN: Activitats de recreacié i relaxacié en el medi aquatic, destinades a persones majors de 65 anys,amb
I'objectiu de potencia la seva mobilitat articular.

INFANTILS: Classes dirigides a nens a partir dels 3 anys, destinades a la iniciacié, manteniment i perfeccionament
de les habilitats aquatiques.

NADONS: Descobriment del medi aquatic a partir d’activitats ludico-recreatives, destinades a nadons a partir dels
4 mesos.

CURSETS PARTICULARS: Triat I'horari, objectiu i nombre de sessions. Nosaltres hi posem el monitor.
ENTRENAMENTS PERSONALITZATS: Farem que el teu objectiu sigui el nostre. Tenim el teu entrenador
personal que t'ajudara a aconseguir-ho.

ACTIVITATS SALUT EN EL MEDI AQUATIC

TERAPIA: Recuperacié i rehabilitacié de lesions a partir d'activitats dirigides en el medi aquatic.

PREPART: Activitat destinada a mantenir un estat fisic optim en la dona durant el periode de I'embaras.

ala r iment

ACTIVITATS COMBINADES

AIGUAGYM: Activitat dirigida al treball de coordinaci, flexibilitat, equilibri, .. utilitzant la resisténcia que ens ofereix
I'aigua.

AIGUAPOWER: Conjunt d'activitats dirigides en el medi aquatic per millorar la resisténcia, forca general, mobilitat
articular,... destinades a la millora i manteniment de la condicio fisica general (aiguarunning, aiguagym, ...)
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