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PROGRAMA D'ACTIVITATS DIRIGIDES
Vigent a partir del 28 de setembre de 2015

HORA  HORA

13:45  14:40 1
13:45 14:30 3
13:45 14:40 ext

TBC

CICLISME INDOOR CICLISME INDOOR
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08:15  09:10 1 PILATES

08:15  09:00 3 CICLISME INDOOR

08:15  09:10 ext

08:15  09:00 P AQUA GIM AQUA CIRCUIT

09:00  09:15 2 ABDOMINALS ENT. FUNCIONAL

09:15  10:00 GENT GRAN

09:15  10:00 P AQUA GIM FITNESS AQUATIC

09:30  10:25 ext

09:30  10:15 3 CICLISME INDOOR

09:45  10:40 1 STEP BODY TONO PILATES

10:15  11:00 P AQUA CIRCUIT AQUA GIM

11:00  11:15 2 ENT. FUNCIONAL ABDOMINALS ABDOMINALS
| CICLISME INDOOR |
| aquacim |
| ABDOMINALS |
| woutE |

15:15  16:10 1 STEP PILATES

15:15  16:00 3 CICLISME INDOOR CICLISME INDOOR
15:15  16:00 P AQUA GIM FITNESS AQUATIC AQUA GIM
16:15  16:30 2 ABDOMINALS ABDOMINALS
17:15  18:10 1 BODY TONO TBC MOU-TE

17:15  18:10 ext

17:30  18:15 3 CICLISME INDOOR

18:15  19:10 1 MOU-TE PILATES
18:30 1845 2 ABDOMINALS
18:30  19:15 3 CICLISME INDOOR
18:30  19:15 P AQUA GIM
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Nota: La direccio del centre podra, quan ho consideri necessari o per causes alienes al centre, modificar el nombre de
sessions, el seu contingut, I’horari i el personal técnic que les imparteix. Una sessié podra no ser impartida per
impossibilitat de substitucid, o per qualsevol rad aliena.
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Les nostres activitats

O
15 vernedes

1ona esportiva municipal

Sessio intensiva de 15 minuts on es realitzen exercicis especifics per treballar tota la musculatura abdominal, tant profunda com superficial.

AQUA CIRCUIT

Activitat aquatica dirigida amb suport musical que té per objectiu I'entrenament cardiovascular i la millora de les qualitats fisiques basiques
treballant per estacions.

AQUA GIM

Activitat aquatica dirigida amb suport musical orientada a I'entrenament cardiovascular i a la millora de les qualitats fisiques basiques.

AQUA FITNESS

Activitat dirigida a I’aigua amb suport musical que té per objectiu combinar exercicis cardiovasculars i de tonificacié dels principals grups musculars.

Activitat dirigida amb suport musical que té com a objectiu tonificar els principals grups musculars del cos mitjangant I'is de discos i barres. Ideal per
aquelles persones que busquen millorar la forga i la resisténcia.

CICLISME INDOOR

Activitat dirigida que té per objectiu I'entrenament cardiovascular. Es realitza sobre una bicicleta estatica seguint el ritme de la musica.

ENTRENAMENT FUNCIONAL

Sessid intensiva de 15 minuts on es realitzen exercicis per treballar tota la musculatura del cos de forma integral. Milloraras la teva F-R, velocitat,
poténcia, agilitat, mobilitat, estabilitat, capacitat de reaccio, coordinacio i equilibri.

Activitat enfocada especificament a tonificar els glutis, els abdominals i la musculatura de les cames juntament amb exercicis d'estiraments durant la
segona meitat de la sessid.

Activitat dirigida adrecada a les persones d'edat avangada amb I'objectiu de tonificar de forma general la musculatura corporal.

Activitat dirigida orientada a I'entrenament de la forga i la resistencia. Es treballa amb intervals de temps alternant exercicis de forga amb exercicis
cardiovasculars.

Activitat dirigida focalitzada a relaxar el cos i la ment on s'alternen exercicis de mobilitat articular, tai-txi, gimnastiques suaus i estiraments. Es
finalitza la sessi6 amb exercicis de meditacid.

MOU-TE

Activitat dirigida coreografiada que té com a objectiu entrenar la resisténcia aerobica mitjangant el ball.
PILATES

Activitat dirigida enfocada a enfortir la musculatura estabilitzadora del cos mitjangant exercicis especifics del métode Pilates.

Activitat dirigida per un monitor esportiu on treballarem técnica de carrera a I'aire lliure i entrenarem per a poder realitzar curses populars de poca
distancia. Nivell iniciacid.

Activitat dirigida per un monitor esportiu on treballarem técnica de carrera a 'aire lliure i entrenarem per a poder realitzar curses populars de mitja -
llarga distancia. Nivell avancat.

STEP

Activitat dirigida coreografiada orientada a I'entrenament de la resisténcia aerobica utilitzant un step.

TBC

Activitat dirigida amb suport musical que té com a objectiu tonificar els principals grups musculars del cos mitjangant I's de tot tipus de material
esportiu com ara gomes, barres, manuelles, cordes, etc.

Activitat dirigida per un monitor esportiu on treballarem la técnica de carrera a I'aire lliure per terrenys irregulars, muntanyosos i senders.
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