DESCRIPCIO DELS SERVEIS

BODY PUMP

Sessié d'exercici fisic dirigit utilitzant pesos. Es
basa en moviments molt senzills realitzats al ritme
de la musica i que no necessita un alt nivell de
coordinacié. BODY PUMP incrementa la
resisténcia i la forgca muscular, provoca canvis
favorables en la composicié corporal, redueix el
percentatge de greix i augmenta la massa
muscular.

BODY STEP

Sessié de treball molt complet a nivell
cardiovascular. Una excitant combinacié entre
una senzilla i efectiva coreografia de moviments
atlétics i potents.

SPINNING (CICLISME INDOOR)

El ciclisme indoor és una forma de practicar
exercici de baix impacte realizat amb bicicletes
estatiques, seguint les instruccions del professor
que comanda el “gran grup”.

Es un entrenament intens que permet cremar
moltes calories, posar a prova el sistema
cardiovascular i la forga resisténcia muscular de
totel cos.

CROSS TRAINING

Sessié molt variada en la qual es treballen totes
les qualitats fisiques a través de la utilitzacié de
técniques i materials molt diversos.

AERO-STEPS

Sessid aerobica de baix impacte en la qual
s’utilitzen steps. Inclou exercicis d’abdominals i
estiraments.

AERO-LLATINS

Sessié aerobica de baix impacte en la qual es
realitzen exercicis i coerografies i es combinen
ritmes llatins (salsa, cha-cha-cha, samba,...)

T.B.C.

Total Body Conditioning, és un meétode
d’entrenament per la millora de la condicié fisica
cardiovascular i muscular. Per a tot tipus
d’alumnes.

MUSCULACIO

Programes individualitzats d’exercicis destinats a
la millora del to muscular.

SENIORS
Sessi6 destinada a persones de totes les edats
que desitgin mantenir una bona condicio fisica
general i incrementar, aixi, el seu nivell de
benestar fisic i la seva qualitat de vida. Es
realitzen exercicis de mobilitat articular en general

i estiraments. |

EDUCACIO FISICA BASE 4 6 anvs)

Es realitzen exercicis destinats a la millora de les
qualitats fisiques basiques, en funcié de I'edat
dels nens. Es realitza, principalment en forma de
jocs ja que resulta més motivant i divertit.
Recomanat peranensinenesde 3a6anysenel |
primer nivell i de 7 a 12 anys en un segon nivell.

DIVER-FIT 1

Es realitzen exercicis destinats a la millora de les
qualitats fisiques basiques i les habilitats motrius
basiques, tot introduint elements de I'aerobic, el |
funky, la gimnastica artistica esportiva i ritmica, la |
dansailes acrobacies en general. Recomanatper |
a nens i nenes de 5/6 anys a 10 anys
aproximadament, I'infantil, i de 10 a 14/15 anys, el |
juvenil.

GIMNASTIQUES SUAUS

Sistema d'exercicis basat en técniques
occidentals de control postural com el Body
Balang i Pilates i técniques orientals com el loga i
el Tai-chi. Indicat per reduir és-tres fisic i psiquic,
alleujar dolors musculars i aconseguir un
benestar general.

BODY COMBATS |

cardiovascular, utilitzant
bragos provinents

Sessid de treball
moviments de cames i
d'esports de lluita
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AERO-LLATINS
AERO-STEPS
AEROBIC
SPINNING (CICLISME INDOOR)
BODY PUMP
BODY STEP
TBC
CROSS TRAINING
SENIORS (+ 50 ANYS)
MUSCULACIO
PSICOMOTRICITAT
FITNESS INFANTIL I JUVENIL B
BALLS DE SALO
SAUNA
GIMNASTIQUES SUAUS
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horari: dilluns a divendres de 7'30

h. a 2230 h.




DIVER-FIT . ceNTREDEFITNESS . DIVER-FIT . ceNTREDEFITNESS . DIVER-FIT

HORARI D'ACTIVITATS

DILLUNS AERO i CROSS CROSS
LLATINS SENIORS | rRAINING | TRAINING BODY PUMP
DIMARTS : CROSS CROSS soov | BODY
SENIORS TRAINING | TRAINING GIM SUAUS | cousars | steps
DIMECRES CROSS AERO
TRAINING GIM SUAUS STEPS
5 15.30 2 16.: 30 a 20.3
DIJOUS - CROSS AERO AERO
SEIe TRAINING STEPS LLATINS TG
DIVENDRES AERO CROSS
STEPS TRAINING | BODY PUMP

FRANJA MATI

FRANJA MIGDIA

FRANJA TARDA / NIT

- ACTIVITATS INFANTILS




