ACTIVITATS D’ALTA INTENSITAT

Sessions amb el suport musical lobjectiu principal de les quals és
millorar el sistema cardiovascular al ritme de la mUsica més actual
i divertida. Indicades per disminuir el percentatge de greix corporal.

o AEROSTYLE: activitat que té com
a objectiu principal millorar el
sistema cardiovascular, mitjan-
cant la combinacié de passos
d'aerobic de diferents estils.
STEP (Graons): combinacié de
passos sobre una plataforma,
que permet la millora del
sistema cardiovascular.

ENERGY CICLING: sessio
d’entrenament cardiovascular
que es realitza en una bicicleta
estatica a ritme trepidant de la
musica més actual. Durant la
sessio pelalejaras, pujaras i
baixaras muntanyes amb la
finalitat d'aconseguir els

objectius d'una forma divertida i
facil. Es una activitat indicada per
reduir el percentatge de greix
corporal.

CARDIOBOX: activitat aerobica
de gran intensitat on es combi-
nen les técniques i fonaments
del "box”, "kickboxing” i arts
marcials.

LATINO: sessi6 aerobica on es
combina el treball cardiovascular
amb l'aprenentatge de balls
llatins i l'acompanyament de
rimes del Carib.

Adrecada a la poblacié que s'inicia en les activitats coreografiades.
Indicada per a principiants i com a progressio d'altres modalitats de
sessions aerobiques amb suport musical.

® TONIFICACIO: exercicis loca-
litzats per millorar el to muscular
dels grans grups musculars com
els pectorals, els dorsals, els
quadriceps.

©G.A.C: activitat muscular intensa

® GAC EXPRESS: entrenament
muscular en 30°. S’exerciten,
mitjancant diferents exercicis,
els glutis, les abdominals i les
cames. Activitat de gran intensitat
per obtenir el maxim benefici en

ACTIVITATS BAIXA INTENSITAT

e PILATES BASIC: activitat que es basa en la unié de cos i ment,
combinant exercicis d’estiraments i enfortidors, per aconseguir un
cos fort, esvelt i estilitzat.

® |I0GA: moviments destinats a estirar i relaxar el cos mitjancant
postures especifiques (asanes), proporcionen equilibri i benestar
personal.

e REEDUCACIO POSTURAL: activitat que consisteix a adoptar una
série de postures d'allargament progressiu i global de les cadenes
musculars.

e EDAT D’OR: sessi6 especialment dissenyada per millorar i mantenir
el nivell de condicio fisica de la gent gran. Ideal per frenar o disminuir
els efectes de l'envelliment, mantenir l'autonomia fisica i divertir-se
en un ambient agradable.

® FIT-BALL: sessié basada en el treball sobre pilotes gegants sobre
les quals es realitzen multiples exercicis per entrenar de forma
efectiva i divertida la resisténcia, flexibilitat, equilibri, forca i coordinacio

ACTIVITATS EN EL MEDI AQUATIC

Sessions en les quals es busca una millora de la condici¢ fisica,
aprofitant els avantatges que ens ofereix el medi aquatic, principalment
la flotacio.

© AQUAGIM: gimnastica aquatica amb musica amb especial atencié
a la prevencié articular i la millora de la salut. S'introduiran aspectes
ladics i treballs col-lectius.

® AQUAFITNESS: gimnastica aquatica de treball cardiovascular i
tonificacié muscular on es realitzen repeticions d'exerciciS guiades
per musiques. S'aprofiten els avantatges relaxants i rehabilitadors
que ofereix l'aigua.

ALTRES SERVEIS

ideal per definir i tonificar els el menor temps possible.
glutis, les abdominals i les ~ L
cames.

o T.B.C [Condicionament total del
cos: combinacié de treball
aerobic i de tonificacié, amb la
utilitzacio de diversos materials.

©ABD POWER: treball muscular
de labdominal i la cintura.

© POWER PUMP activitat destinada
a tonificar i definir la musculatura
de tot el cos a través de la com-
binacié de técniques de muscu-
lacio i d'exercicis fisioterapeutics.

@ NATACIO: cursos de natacid per
nens i persones adultes destinats
a la inicicacié i millora de
l'autonomia i el desplacament al
medi aquatic.

e ENTRENADOR PERSONAL:
sessions particulars destinades
a la iniciacid, perfeccionament o
millora d'aspectes relacionats
amb fitness, activitats dirigides,
natacié o salut, amb un tracte
totalment individualitzat.

® FISIOTERAPIA: servei que pretén
oferir atenci¢ terapeéutica
rehabilitadora als esportistes de
les instal-lacions, per agilitzar el
restabliment de lesportista

lesionat en les millors condicions
possibles.

© DIETETICA | NUTRICIO: servei
d'assessorament nutricional i
control de pes i greix corporal.

® SERVEI D'UVA.: servei de bron-
zejat rapid mitjancant una cabina
vertical. .

e SERVEI D’ESTETICA: servei
orientat al benestar del nostre
cos amb els tractaments
segiients: depilacions per a
homes i dones amb cera i laser,
tractaments facials com
massatge facial, mascares i
pilings.

inici final intensitat sala dilluns dimarts
8.30 9.15 MITJA VP _
8.30 9.15 MITJA 1 TONO EXPRESS
9.15 10.00 MITJA VP _
9.30 10.25 ALTA 1 G.AC . sTeP
9.30 10.25 ALTA 2 ENERGY CYCLING
10.30 11.25 BAIXA  PAVELLS EDAT D'OR GIMNASTICA EDAT D'OR GIMNASTICA
10.30 11.00 e 1 ABD POWER
10.30 11.25 BAA 1 10GA
14.15 15.00 MITJA VP | AQUAFITNESS
14.20 15.15  mmia/ALTA 172 ENERGY CYCLING [ LATINO
15.20 16.15 ALTA 1 | AEROSTYLE | GAC
17.30 18.15  MITJA/BAIXA 1 FIT BALL
18.20 19.15 ALTA 2 ENERGY CYCLING
1820 1915  MITJA/ALTA 1 . st (1B )
1945 2000 MITJA VP [ AquaeyM |
19.20 20.15 ALTA 2 ENERGY CYCLING ENERGY CYCLING
19.20 20.15 ALTA 1 POWER PUMP . seP
19.15 19.45 MITJA GIINESS) ABD POWER
19.45 20.15 MITJA RANESS ABD POWER ABD POWER
2015 2000 miTJA o © AQUAFITNESS
20.20 21.15 ALTA 2 ENERGY CYCLING
2020 2105 MIA/ALTA 1 ( AEROSTYLE | LATNO
21.20 2200  MITIA/BAIXA 1 PILATES BASIC TONIFICACIO
21.20 22.15 BAIXA 1

dimecres
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La instal-lacid es reserva el dret de modificar el nombre de sessions, el contingut i horaris d’aquestes i els técnics que les imparteixen. Els horaris poden ser modificats durant el Nadal, Setmana Santa i
mesos d ‘estiu. L'activitat d'Edat d'Or esta adrecada a persones de més de 65 anys.



