UN RECORREGUT D'EXERCICIS VARIATS QUE ES REALITZEN EN DIFERENTS ESTACIONS. TREBALLAREM TOT EL COS
D MANERA INTENSIVA, ALTERNANT ENTRE EXERGICIS DE RESISTENCIA | FORGA. ES UNA AGTIVITAT IDEAL PER MILLORAR
LA GONDIGIG FISIGA GLOBAL | AUGMENTAR LA FORGA MUSGULAR.

UNA SESSI0 DINAMIGA QUE COMBINA EXERGICIS DE FORGA, FLEXIBILITAT, EQUILIBRI 1 COOR-
DINAGIO. UTILITZAREM PES GORPORAL, KETTLEBELLS, TRX I ALTRES ACGESSORIS PER MILLORAR LA CONDICIO FISIGA
FUNGIONAL. L'OBJECTIU ES PREPARAR EL GOS PER A LES AGTIVITATS DE LA VIDA QUOTIDIANA | PREVENIR LESIONS.

EXERGICIS AEROBICS | CARDIOVASCULARS QUE ES REALITZEN SOBRE UNA BIGIGLETA ON ES TREBALLA PRINCI-
PALMENT EL TREN SUPERIOR: GAMES | GLUTIS. LA PRINCIPAL FINALITAT ES PERDRE PES I LA TONIFICAGIG DELS MUSCULS.
A MES MILLORAREM LA FORGA | RESISTENGIA.

UNA DIVERTIDA ACTIVITAT D'ENTRENAMENT CARDIOVASCULAR QUE ES REALITZA AMB UNA PLATAFORMA
ELEVADA (STEP). SEGUINT EL RITME DE LA MUSICA, COMBINAREM PASSOS BASICS | COREOGRAFIES DINAMIQUES PER

ACONSEGUIR UNA MILLORA DE LA RESISTENCIA, LA COORDINACIG 1 LA TONIFIGACIG WUSGULAR. DE LLAGOSTERA

UNA GLASSE PENSADA PER MANTENIR | MILLORAR LA FLEXIBILITAT, LA FORGA | LA MOBILITAT
EN ADULTS DE TOTES LES EDATS. A TRAVES D'EXERCICIS SUAUS | ADAPTATS, TREBALLAREM LA POSTURA, L'EQUILIBRI] LA
COORDINAGIG PER MANTENIR UN COS FORT I SA DURANT TOTA LA VIDA.

UNA AGTIVITAT AEROBICA QUE ES REALITZA CAMINANT AMB BASTONS ESPECIALS DISSEN-ATS PER
APORTAR SUPORT I IMPULS EXTRA. AQUESTA MODALITAT D'EXCURSIG A LAIRE LLIURE GOMBINA L'EXERGIGI GARDIO-
VASCULAR AMB EL TREBALL MUSCULAR DE BRAGOS | ESPATLLES. ES UNA FORMA EXCEL-LENT DE MANTENIR-SE AGTIU |
GAUDIR DE LA NATURA AL MATEIX TEMPS.

SON EXERGICIS QUE AJUDEN A REDUIR LA GINTURA, ENFORTIR EL SOL PELVIG | TAMBE TONIFIGAR L ABDO-
MEN. TONIFIGAREM ELS MUSCULS MITJANGANT DIFERENTS MOVIMENTS DE FORGA 1/0 RESISTENGIA. AJUDEN A ELIMINAR
LA GRASSA | MILLORAR LA FLEXIBILITAT | MOBILITAT, TAMBE AUGMENTA LA RESISTENGIA | REDUEIX EL RISG DE MALATIES.

COMBINAREM DIFERENTS TECNIQUES DE GIMNASIA | 106A. ES UN EXERGIGI DE BAIX IMPACTE ON TREBALLEM DE
MANERA CONSGIENT A TRAVES DE LA RESPIRAGIG PER AUGMENTAR LA FORGA MUSCULAR TINGUENT EL CONTROL MENTAL.

UNA PRACTIGA MIL-LENARIA QUE GOMBINA POSTURES FISIQUES, RESPIRACIO | MEDITACIO PER ACONSEGUIR EQUI-
LIBRI MENTAL I FISIG. MILLORAREM LA FLEXIBILITAT, LA FORGA I LA CONGENTRAGIG MENTRE TROBEM PAU INTERIOR |
RELAXAGIG, A NIVEL BASIC.
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m DILUNS |  DIMARTS |  DIMECRES |  DWOUS |  DIVENDRES
i CARDIO | i CARDIO | | CARDID
100-6:00 | BAC G0\ acnomcistes | GELO BAC
8:00- 9:00 CIRCUIT HIPOS | TONO MARXA NORDICA HIPOSITONG |  MARNANORDIGA
" ENTRENAMENT | GIMNASTIGA | " GINNASTICA | ENTRENAMENT
5:00-10:00 o L L R I .1 1 i T T1
15:00-16:00 YT RN . G . PILATES // CORE
s T AT R i
16:00 - 17:00 g BAC g . AEROBICI STEPS | g GIGLO
" ENTRENAMENT | " ENTRENAMENT |
TE00-16:00 | T . FUNGIONAL ;
.o | " ENTRENAMENT | " ENTRENAMENT | PILATES
16:00-13:00 | . FUNCIONAL | . FUNCIONAL | CORE
0 oo | CARDIO | | | " ENTRENAMENT
19:00-20:00 [N sy N CIRCUIT - HeosiToN CIRCUIT ]
20:00-2100 | GICLO i i GICLO i i
MATRIGULA 126 ABONAMENT TARIFA ADULT - NAT33" (o€ 254 60 anYS) 23 6/MES
ABONAMENT TARIFA JOVE (o 141 24 anvs) 23€/WES  ABONAMENT TARIFA GENT GRAN - NAT33" 4 ARTIR 0 60 nYS) 14 €/MES
ABONAMENT TARIFA ADULT (ok 25 A 60 ANYS) 27 6/MES
ABONAMENT TARIFA GENT GRAN (1 PARTIR DE 60 ANYS) 16 €/MES

* Podran acollir-se a I tarifa NAT33, els usuaris/es que disposin del carnet/certificat de familia nombrosa, els usuaris que es trohin en

ABONAMENT TARIFA JOVE - NAT33* (DE 14 A 24 ANYS) 20 €/ MES situacid d'atur o o els usuaris que tinguin reconegut un 33% o superior de discapacitat, sempre amb el corresponent certificat acreditatiu.




