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ACTIVITATS AQUATIQUES

Activitat d'entrenament intervalic
cardiovascular i muscular a l'aigua.
Combina coreografies basiques
d'aerobic i/o step amb tonificacié
muscular global.

Programa aquatic per a persones
grans i/o amb necessitats especials,
on es treballa la millora de la condicié
fisica general i les capacitats
basiques.

AIGUACROSS

Entrenament intervalic d'alta intensitat
que combina el millor del "Cross
Trainning" (entrenament funcional
fora de l'aigua) i la resistencia del
treball al medi aquatic.

lACTIVITATS FITNESS

Sessions d'entrenament amb
maquina el.liptica simulant el gest
de caminar dirigida a millorar la
resistencia cardiorespiratoria.

SH'BAM™

Programa divertit que combina
moviments de ball senzills, perfecte
per posar-te en forma i treure
|"artista que portes dins.

SPINNING ®

Sessions d'entrenament amb
bicicleta estatica dirigida a millorar
la resistencia cardiorespiratoria.
Descobreix I'Spinning® Original.

ZUMBA ®

Passos de ball facils de seguir amb
musica llatina i internacional.
Diverteix-te i posa't en formal! Viu
I'experiéncia Zumba®

GLUTIS, ABDOMINALS | CAMES

Posa a prova el teu cor, tonifica i
defineix glutis, abdominals,
paravertebrals i cames, millorant la
forga i la resisténcia muscular.

BODYPUMP ™

Enforteix, tonifica i defineix tota
la musculatura del teu cos amb
aquest entrenament motivant i
efectiu utilitzant els millors
exercicis de la sala de fitness.

BODYBALANCE ™

Activitat que combina els principis
fonamentals del loga, Pilates, Tai-txi
i del Metode Feldenkrais, per crear
un treball que aconsegueix portar el
nostre cos i la nostra ment a un estat
d'equilibri i harmonia.

Entrenament interval.lic d'alta
intensitat en grup que te com a
objectiu millorar la forga, la
resisténcia i la velocitat mitjancant
exercicis funcionals amb
implements i el propi pes corporal.

ACTIVITAT A L'AIRE LLIURE

RUNNING PELL CLUB

Entrenament de carrera en grup a l'aire lliure amb assesorament i guia d'un
técnic per les proximitats del centre. Obert a tots els nivells.

ACTIVITATS EN FAMILIA

TOTHOM A L'AIGUA!

Espai ludic a I'aigua on les families poden gaudir de diferents materials.
Hi participen pares i fills de 2 a 6 anys de manera lliure.

*El centre es reserva el dret de variar les activitats ofertades aixi com de no impartir-ne alguna
en el suposit d'impossibilitat material de substitucié.

**Diumenges i festius oberts.

* Q

E

PROCORNELLA

@ PELL

AIGUADANCE

Balla al ritme de diferents estils
musicals d'una manera facil, divertida
i refrescant.

Programa d'entrenament amb
musica que utilitza diferents cops
de MMA (Arts Marcials Mixtes)
pero sense contacte.El teu adversari
sera un sac de boxa i una slamball
sobre la que podras descarregar
tota I'adrenalina.

Sessions amb suport musical
dirigides a persones grans i/o amb
necessitats especials, orientades a
la millora de la condici¢ fisica general
i de la qualitat de vida.

Activitat d'entrenament intervalic
cardiovascular i muscular.
Combina coreografies basiques
d'aerobic i/o step amb tonificacio
muscular global.

SATF

Assessorament als clients del centre
durant el seu entrenament a la sala
de fitness.

HORARI DEL CENTRE

De Dilluns a Divendres de 7 a 22h.
Dissabte de 8 a 20h.

Diumenges i festius de 9 a 14h.

PARC ESPORTIU LLOBREGAT
Avda. del Baix Llobregat, s/n
08940 CORNELLA

Tel. 934753577
info@parcesportiullobregat.com
www.parcesportiullobregat.com

n@parcesportiullobregat
|1 [@) @parcesportiu



