ACTIVITATS
DIRIGIDES

Combinaci6 i coordinacié de moviments
enllagats al ritme de la musica amb el su-
port d'una plataforma, creant una coreo-

grafia final.

8 Enamesra't,
emaciana’t

#bategaAcornella

CYCLING @

Sessions d'entrenament amb bicicleta es-
tatica dirigida a millorar la resisténcia car-
diorespiratoria, amb la tecnologia Group
Cycle.

HBX BOXING @

Programa d'entrenament funcional amb
base musical que utilitza els diferents tipus
de cops de la boxa, el kick boxing i les arts
marcials pero sense contacte. Com a adver-
saris: un sac de boxa i una slamball sobre

la que podras descarregar tota |I'adrenalina.

Passos de ball facils de seguir amb musica
llatina i internacional. Diverteix-te i posa't

Programa d'entrenament que reinventa la for-
ma en la qual et mous! 45 minuts, 10 tracks
independents, inspirats en generes de dansa

en forma! Viu l'experiéncia ZUMBAI
global i dissenyats per ballarins.

Sessions de 15'o 30' (ideals com a com-
plement a la resta d'activitats dirigides i a
I'entrenament a la sala de fitness) que te-
nen com a objectiu millora el to muscular i
enfortir la musculatura profunda del core.

Es I'activitat dirigida original amb barra i
discos que enforteix i tonifica tot el cos.
Millora la forca i la resisténcia, defineix i
tonifica els musculs i augmenta la densitat
dels ossos.

Descobreix I'entrenament en suspensi6 en
sessions de 30' que et faran desenvolupar
la forca funcional al mateix temps que la

flexibilitat, I'equilibri i I'estabilitat.

Programa d'entrenament funcional focalitzat
en els patrons de moviment fonamentals del
cos huma i la millora de les qualitats fisiques
basiques utilitzant TRX, kettlebells, slamballs
i el propi pes corporal.

Activitat d'entrenament interval-lic cardio-
vascular i muscular. Combina coreografies
basiques d'aerobic i/o step amb tonifica-
cié muscular global.

Sessions amb suport musical dirigides a
persones grans i/o amb necessitats espe-
cials, orientades a la millora de la condicié
fisica general i de la qualitat de vida.

GLUTIS, ABDOMINALS | CAMES
Millora el to, la forca i la resisténcia d'ab-
dominals, glutis i cames amb aquest en-
trenament muscular especific combinat
amb treball cardiovascular.

Programa d' entrenament inspirat en el
loga, el Taitxi i el Pilates que millora la fle-
xibilitat, la forca i I'amplitud de moviment,
aportant sensaci6é de calma, harmonia i
benestar.

Activitat d'entrenament interval-lic cardio-
vascular i muscular a I'aigua. Combina co-
reografies basiques d'aerobic i/o step amb

tonificacié muscular global.

Activitat sobre plataforma flotant d'entre-
nament que millora I'equilibri, la propio-

cepcio, la forca i la resisténcia d'una ma-

nera dinamica, motivant i divertida.

Entrenament per estacions en grup i amb
suport musical que té per objectiu millo-
rar la forga, la resisténcia, la potencia i la
velocitat utilitzant el propi pes corporal i
diferents materials (TRX, wallballs, calaixos
pliometria, etc).

CARDIOVASCULARS
)REOGRAFIADES

FICACIO MUSCULAR
COS&MENT
QUATIQUES

Activitats dirigides
a partir de 14 anys,
excepte Alta Intensitat €
a partir de 16 anys.

Sessions de 15' o 30' (ideals com a com-
plement a la resta d'activitats dirigides i
a I'entrenament a la sala de fitness) que
tenen com a objectiu fer una recuperacio
muscular postentrenament, mitjancant es-
tiraments globals.

Programa aquatic per a persones grans
i/o amb necessitats especials, on es treba-
lla la millora de la condici6 fisica general i

les capacitats basiques.

Entrenament per estacions en grup i amb
suport musical que té per objectiu millorar

la capacitat aerobica en el medi aquatic.
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