DEFINICIO ACTIVITATS DIRIGIDES

Definicié: Treball dabdominal seguit
d'exercicis d'estiraments passius i actius
amb els quals potenciem la tonificacio
abdominal i flexibilitat corporal.

Objectiu: Millorar la tonificacié
abdominal, els moviments de les
articulacions i la flexibilitat.

Definicié: Activitat on s'utilitzen barres,
discos i altres materials amb la finalitat
d'enfortir i tonificar tot el cos treballant els
principals grups musculars.

Objectiu: Millorar la forga
funcional, modelar i tonificar els
musculs, augmentar la densitat
dels ossos i reduir el greix
corporal.

Definicié: Activitat on es fan servir
moviments classics de musculacié al ritme
de la musica mitjancant una coreografia.
S'utilitzen materials com discos, barres,
manovelles, gomes...

Objectiu: Millorar la forca i la
resistencia muscular.

Definicié: Sessid dentrenament en un
circuit de treball muscular amb diversos
elements de la sala de fitness.

Objectiu: Millorar la resisténcia
aerodbica i la tonificacié muscular.

Definicié: Es una combinacié d'exercicis.
Les classes de combo solen consistir en el
seguiment d'una série de rutines i passos
de ball que fan que augmenti la
frequiéncia de les pulsacions cardiaques.

Objectiu: Millorar la flexibilitat, la
forca funcional i la resisténcia
cardiovascular.

Definicié: Aquesta activitat et permet
exercitar el teu nucli (CORE) reforcant tot
el cos i la teva estabilitat des del centre
del cos, treballant l'abdomen i Ia
musculatura profunda.

Objectiu: Millorar L'objectiu de
I'activitat és millorar la resisténcia,
l'equilibri, la precisié i el teu
rendiment en [lesport que
practiquis.

Definicié:Programa intens dissenyat per
tonificar els musculs del core i augmentar
la forca funcional necessaria per a la
millora de [lequilibri i [leficacia dels
moviments juntament amb la prevencio
de lesions.

Objectiu: Millorar millorar la forga
funcional i la resisténcia estatica i
dinamica




Definicié: Entrenament total o complet
que es localitza en els moviments del cos
en tots els seus eixos i en les cadenes
musculars i articulars que els componen.

Objectiu: Millorar la funcionalitat,
I'eficacia, i el rendiment del cos
per a totes les activitats que facis
en la teva vida diaria.

Definicié:Activitat amb suport musical
que es basa en la tonificacié de grans
grups muscular com sén els glutis, els
abdominals i les cames.

Objectiu: Tonificar, millorar la
forca i la resisténcia dels grups
musculars seglents: glutis,
abdominals i cames.

Definicié: Activitat que enforteix i tonifica
i dona forma als glutis, en menys de 25
minuts.

Objectiu: Tonificar, millorar la
forca dels glutis.

Definicié: Activitat amb suport musical on
es millora la forca utilitzant el pes del
propi cos, s'aconsegueix a través d'una
plataforma lliscant, unida a dues politges,
que permet regular la intensitat de l'esforg
mitjangant la inclinacio.

Objectiu: Millorar la teva forca
funcional, la propiocepcié i la
integraci6 dels moviments.

Definicié: Entrenament guiat i en equip
que alterna, combina i executa diferents
sistemes, metodes i eines d'entrenament.

Objectiu: Augmentar el nostre
metabolisme millorant la capacitat
aerobica, anaerobica i la forca
mitjancant exercicis funcionals.

Definicié: Sessions d'entrenaments d'alta
intensitat combinant unes activitats
cardiovasculars i de tonificaci6 amb
elements de boxa en grups reduits.

Objectiu: L'objectiu principal és
millorar la resisténcia aerobica i la
tonificacié muscular.

Definicié: Té l'objectiu de millorar la
resisténcia aerdbica mitjangant el métode
interval-lic. S'aprofiten moments de pausa
per introduir-hi exercicis de tonificacio per
obtenir millores també en el sistema
muscular.

Objectiu: L'objectiu principal és
millorar la resisténcia aerobica i la
tonificacié muscular.




Definicié: Basat en activitats dirigides per
la conservacié i millora de la condici
fisica, aconseguint un estat fisic optim
mitjancant d'exercicis fisics de
manteniment, tonificacié i coordinacié de
forma general.

Objectiu: Millorar la condicié
fisica general, les qualitats fisiques
basiques, la  coordinacié i
augmentar la forca i la resisténcia
muscular.

Definicié: Activitat destinada a la gent
gran on es reforcen les articulacions i
millora el to muscular amb moviments
suaus i fluids amb una gran varietat
d'exercicis.

Objetiu: Millora la qualitat de vida
i reforca I'equilibri, la coordinacio i
l'estat de les articulacions en
general.

Definicid: Activitat coreografiada i amb
suport musical, que combina el treball
cardiovascular i de forga. Treballa sobre
I'step amb diferents tipus de materials.

Objectiu: Millorar la capacitat
cardiovascular, la coordinacié i la
forca.

Definicié: Activitat d'alta intensitat on
I'objectiu és la millora corporal a través
d'un protocol de treball dentrenament
basat en el meétode intervalic, estan
dissenyades per a persones sanes, amb
bona condicié fisica.

Objectiu: Millorar el descens de
pes corporal i dels nivells
d'acondicionament cardiovascular,
aixi com la resistencia psicologica
a l'esfor¢ i augment de la forca de
voluntad.

Definicié: Activitat dirigida de tonificacid
muscular i entrenament aerodbic combinat
en una sola sessio.

Objectiu: Millorar la forca i la
resisténcia.

Definicié: Té com a objectiu treballar el
sistema muscular mitjancant diferents
exercicis. Es realitza amb: manuelles,
gomes elastiques, pilotes, etc. i sota un
acompanyament musical.

Objectiu: Aconseguir un cos
tonificat globalment i millorar la
teva postura i coneixement del
teu cos.

Definicié: Dissenyat per a optimitzar
l'eficacia del moviment i eficiencia
energetica, sobretot en la capacitat de
recuperacié, podent treballar amb la
maxima efectivitat de maxim estrés fisic i
mental. ACTIVITAT FORA DE LA QUOTA

Objectiu: Millora general del

funcionament del sistema
musculo-esquelétic i articular,
afavorint el rendiment i Ia

capacitat de recuperacié, la salut i
I'equilibri global de tot el cos.

L'oferta d'activitats fisiques depén de I'época de I'any, per tant s'ha de consultar els calendaris
depenent de cadascun dels periodes i dels Centres.




