DEFINICIO ACTIVITATS DIRIGIDES

CARDIOVASCULAR

4

AEROBIC

Definicié: Es una activitat cardiovascular
amb suport musical i que combina
diferents moviments enllagats, a ritme de
la musica i donen com a resultat final la
creacio d'una coreografia.

Objectiu: Desenvolupar la
capacitat aerobica i la coordinacio,
la flexibilitat, tonifica I'organisme,
millora la circulacié6 sanguinia,
entre molts altres beneficis.

AEROLATINO

Definicié: Activitat dirigida que combina
movimets d'aerdbic amb ritmes llatins.

Objectiu: Millorar la resiténcia
aerobica, la coordinacid mecanica
general i el sentit del ritme.

AEROSTEP

Definicié: Activitat dirigida coreografiada
que consisteix en pujar i baixar d'un graé
combinant els passos al ritme de la
musica de I'aerobic.

Objectiu: Millorar la resisténcia
aerobica, la coordinacié dinamica
general, el sentit del ritme, la forca
i la resistencia.

BODY ATTACK

Definicié: Entrenament inspirat en
moviments de diferents esports, classe
intensa d'entrenament d'intervals que
combina moviments aerodbics atlétics amb
exercicis de forga i estabilitzacié postural.

Objectiu: Millorar la crema de
calories, accelerar el metabolisme
la resisténcia cardiovascular, la
forca i la resisténcia muscular

BODY COMBAT|

Definicié: Es un programa d'entrenament
cardiovascular inspirat en les Arts
Marcials: Karate, Boxa, Tae Kwondo, Tai
chi i Muay Thai.

Objectiu: Tonificar i modelar el
cos, augmenta la forca i la
resistencia i potencia la confianca
en un mateix.

CAMINEM

Definicié: Activitat de baixa intensitat a
l'aire lliure, adrecada a persones que
vulguin mantenir el seu pes, agilitat i
flexibilitat.

Objectiu: Redueix la hipertensié
i el colesterol, millora la salut
cardiovascular i ajuda a eliminar
greixos. Practica beneficiosa per al
cor i les artéries.

CARDIOTONO

Definicié: Activitat dirigida de tonificacid
muscular i resisténcia cardio-respitatoria.

Objectiu: Millorar la resisténcia
cardio-respiratoria i el to muscular
ajudan a l'eliminacié de greixos.




CICLO
INDOOR

Definicié: Activitat dirigida amb suport
musical que treballa la forca, resiténcia i
velocitat sobre una bicicleta estatica.

Objectiu: Millorar la capacitat
cardiovascular, la hipertensio i
I'eliminacié de greixos.

Definicié: Activitat guiada per a totes les
edats. Fes activitat fisica de forma
divertida a través de jocs, exercicis i
circuits.

Objectiu: Millorar la mobilitat
articular, la capacitat fisica,
cognitiva i social de forma jugada.

FREE
DANCE

Definicié: Activitat dirigida coreografiada
on s'integren diferents estils de dansa,
esta destinada a mantenir un cos
saludable.

Objectiu: Millorar la resisténcia, la
coordinacié, el sentit del ritme, la
circulacié i el to muscular.

HIT
CARDIO

Definicié: Exercicis de caracter global que
impliquen el sistema cardiorespiratori i el
muscular. Les sigles HIIT signifiquen High-
Intesity Interval Training (Entrenament
interval«lic d'alta intensitat).

Objectiu: Millorar el descens de
pes i de greix corporal, els nivells
de condicionament cardiovascular
i rendiment.

Definicié: Entrenament col-lectiu a l'aire
lliure orientat a la practica del running que
te com a finalitat millorar la técnica de
carrera.

Objectiu: Millorar la capacitat
cardiovascular, la técnica de
carreraila forca.

SENIOR
DANCE

Definicié: Activitat amb suport musical
per a gent gran, que combina el treball
cardiovascular, a través de diferents tipus
de balls.

Objectiu: Millorar la mobilitat
articular, la capacitat fisica,
cognitiva. Prevenir I'envelliment
prematur i malalties derivades de
I'edat com les cardiovasculars.

S'HA BAM

Definicié: Entrenament fisic per posar-se
en forma que combina moviments de
balls senzills amb una intensitat
moderada.

Objectiu: Millora la resistéencia
cardiovascular, la coordinacié i la
salut dels ossos i la seva densitat.




Definicié: Activitat destinada a la millora
de la resisténcia aerobica. S'utilitzen
moviments globals amb  elements
coordinatius de tren superior i inferior
mentre es puja i es baixa d'un grao.

Objectiu: Millorar la resistencia
aerobica, la forca i la coordinacio
dinamica general.

STRONG
BY ZUMBA

Definicié: Moviments explosius, deixant
que la musica sigui la teva guia.

Objectiu: Tonificar el cos, reduir
I'estrées i millorar I'estat d'anim
mitjancant  un entrenament
intervalic i cardiovascular.

VIRTUAL

Definicié: Activitat dirigida per un
entrenador virtual sobre una bicicleta
estatica. L'activitat esta acompanyada per
musica que afavoreix la motivacié dels
assistents.

Objectiu: Millorar la forca, la
resisténcia aerdbica juntament
amb la composicié corporal.

Definicié: Activitat amb suport musical
que combina treball cardiovascular amb
fitness a través de ritmes llatinoamericans
(salsa, merengue, reggeaton, etc..)

Objectiu: Millorar el sentit del
ritme i la coordinaci6 i reduir el
greix corporal i el nivell d'estrés.

Definicié: Coreografia de Zumba, en la
qual s'adapta la intensitat dels exercicis,
per a les persones grans, principiants i
altres persones de mobilitat reduida i que
el poden practicar sense risc de lesid.

Objectiu: Millorar el sentit del
ritme i la coordinacié i reduir el
greix corporal i el nivell d'estrés.

Definicié: Activitat amb suport musical
destinada i adaptada a nens menors de
15 anys. ACTIVITAT FORA DE QUOTA

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

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.




