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ACTIVITATS DE TREBALL CARDIOVASCULAR

CYCLING: Activitat en qué es pedaleja amb una bicicleta estitica de pinyd fix al ritme de la mdsica.

TOTAL DANCE: Activitat de dansa de mig/alt impacte on es treballa la coordinacid i es millora la condicio fisica general.
STEP: Activitat de mig/alt impacte en qué es puja i es baixa d'un esgrad seguint una coreografia.

ZUMBA: Activitat coreografiada de dansa sequint el ritme de la musica.
COMBAT: Activitat amb treball aerébic i coordinatiu per a la realitzacic de moviments de combat i téoniques d'arts marcials
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ACTIVITATS DE CORE | POSTURAL

BODYBALANCE : Combina ioga, estiraments, pilates i tai chi destinada a millorar la forca, la flexibilitat, I'equilibri i lapostura.

PILATES: Activitat destinada a enfortir i augmentar la musculatura més profunda, especialment de l'esquena i la zona abdominal,
mitjancant exercicis que milloren la postura | la capacitat mental de controlar els moviments. Activitat de baix impacte | baixa intensitat.
ESQUENA SANA: Activitat de baixa intensitat que preten millorar la postura del cos, prevenir dolors musculars | millorar la qualitat de vida.
STRETCHING: Activitat de baixa intensitat que realitza un treball d'estiraments generals per la millora de la flexibilitat global del cos.

ACTIVITATS AQUATIQUES

AQUATOMNOD: Activitat aquatica en qué es combinen exercicis aerobics i de tonificacic per millorar el to muscular.
AQUA PILATES: Activitat aquatica amb treball d'estabilitzacid corporal i forga central aprofitant la resisténcia de l'algua.

AQUA COMBAT: Activitat aquatica de treball intens que utilitza els moviments de lluita per millorar la Mexibilitat i la forga central,
MEDA EN GRUP: Entrenament de natacio en grup amb la guia d'un técnic. Activitat de mitja-alta intensitat de perfeccionamen

- ___________________________________.les
RECORDEU QUE...

1. Cal la preséncia del técnic per entrar a la sessia. 2, Cal respectar els horaris establerts per a les activitats i I'aforament de la sala.

QUE NECESSITEU PER PRACTICAR...

Sessions en sala: pantalons curts o de xandall, malles, samarreta o mallot, sabatilles d'esport, tovallola | ampolla d'aigua (no de vidre).
Sessions d'aigua: banyador i casguet de bany, xancletes, ulleres d’aigua i tovallola o barnas.




