29 VilarencAagua

centre esportiu

HORARI DEL CENTRE: *Pisc: Piscina / S.1:Sala d'activitats 1 / Cross: Sala Cross /
De dilluns a divendres de 6h a 23h / Dissabtes SP:Sala spinning / EXT: Zona jardi exterior (piscines exteriors).
8h a 20h / Diumenges i festius: 8h 15h *Totes les sessions estan incloses en el preu de I'abonament
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9:30-10:20  S. GAC 08:30-09:20 .1 [PILATES | 9:30-10:20 s NN  os:s0-09:20 s [JENNERS 9:30-10:20  S.1
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8:00-8:50 LI VIRTUAL CYCL 7:10-8:00 L VIRTUAL CYCL 7:10-8:00 L] B VIRTUAL CYCL 7:10-8:00 SP VIRTUAL CYCL
8:00-8:50 S VIRTUAL CYCL 8:00-8:50 I3 VIRTUAL CYCL 8:00-8:50 SP

DILLUNS DIMARTS DIMECRES
HORA SALA | ACTIVITAT HORA SALA ACTIVITAT HORA SALA ACTIVITAT

HORA ACTIVITAT

ACTIVITAT

8:00 - 8:50 SP VIRTUAL CYCL
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13:3014:20 sp [IE0DEAEY 11301220 SP i 13:30-14:20 SP RTUALCYCL BRRERIEETTIE-T I VIRTUAL CYCL
13:30-14:20 sSP RLyVYRaTo

15:45-16:35 SP BULL LIRS an 14:30-15:20 SP  SPINNING 12:00-12:50 SP u
14:30-15:20 SP SPINNING 15:45-16:35 SP VIRTUAL CYCL 18:00-18:50 SP SPINNING 13:00-13:50 L A VIRTUAL CYCL
18:00-18:50 SP  SPINNING 19:00-19:50 SP  SPINNING 17:00-17:50  sp LR

18:00-18:50 SP SPINNING 18:00-18:50 SP SPINNING
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19:00-19:50 SP SPINNING 18:00-18:50 SP SPINNING
19:00-19:50 SP SPINNING 19:00-19:50 SP SPINNING

20:05-20:55 SP QBUCIES s 19:00-19:50 SP SPINNING
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11:45-12:30 PISC Ntsliiic 11:45.12:30 PISC | leld)

15:30-16:15 PISC | L UNe ' 15:30-16:15  PISC | Ll 15:30-16:20 PISC | lelinteit
19:30-20:15 PISC [ LGURET R 19:00-20:15 PISC |l te)7r 19:30-20:15 PISC | leli/Xehd 19:30-20:15  PISC | .sliiey 7y 19:30-20:15  PISC | leli)te)7 ]
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ACTIVITATS DIRIGIDES

CY B

Activitat que consisteix a realitzar un conjunt d’exercicis dedicats a
enfortir i tonificar glutis, abdominals i cames. Les classes son aptes
per a tots els nivells, ja que el nivell d'esforg es pot adaptar i cada
persona pot regular també fins a quin punt realitza |'exercici, la velocitat
i la quantitat de repeticions.
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Un entrenament complet que combina treballcardiovascular i muscular,
equilibri i flexibilitat al ritme de la millor muasica llatina. Classes
pensades per a totes les edats on perdre calories no pot ser més
divertit.
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*[[ :D Bﬂﬂv pUMp barra, discos, steps... L'objectiu és la forca i la resisténcia, definicid i : # 3 3 P ; X 2
tonificaciids masculsisucmontdel i densitab delbioesss. VIR'I'UAl BYBUNB hudrats. de carb'om.u greixos, mull?rar la capacitat aerdbica, reduir
sensacio de fatiga i nivells d’estreés.
= /
Entrenaments que combinen les modalitats de ioga, tai-txi i pilates. = Gimnastica aquatica que es realitza a la piscina de poca profunditat
5 E Bﬂnv BAMNEE Amb elles es pretén augmentar la forga, la flexibilitat, reduir els nivells OO Auu AGYM i on es treballa el cos sencer. Es apta per a totes les edats, ja que
d’estrés, aportant sensacié de calma i benestar. AAAA es pot realitzar amb menor o major intensitat.
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Programa inspirat en les arts marcials on els participants realitzen
cops, puntades, patades i katas, amb |'objectiu de definir i tonificar [ ] 0
@ Bﬂnv EUMBAT l els musculs; millorar la resisténcia cardiovascular i la coordinacio. A( GIMT[RAPIA I Classes on es treballa la flexibilitat, agilitat, forca i coordinacié.
Intensitat mitjana, es recomanen unes minimes condicions fisiques.
& :
PY Entrenament cardiovascular, I'objectiu principal del qual és modelar Les sigles son Total Body Conditioning (entrenament total del cos)
7 Bunv J AM el cos i millorar la coordinacid, tot aixo es realitza ballant els éxits ( Y ’ i el que es persegueix en |'entrenament és involucrar tots els grups
\a’ﬂ del techno actual fins a funky o hip hop. Pensat per a tots els usuaris w TBc musculars i entrenar el cos en la seva totalitat amb |'ajuda de gomes,
sempre que els agradi ballar. steps, manuelles...
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Entrenament de la zona muscular que envolta el centre de gravetat
del nostre cos, abdominals, oblics, musculatura profunda de la
columna, musculatura lumbar, flexors i extensors pelvices i glutiis.
No aporta estabilitat, control de la nostra postura corporal, redueix
el risc de lesions, no alleuja el dolor d’esquena, més eficiéncia en els
moviments, protegeix els érgans interns.

o] PILATES

Sistema d’entrenament fisic i mental que engloba diferents especialitats
com gimnastica, traumatologia i ioga; unint el dinamisme i la forga
muscular amb el control mental, la respiracié i la relaxacio.
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En les classes de step s’entrena realitzant una coreografia on I'element
central és un esglad regulable en altura. Els beneficis principals son el
gran component aerobic i cardiovascular, la tonificacié del tren inferior i
la millora de la coordinacio.
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GRACIES PER SER PART DEL NOSTRE EQUIP

Practica que connecta el cos, la respiracio i la ment. Aquesta practica
utilitza postures fisiques, exercicis de respiracié i meditacié per millorar
la salut general.




