horari DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

, CIRCUIT
9:15H - ESTIRAMENTS  CYCLING 45 T
CYCLING 45’

10h MANTENIMENT

CYCLING 45’

15:15h CYCLING 45’
17h EXTRAESCOLARS EXTRAESCOLARS EXTRAESCOLARS EXTRAESCOLARS -
18h CYCLING 45’ CYCLING 45’ TONIFICACIO -
19h STRONG 5 STRONG 5

NATION o NATION croe
Horari‘ gimnas municipal Cényelles: =
De Dilluns a Divendres: 8h a 21:30h
Dissabtes: 9h a 14hi15h a 20h
' Dlumenggs: 10h a 14h Ajuntament
Us lliure de la sala de fithess durant tot el nostre deCanyelles

horari. Aread’esports



Les classes de tonificacio son un treball especific

o lat S binat Conjunt d'activitats o exercicis que es realitzen amb la finalitat
TONIFICACIO = o%at aba"o 3 Cl;ljuscu alura = ot'(le't:OS, ::om (;na ESTIRAMENTS de disposar les funcions organiques, musculars, nervioses i
SRR '?;f:;unfgx'?ri;es ERZAUS L EOS CE psicologiques de I'esportista i preparar-lo per a rendir al

Exercici de cames principalment, on el monitor pot,

mitjancant el canvi de frequéncia de pedalades i de
CYCLING la resisténcia, realitzar tota mena d'intensitats. Es
una practica molt adaptable al nivell de I'alumne.

Entrenament de forca i condicionament en forma de circuit,
basat en exercissis funcionals realitzats a intensitats molt altes.

Classe de manteniment adaptada peralagentgrani
adults. Es una activitat perfecta per a persones que
vulguin mantenir-se en forma sense fer grans esforgos i
a partir d’exercicis adaptats al seu estat fisic.

Els exercicis de Pilates ensenyen a ser conscients de la
respiracio i I'alineacié de la columna vertebral, a la vegada
que enforteixes els masculs de I'esquena. Aconseguiras
tenir una esquena més flexible, un abdominal més fort i un
millor control del teu cos.

Classe per assolir el domini del cos i de I'esperit a STRONG Entrenament d'e.xlta intensitat que‘pe.rmet cremar'calo.l:ies iala
I0GA través d'unes practiques ascétiques, fisiques o NATION vegada tonificar tot el cos gracies a la combinacio de
i psicofisiologiques. I'entrenament cardiovascular amb moviments realitzats amb el
i mateix pes corporal i exercicis polimétrics.

Coreografia de balls llatins. Passos basics de salsa, Tipus d'entrenament que barreja I'exercici cardiovascular i la tonificacio,

. - \[—r aconseguint el benefici dels dos. Amb els exercicis aerobics aconseguim
ZUMBA merc-?ngug, cumbia, reaggeto‘n...- - C}/"‘ A DJD una millora de la nostra capacitat respiratoria i salut cardiovascular,
Una manera divertida de cremar calories i tonificar mentre que amb els exercicis de tonificacié, aconseguim una millora del to
el teu cos. muscular i de la mobilitat de les articulacions.
P'OW‘ER Entrenament de forga i resisténcia al ritme de la Classe d'exercicis especifics per arribar a una reprogramacio
i musica, amb barres i discos que faran millorar la postural per una millora i prevencié del dolor d'esquena,
TONE nostra condicio fisica. Tonifica i defineix tot el cos. problemes musculars, lesions i mobilitat reduida.

TRES PISTES DE
| TAMBE... PADEL OUTDOOR Mésinformacio

al telefon

(i) Matins: Pista 10€ 68569 59 34
CO“UQHQS Tardes: Pista 14€




