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LES CLASSES AMB AQUESTA ICONA
SON VIRTUALS.
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De dilluns a divendres: 8:00h :
Dissabtes: 9:00h a 13:30h i 15

Diumenges: !
Us lliure de la sala de fitness durant tot I'horari.

Passeig Zona Esportiva, s/n. 08811
Canyelles, Barcelona
Teléfon Gimnas: 93¢

Teléfon Padel: 68
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Les classes de tonificacio sén un treball especific
enfocat a la total musculatura de tot el cos, com=-
binat amb treball cardiovascular per estilitzar el
cos de forma maxima.

STEPR ==

Coreografies basiques utilitzant un step com a
complement, coordinant moviments de cames
amb bragos en alguns moments. Baix impacte

articular. A
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Classe per assolir el domini del cos i de l'esperit
a través d'unes practiques ascétiques, fisiques
o psicofisiologiques.
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ZUMBA X
Coreografia de balls llatins Passos basics de
salsa, merengue, cumbia, reggaeton i
mapera divertida de cremar calories tonificant

tot el teu cos. B
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ESTIRAMENTS K

Conjunt d'activitats o exercicis que es realitzen
amb la finalitat de disposar les funcions organi-
ques, musculars, nervioses i psicoldogiques de
l'esportista i preparar-lo per a rendir al 100%.
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Coreografies basigques que inclouen moviments
d'arts marcials i boxa. Impacte articular mig.
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Exercici de cames principalment, on el monitor
pot, mitjangant el canvi de frequéncia de peda-
lades i de la resisténcia, realitzar tota mena
d'intensitats. Es una practica molt adaptable al
nivell de l'alumne.
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AVERICOIBIIIE

Coreografies basiques sobre el paviment, coor-
dinant moviments de cames amb bracos en
alguns moments. Baix impacte articular.
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Glutis, Abdominals i Cames (GAC).

Sessions de tonificacié incidint exclusivament
al tren inferior, principalment glutis i cames.
Inclouen sempre treball abdominal.

ABDOMINALS

Sessié d'abdominals, orientada a tonificar els
musculs de l'abdomen. Inclou alguns exercicis
de control postural i tonificacid més general de
la musculatura estabilitzadora de la columna
vertebral.

POWER BALANGE a

Classe d'exercicis especifics per arribar a una
reprogramaci¢ postural per una millora |
prevencié del mal d'esquena, problemes mus-
culars lesions i mobilitat reduida.
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Coreografies basiques amb moviments de ball
principalment llati i temes musicals actuals.

POWER BeBY

Sessid de tonificacié muscular, utilitzant
com a material barra i discos. Exercicis
molt basics de tonificacié coordinant

les repeticions amb el ritme de la
musica. Cada tema musical
correspon a un gl’up muscular,
treballant tot el cos en 45

minuts.
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Els exercicis de Pilates ensenyen a ser cons-
cients de la respiracié | l'alineacié de la
columna vertebral, a la vegada que enforteixes
els musculs de l'esquena. Aconseguiras tenir
una esquena meés flexible, un abdominal més
fort i un millor control del teu cos.
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