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HORARIS DE LES ACTIVITATS DIRIGIDES
ACTIVITATS AQUATIQUES
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Llegenda:

Intensitatalta [ Intensitat mitjana[ | Intensitat baixa [_|
Intensitat regulable [ (la intensitat dependra de cada usuar)

NOTA: El Departament dEsports es reserva el dret de modificar la programadd anterior i
variar la distribucid d'horaris, d'instal-lacions, de continguts i de personal.

DESCRIPCIO D'ACTIVITATS
ACTIVITATS D'AIGUA

Séri?s d'exercisis adaptats al mitja per millorar la condicid fisica i
tonificacio muscular

Activitat orjentada a millorar I'estagfisi{ psiquic i emocional utilitzant
la relaxacio | la ingravitacio de mitja.

ACTIVITATS DE SALA

Activitat aerobica coreografiada que combina técniques de boxa i kick
LULEEL S Hoxing. No hi ha contacte

Training body compact. Activitat amb treball de resisténcia aerdbic |
TBC MuUsCLiar

Eri:tren ment ‘&ctivj}%t orientada a la millora de la forca, la resisténcia, la eErr:;'t&r‘m:ia,
unciona equilibri, la coordinacid... a traves d'un’entrenament global del core.
Fi Exercicis amb desplacaments coreografiats que fomenten la
LA LI ST [ les capaciiats coorainatives.
Classe coreografiada acompanyada dun element (Step) durant tota
Factivitat, 2| qual incrementa la‘intensitat,
Activitat orientada a la millora de la forga, la resisténcia, la potencia,
CrossCAM I'equi}i%ri, la coordinacio... a traves d'ungenlrenam ent glo gaﬁ' del core.
Activitat orientada al treball de la resistencia aerobica i la coordinacio
WorkDancing muscular global amab una cnrengraei'?a estructurada
Tibata Activitat orientada a la millora de la forga, la resisténcia, la potencia,
I'equilibri, la coordinacid... a traves d'un entrenament global del core.
Activitat de tonificacid amb una corepgrafia estructurada gue treballa
Els E’I}EFEI"IIS grups musculars amb carregues
Activitat coreggrafiada amb bicicleta estatica, a la qual s'incrementa la
intensitat millorant la coordinacio i la resisténcia aerobica.
Exercicis de contraccions isometriques maminr%udes per potenciar la

musculatura estabilitzadora i millorar la postu

Glutis-Abdominals-Cames. Classes gue combinen exercicis de
resistencia aerobica i treball muscular localitzat.

Exercicis amb pil%!t‘-_‘_s. ge%aﬁtﬁ er a la millora de la tonicitat muscular,
la resistencia aerobicd i exibilitat,

Activitat coreografiada que fomenta la resisténcia i les capacitats
coordinatives.

Classe en |a qual es realitzen treballs corporals de flexibilitat, elasticitat
i correccid postural.

Activitat orientada a millorar I'estat fisic, psiquic i emocional utilitzant
elements de ioga.

Exercicis amb moviments dinamics i terapeutics combinats amb
tecniques de respiracia.

Activitat orientada a harmonitzar I_’gatat psiquic, fisic | emocional
combinant tecniques de respiracio.



