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Per a més informacio, podeu contactar amb
al Centre Aquatic Municipal (CAM) a través
dels seguents canals:

Passeig de l'Estacio, 24 bis
08630 Abrera (Barcelona)

O 1937705100

‘,% cam@abrera.cat

e De dilluns a divendres de 07.00 ha 22.00 h
o Dissabtes de 09.00 ha 20.00 h
« Diumenges i festius de 10.00 ha 14.00 h

Amb el suport de:

Diputaciod
Barcelona
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HORARIS DE LES ACTIVITATS DIRIGIDES DESCRIPCIO D'ACTIVITATS
ACTIVITATS D'AIGUA ACTIVITATS D'AIGUA

AIgUG Fitness aquatic: series d'exercisis adaptats al mitja per millorar la condicié fisica
Borad P it 5 - S T AjgUuaSter i tonificacié muscular en general.
e Aqualife Aquallife Aqualife NauaLife Activitat orientada a millorar I'estat fisic, psiquic i emocional utilitzant la
{Ann2) {Annz) (Aona) relaxacié i la ingravitacié del mitja.
aoies | tmeem | Aewer

100010550 | Ageacim s Aqualite R ACTIVITATS DE SALA

AlguaGl Activitat Obi fiad bina técni deb i kick boxing.
11:00-11:50 (al;m::n AeroBox ctivitat aerobica coreografiada que combina técniques de boxa i kick boxing
AiguaGim

No hi ha contacte.
e — | TteC |

: AlguaGim AiguaGim AiguaGim AiguaStep AiguaGim
15:20-16:10 {Suzana) (Susana) {Susana) (Susana) (Susana)

ACTIVITATS DE SALA m
Activitat orientada a la millora de la forga, la resistencia, la potencia, I'equilibri, la

TBC
0ssCAM coordinacié... a través d'un entrenament global del cos.
ovenses_[ oo il e e coordnaae
WorkDancing Activitat orientada al treball de la resistencia aerobica i la coordinacié muscular

Taitxi e | e R global amb una coreografia estructurada.
Spinning m Gim-Suau W Aerdbic CUIETY | Spinning | Spinning . ) ) o
— i — R B M I Tabata Activitat orientada a la millora de la forga, la resisténcia, la poténcia, 'equilibri, la
10:10 - 11:00 Eoera | (oo o] el sy Lt i coordinacio, a través d'un entrenament global del cos.
11:10 - 12:00 CiclyCAM Activitat orientada a la millora de la forca, la resistencia i la poténcia, a través de
Em a G HIIT circuits de treball i un entrenament global del cos.
Activitat de tonificacié global del cos que treballa d'una forma estructurada i
Power Pump amb carregues els diferents grups musculars.
Power Core Activitat orientada a la millora de la forga resistencia de la musculatura abdominal i
paravertebral, per millorar la postura corporal.
= (Anc) (ke : i %/I Activitat coreografiada amb bicicleta estatica, a la qual s'incrementa la intensitat
18:10 - 19:00 gl Seinving IENETTIIN CicyCAM m clyCA millorant la coordinacié i la resisteéncia aerobica.
! {Mamel) (Sandral Virtual Mikola [Alefandro

Spinadng ChlyCAM
(Manel} Virtual Virtual

= P 2 GAC E i Aerobox
15:10 - 16:00 R o ol e |
_ ) *(Manel] . ‘ Exercicis de contraccions isometriques mantingudes per potenciar la
19:10 - 20:00 ol . pascal - = musculatura estabilitzadora i millorar la postura.
19:20 - 20:10 s e Glutis-Abdominals-Cames. Classes que combinen exercicis de resistencia

s ClclyCAM Sbica i ;
20:10 - 21:00 o o | Menmaces: | AchyCAl aerobica i treball muscular localitzat.

Training Body Compact. Activitat amb treball de resisténcia aerobica i muscular
global del cos.

Activitat orientada a la millora de la forga, la resisténcia, la potencia, l'equilibri, la
coordinacié... a través d'un entrenament global del cos.

Exercicis amb desplagaments coreografiats que fomenten la resistencia i les
capacitats coordinatives.

Classe coreografiada acompanyada d'un element (Step) durant tota l'activitat, el
qual incrementa la intensitat.

i £ ' s P
16:10 - 17:00 Lok (Mikola)
o . " v Spinning Spnning Spinning
17:00 - 17:50 i (Hanel) (Manel) (Manel)

e Gimnistica-Suau
17:10 - 18:00 tArna)

Exercicis amb pilotes eﬁan‘ts‘per a la millora de la tonicitat muscular, la
resisténcia aerobica i la flexibilitat.

L'Spinning es realitza a la Sala de Spinning del Pavelld, les classes virtuals seran de 45 minuts.
A totes les activitats cal inscripcio prévia, a través de la plataforma online, in situ a la Recepcié del CAM
o per teléfon, durant el mateix dia en qué es realitzi la sessid, a partir de les 7.00 h.

\/ - Exercicis orientats la mobilitat articular, la flexibilitat i la correccié postural.

S0 = lalls) Activitat coreografiada que fomenta la resisténcia i les capacitats coordinatives.
i . - - ey Classe en la qual es realitzen treballs corporals de flexibilitat, elasticitat i
_ Intensitat alta Intensitat mitjana et MLLAARASS correccid postural.
o ) ) i B i e o . . , o PR . .
Invtens|tat regulable S Intensitat baixa CH éct!wtat orientada a millorar I'estat fisic, psiquic i emocional utilitzant elements
(la intensitat dependra de cada usuari/aria) €1oga.
" Exercicis amb moviments dinamics i terapéutics combinats amb técniques de
NOTA o respiracio.

Exercicis orientats a harmonitzar l'estat psiquic, fisic i emocional combinant

El Departament d'Esports es reserva el dret de modificar la pro%ramacié anterior i variar la
e continguts i de personal. 5 tecniques de respiracio.

distribucié d’horaris, d'instal-lacions, d



