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HORARIS DE LES ACTIVITATS DIRIGIDES DESCRIPCIO D'ACTIVITATS

ACTIVITATS D'AIGUA ACTIVITATS D’AIGUA
mmmmm AquaLife Activitat orientada a millorar l'estat fisic psiquic i emocional utilitzant la relaxacio i la ingravitacio del

O — Aqualife AquaLife Aqualife mitja.
- ko) - finne) [ine) AiguaGim Fitnes aquatic: series d'exercicis adaptats al mitja per millorar la condicio fisica i tonificacio muscular en
w0 Agatn Mpaem g Aiguastep general
010-11:00 AiguaGim AiguaGim Aqualife AiguaGim Activitat aquatica de tonificacio dalta intensitat dins i fora de 'aigua. Millora la forca, la resisténcia i la
HUELDARE (Sebas) (Noemi) (Anna) (Yelco) AiguaStrong coordinacié amb un treball global del core amb un minim impacte sobre les articulacions. Es du a terme
o AiguaGim a un carrer de la piscina gran.
11:00-11:50 Marga)
00-19- AiguaGim
IR (o ACTIVITATS DE SALA
1210-13:00 AiguaGim Aqualife Ai?uaGim AiguaStrong
Sara) {Annal saral (Sebas] Ball en linia Activitat coreografiada que fomenta la resisténcia i les capacitats coordinatives.
15:20-16:10 AiguaGim AiguaGim AiguaGim AiguaGim AiguaGim i . ) o L »
(Susana) (Susana) (Susana) (Susana) (Susana) Estiraments Activitat en la qual es realitzen treballs corporals de flexibilitat, elasticitat i correccié postural.
e AiguaGi AiguaGi AiguaGi AiguaGi AiguaGi - - . . , P . - .
19:10-20:00 o (Gandra). P (Nikola) (Santia) Gimnastica-Suau  Activitat orientada a millorar l'estat fisic, psiquic i emocional utilitzant elements de ioga.

Taitxi Exercicis amb moviments dinamics i terapeutics combinats amb tecniques de respiracio.
ACTIVITATS DE SALA p q p

loga Exercicis orientats a harmonitzar ['estat psiquic, fisic i emocional combinant técniques de respiracio.
I e S S N T e
o Taitxi CiclyCAM loga CiclyCAM Pilates-Style Exercicis de contraccions isometriques mantingudes per potenciar la musculatura estabilitzadora i
(Anna) Virtual (Anna) Virtual millorar la postura.
im- Ciclo obi im- Ciclo Ball Ciclo Ciclo is-Abdominals-Cames. mbinen exercicis de resistencia aerobica i treball m r
0150 G'(Tnﬁla')au T ﬁgm GI(Tnig)au e A%gfsm e T co GAC lGlutl_st tt)do als-Cames. Classes que combinen exercicis de resisténcia aerobica i treball muscula
(Yelco) (Yelco) (Anna) (Manel) (Manel) Ocalizat.
Entrenament Power  Cicly- Tabat Power  Cicly- HIT Ciclo Gymball Exercicis amb pilotes gegants per a la millora de la tonicitat muscular, la resisténcia aerobica i la
10:10 - 11:00 Funcional Pump  CA o Pump  CA (Sabas] Indoor yioa flexibilitat.
(Cristina) (Noemi) ~ Virtual (Noemi) Virtual (Manel) . o . . ) T »
. : . Cicly- ) . . MoviCore Exercicis orientats a la mobilitat articular, a flexibilitatitat i la correccio postural.
1110 - 12:00 Estiraments Pilates-Style Estiraments " Pilates-Style WorkDancing CiclyCAM
(el D! (Noemil* yiriual (et ) i Tabata Activitat orientada a la millora de la forca, la resisténcia, la potencia, l'equilibri, la coordinacio... a traves
! ' Ciclo Indoor CiclyCAM CiclyCAM d'un entrenament global del cos.
13:30 - 14:20 : L
(Manel) Virtual Virtual

Activitat orientada a la millora de la forca, la resistencia i la potencia,... a traves de circuits de treball i un

14:30 - 15:00 e HIIT entrenament global del cos.

1510 1600 TRC Power Pump lﬁciic;gr — —_— Iglii%lgr Power Pump Activitat de t<l>n|ﬁcaC|o global del cos que treballa d'una forma estructurada i amb carregues els diferents
: : (Nikola) (Sebas) (Nikola) (¥anel) (Nikola) (Sebas)  (yhanell grups musculars.
1610100 Pilates-Style Tabata loga Power Core MoviCore PowerCore Activitat orientada a la millora de la forca resisténcia de la musculatura abdominal i paravertebral, per
- : (Nikola) (Nikola) (Nikola) (David) (Sebas) millorar la postura corporal.
17:00 - 1750 CiclyCAM Ciclo Indoor Ciclo Indoor Ciclo Indoor Ciclo Indoor Ciclo Indoori Activitat coreografiada amb bicicleta estatica, a la qual s'incrementa la intensitat millorant la coordinacio
: : Virtual (Manel) (Manel) (Manel) (Manel) CiclyCAM i la resisténcia aerobica.
Y ' Gimnastica-S Gymball Gimnastica-S HIIT AEROBIC y " ) . . L ) .
17:10 - 18:00 "“"(a:n';aa) G (Wofa) 'm"(a:n'ﬁaa) uau (Nikola) (Alejandro) AeroCAM Es una activitat aerobica, coreografiada, que combina els ritmes llatins i internacionals, millorant la
Pilates-  Ciclo Cicly- Ciclo resisténcia i la coordinacio.
1010 AeroBox Step y Pilates-Style CiclyCAM
B0-10L Nikola) Style Indoor oy CAM (Nikolal Indoor andrg)  Virtual i Sbi - i3 tecni " i i
(Nikola) ~ (Manel) Virtual (Manel) ‘A&jandro AeroBox Activitat aerobica coreografiada que combina tecniques de boxa i kick boxing. No hi ha contacte.
19:00 - 19:50 Ciclo Indoor Ciclo Indoor TBC Training Body Compact. Activitat amb treball de resisténcia aerobica i muscular global.
: : (Manel) (José Luis) o . . o L L
19102000 Tabata AeroBox CrossCAM R R CrossCAM Entrenament A;tmtat orientada a la millora de la forga, la resisténcia, la potencia, l'equilibri, la coordinacid... a traves
: : (Sebas) (Nikola) (Sebas) (Sandra) (Alejandro) Funcional d'un entrenament global del cos.
1920 - 20:10 Ciclo Indoor Ciclo Indoor Aerobic Exercicis amb desplacaments coreografiats que fomenten la resisténcia i les capacitats coordinatives.
— — — al fiad da d'un element (Step) durant tota activitat, el qual i fal
m - asse coreografiada acompanyada d'un element (Step) durant tota l'activitat, el qual incrementa la
2010-21:00  Pilates Ir(IZtlicolgr Pilates-Style AeroCam CrossCAM Irtl:(l!%lgr CiclyCAM Steps intensitat 9 pany P a
: ’ (Nikola) (Manel) (Sandra (Sandra) (Sandra) () Virtual S ) ) ) ) o o
Activitat orientada a la millora de la forca, la resistencia, la potencia, l'equilibri, la coordinacid... a traves
i CrossCAM d'un entrenament global del cos
Intensitat baixa Intensitat mitjana Intensitat regulable Intensitat alta '

(Dependra de cadausuarifaria) Activitat orientada al treball de la resisténcia aerobica i la coordinacié muscular global amb una

c L coreografia estructurada.

L'Spinning es realitza a la Sala de Spinning del Pavello, les classes virtuals seran de 45 minuts.
A totes les activitats cal inscripcié prévia, a través de la plataforma online, in situ a la Recepci6 del CAM o per teléfon. Les

activitats s’habilitaran 49 hores abans de linici de les mateixes i es podra realitzar la reserva d'un maxim de 4 activitats per espai NOTA  ElServei d’Esports es reserva el dret de modificar la programacié anterior i variar la distribucio d'horaris, d'installacions,
durant aquest interval de temps. de continguts i de personal.




