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Tonificacio i forca

Tonoflex:

Entrenament especific de tonificacidé muscular que combina exercicis de forca
funcional i treball de flexibilitat mesofacial per optimitzar el rendiment

neuromuscular i prevenir lesions. Millora la definicid i el to muscular mitjangant
tecniques de contraccié excentrica i concentrica.

Dumbell

Sessié dinamica que combina treball amb pesos lliures, integrant patrons de
moviment multi planars i exercicis aerobics amb elevat control respiratori,
dissenyada per augmentar forca, resisténcia i coordinacié motora en un ambient
energic.




Funcional

Programa integral basat en ’'entrenament funcional i la cinematica corporal, que
enforteix cadenes musculars i estabilitza la columna vertebral, millorant la forcga,
estabilitat articular i rendiment funcional per a activitats diaries.
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Entrenament en suspensid que utilitza el pes corporal com a resistencia amb un
enfocament en lestabilitzacié del core, la propioceptiu i la forca excentrica,
millorant la consciéncia corporali el control postural.




Entrenament Esparta

Rutina avancada d’alta intensitat basada en U'entrenament de forga-resisténcia i
treball metabolic, combinant exercicis pliométrics, treball de la cadena posterior i

sistema anaerobic per assolir una forma fisica optima.

Cardio i resistencia

Cycling:

Sessid energetica d’entrenament cardiovascular basat en el control de la
frequencia cardiacai el treball per zones (zones de FC), amb variacions d’intensitat
i resistencia muscular dinamica sincronitzada amb musica.




HIIT / Interval

Entrenament intervallic d’alta intensitat que combina exercicis anaerobics amb
recuperacio activa, optimitzant la capacitat VO2 maxima, la forga-resisténcia i la

taxa metabolica en repos (EPOC).

b by v
! e
R i Vel
»
e
Y g it
'y - » ¢ -~
Vb »
- / f }; g‘ ! "\ /i
€
.‘ = o : /
2 oy [ha)
i =
— v - 2

Classe d’alta intensitat amb treball pliometric i coordinacié neuromuscular que
millora la resisténcia anaerobica, agilitat i potencia muscular, tonificant el cos de

manera global.




Zumba

Sessié cardiovascular que combina passos aerobics amb treball d’equilibri i

coordinaci6 ritmica, fomentant la termogénesi i 'activacié de la cadena cinética
completa.

Ritmes Llatins

Entrenament cardiovascular amb moviments coreografiats que potencien la
mobilitat articular, la coordinacié motora fina i la postura dinamica a través de
ritmes llatins.

Maxi KR

Sessid dirigida de 30 minuts que combina entrenament cardiovascular d’alta
intensitat a la cinta de cérrer amb un treball funcional de forca utilitzant kettlebells



(kB). La seva estructura es basa en un protocol d’alta intensitat que alterna intervals
de carrera amb exercicis amb kB per maximitzar la despesa energéetica, el
reclutament neuromuscular i Uefecte EPOC (consum excessiu d’oxigen).
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Tonificacio especifica i estabilitat

/

Core

Classe especialitzada en lUenfortiment de la musculatura profunda del nucli
abdominal, incloent-hi musculs transversos abdominal, multifids i diafragma,
millorant l'estabilitat lumbopelvicai el control neuromuscular.




Cul10

Entrenament focalitzat en la tonificacid i enfortiment dels glutis majors i mitjans
mitjangant exercicis amb contraccions isotoniques i isometriques per millorar la

funcio postural i estética corporal.

Pilates

Métode integral de reeducacio postural que treballa la forgca excéntrica, la flexibilitat
mesofacial i el control respiratori diafragmatic per optimitzar l'estabilitat del core i
l'alineaci6 corporal.




Mobilitat

Sessié que combina tecniques de ioga terapeéutic, Pilates i estiraments
neurodinamics per millorar la mobilitat articular, Uelasticitat muscular i la

propioceptiu, promovent Uequilibri entre forca i flexibilitat.
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Hatha loga

Practica ancestral basada en la sincronitzacié entre asanes i pranayama, que
millora la forgca muscular isometrica, la flexibilitat articular i la consciéncia corporal
plena.




Balance

Classe dirigida que combina exercicis de ioga, taitxi i Pilates en una sessi6 suau
perd efectiva. Mitjancant moviments controlats, estiraments, treball postural i
tecniques de respiracio, milloraras la forca, la flexibilitat, Uequilibri i la
concentracio.

Ideal per reduir Uestres, prevenir molesties musculars i millorar el benestar general.
Apte per a tots els nivells, encara que sigui la teva primera vegada.
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Dansa i expressio corporal

Fit Gipsy Dance

Sessio coreografiada que integra fitness funcional i elements tecnics del flamenc,
millorant la coordinacid intramuscular i Uexpressid corporal a través de patrons
ritmics complexos.




Sevillanes

Ball tradicional amb estructura ritmica basada en compassos ternaris, que
desenvolupa la coordinacié motora, el control postural i la consciéncia corporal

dinamica.

Line Dance

Coreografies sincronitzades que treballen la coordinacio bilateral i la consciéncia
espacial, incorporant resistencies variables (lastres) per optimitzar la tonificacio i
Uequilibri postural.




Full Body

Entrenament complet que integra patrons de moviment funcional, control
neuromuscular i dansa, combinant exercicis de forga i expressié corporal per a una
experiencia holistica i equilibrada.

Step

Activitat aerObica que utilitza una plataforma per treballar la resisténcia
cardiovascular, la coordinacié motriu i la forca muscular en un entrenament
mimetitzat i progressiu.




Activitats aquatiques

AquaMat

Entrenament en medi aquatic que estimula l’activacio dels estabilitzadors profunds
del tronc mitjangant resisténcia hidrodinamica i treball en condicions
d’inestabilitat, millorant la funcié neuromuscular i articular.

AquaGym

Sessio d’entrenament cardiovascular i tonificacié muscular amb baix impacte
articular, basada en la resisténcia hidroestatica i la pressié hidrodinamica per
millorar la forca i la capacitat aerobica.




Descobreix les nostres classes dirigides, dissenyades per cobrir totes les
necessitats del teu cos i la teva ment, amb entrenadors titulats i metodologies
avalades cientificament.

Tonificacid i Forga: Entrenaments especialitzats que combinen forga funcional,
estabilitat articular i flexibilitat miofascial per aconseguir un cos tonificat, equilibrat
i lliure de lesions.

Cardiovascular i Resisténcia: Sessions d’alta intensitat i control de frequéncia
cardiaca per millorar la capacitat aerobica, la resistencia muscular i la pérdua de
greix corporal, adaptades a tots els nivells.

Estabilitat i Mobilitat: Classes centrades en el nucli corporal i la mobilitat articular,
que ajuden a millorar la postura, prevenir dolors i augmentar la consciéncia
corporal a través de técniques avancgades.

Expressidé Corporal i Dansa: Classes dinamiques que combinen coordinacid, ritme
i moviment, fomentant la salut fisica i el benestar emocional en un entorn
motivador.

Activitats Aquatiques: Entrenaments de baix impacte amb resistencia
hidrodinamica que enforteixen el cos i milloren la funcié cardiovascular sense
estres articular.

Amb un equip de professionals titulats i sessions basades en evidéncia cientific, el
nostre gimnas t’ofereix la millor experiencia per aconseguir els teus objectius de
saluti benestar. T’hi esperem!
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