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CONEIX LES NOSTRES ACTIVITATS DE FITNESS

AQUAMAT: L' activacié dels misculs estabilitzodors del trone, és 1 principal
coracteristica de I octivitat. Sén exercicis de resistencia realitzots soto
condicions inestables que promou Una mojor octivacis dels misculs
antagonistes ifo sinergies i estabilitzadors, ol voltant de les orticulacions,

promovent d'oqueste menera una mojor estabilitat articulor.

AQUAGYI Els exercicis de I'oquafitness tenen | objectiu o enforti els misculs,
i 6l costot de I"entrenament cardiovascular realitzot o I'oigua millora el teu

estot fisic

50%A: E5 una octivitot esportiva d'olta intensitat | amb molto ogilitat en els
moviments orribont o tonificar tot el cos,

CVCLING: Activitat sobre uno bicicleto estatico omb o misica com o fil
conductor per desenvolupar diferents qualitots relocionodes amb el sistema

cardiovascular en funcis de lo intensitat | ritme aue el monitor marau

CORE: Classe focalitzoda o treballar lo zona mitjono, el CORE, sumant un

intens trebolla de forga musculor dels membres inferiors | superiors.

DUWMBELL: Activitat on es combinen els exercicis que pots redlitzor en una sala
de musculacis, omb 1" entrenament oerdbic. Col destacar que aquest sistema vo
ser creat amb I"objectiu de portor les peses o lo sala de fitness, trebollant en

grup ol ritme de lo msico.

ENTRENAVIENT ESPARTA: Ruting per obtenir un estot de forma fisic
excepeionol en poc temps. L' entrenoment ho d'anar acompanyat ' uno dista

odequada ol guony musculor.

FITBALL BALANCE: Activitat dirigida omb una piloto preporada i dissenyada
per poder realitzor diferents exercicis fisics, entrenoment funcionol,

condicionoment fisic | tonificacic.
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FIT GIPSY DANCE: Activitat dirigido coreografioda que fusiona fitness i flomenc.

YV TONC: Sistemo o entrenoment de 1o forco | condicionoment fisic bosat en
exercicis funcionols constantment variots realitzots o una intensitot elevade

amb I"objectiu &' ossolir uno millora del rendiment globol del cos.

HATHA 10GA: £ un tipus de ioga conegut per 1o sevo practica d Asanes (o
postures corporals que porten als musculs fermesa | elosticitot) | de

Pronoioma (o control de lo respiracis, per ojudor o la meditocio).

INTERVAL: Entrenament d'olta intensitat per intervals en of quol es combino
el treboll de Io forco-resisténcio omb exercicis onoerdbics |
Gerdbics. L' objectiu d'oquesta activitat és lo millora globol de 1o condici

fisica,

OB LITAT: €5 una fusié Holistico-funcional que combing técriques el iogo
Pilotes, estiraments, respiraci conscient i reballs funcionals. Bosat en els
principis de [0 teoria dels oposats Yin | Yang

PILATES: Métode integral de treball fisic en qué es posenen moviment tots els
miisculs el cos. Un conjunt o exercicis fisics en els quols s entrena o

musculotura, lo resisténcio, lo flexibilitat | el control de lo respiracis i la ment.

SWIVIVING TRAIL: Entrenoment de natocis per millorar lo solut fisico,

cardiovascular i 10 téenica.

TASATA: Entrenoment o olta intensitat per intervals en el quol es combing
el treboll de Io forco-resisténcio omb exercicis onoerdbics |
Gerdbics. L' objectiu d'oquesta activitat és lo millora globol de o condici

fisica,

TR Entrenoment de I forga bosat en el TRX, porell que té com o principol

caracteristico el treboll en suspensié amb el propi pes corporol.

2UMBA: octivitot cardiovasculor ol ritme de lo misice llating per incrementar el

consum colaric, milloror I'estot d'anim i 1o coordinacis.




