
HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE

08:00 CROSS'45                      
espai funcional (gimnàs)

ABD'30                         
gimnàs     

 CICLING                           
0-3      

TXI-KUNG                                  
0-2

09::00 ABD'30                         
gimnàs     

GIMNÀSIA CONCIENT                                  
0-2

09::15 VIRTUAL CICLING                              
0-3 

GIMNÀSIA CONCIENT                                   
0-2

VIRTUAL CICLING         
10:30                                

0-3

13:30 CICLING                            
0-3

CROSS 45'                    
espai funcional (gimnàs)

TRX                                   
3-1

CICLING                             
0-3

MOBILITAT I FORÇA                        
espai funcional (gimnàs)

15:45 TRX                                    
3-1

CICLING                            
0-3

ASTHANGA IOGA                                
0-2

18:15 CICLING                            
0-3

CIRCUIT TRAINING                  
espai funcional (gimnàs)

HIT                                     
espai funcional (gimnàs)

TRX                                    
3-1

VIRTUAL CICLING              
0-3          

VIRTUAL CICLING         
17:30                                    

0-3

18:30 CKB                                    
3-2 (boxa)

HIPOPRESSIUS                                
0-2

CICLING                                      
0-3

ABD'30                         
gimnàs     

19:00 ZUMBA TONING                       
4-1

TRX                                    
3-1

CICLING                                         
0-3

VIRTUAL CICLING              
0-3          

19:15 TRX                                    
3-1

HIT                                       
espai funcional (gimnàs)

PILATES                             
0-2

CROSS 45'                    
espai funcional (gimnàs)

19:30 CICLING                            
0-3

ZUMBA                             
4-1

ZUMBA                                       
4-1

ZUMBA                                       
4-1

20:00 CICLING                               
0-3

20:30 ZUMBA                             
0-2

ASTHANGA IOGA                                
0-2

MOBILITAT I FORÇA                        
espai funcional (gimnàs)

L'us de la tovallola per garantir la higiene a les àrees comunes 

Txi kung:  Exercici que combina la respiració, les postures corporals i el poder mental
A TENIR EN COMPTE:
Màxima puntualitat
No fer ús del telèfon mèbil durant l'activitat
Portar el calçat i la roba adecuada
Portar aigua per mantenir-se hidratats

Gimnàsia conscient: Execici basat en una técnica que conecta el cos i la ment i desenvolupa una relaxació corporal

HORARI  ACTIVITATS DIRIGIDES  A PARTIR DEL 4 DE NOVEMBRE 2019

Mob&força: Entrenament multidisciplinari per millorar la mobilitat articular i la força
Cross: Treball metabòlic a través d'exercicis de força
Hit: Entrenament que combina exercicis de força i cardio
Abs: Treball específic de la zona abdominal

DESCRIPCIÓ:

TRX: Entrenament en suspensió on realitzes exercicis de resistència de tot el cos
Asthanga Ioga: És la pràctica del ioga més dinàmic, que permet la unió de cos i ment

Circuit training: Entrenament per millorar la  resistència. Activitat organitzada en forma de circuit
Cicling: Entrenament planificat d' aeròbic,  principalment de cames i  a sobre d'una bici
Zumba: Exercicis aeròbics al ritme de música llatina
Ckb: Entrenament cardiovascular que combina moviments tècnics d'arts marcials 
Zumba Toning: Execicis aeròbics amb mauelles al ritme de la música


