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Il Sala Taller, es troba al CEM Jupiter (c/Agricultura 232)

scripcio de les activita

Sessions que tenen com objectiu la millora del sitema cardiovascular
i respiratori indicades per disminuir el percentatje de greix corporal.

Seguint el ritme de la misica més actual i divertida es realitza una
coreografia dinamica basada en moviments coordinats.
Sessi6 que combina I’entrenament aerobic i step amb
exercicis molt facils de seguir. Ideal per iniciar-se en |'aerobic i el step.
Fusiona la gimnastica i el ball amb atractives coreografies. Entrenal t
cardiovascular al ritme de samba, reaggeton, salsa o latin dance.
Sessi6 aerobica intensa que combina moviments d’arts marcials
i defensa personal, seguint una coreografia.
Combinacié de passos d’aerobic en coreografies dinamiques, fent
servir una plataforma de baixa algada que ajuda a intensificar I'exercici.
Combinacié de passos d’aerobic en coreografies dinamiques, fent
servir una plataforma de baixa alcada que ajuda a intensificar I’exercici. Sessié
d’alta intensitat i dificultat.
Es un revolucionari i eficac programa d’entrenament cardiovascular
que es realitza sobre una bicicleta estatica de piny6 fix.
Es igual a I'spinning
activitat apte per a persones de qualsevol edat, sexe i forma fisica.

Sessions que tenen com a objectiu la millora de la forca, la resisténcia muscular
i la composicié corporal mitjancant exercicis facils d’executar.

Programa d’entrenament de forga-resistencia dissenyat per

a aconseguir els maxims beneficis en el menor temps possible, sessi6
divertida i motivant on s'utilitzen barres i discs de pes variable.

Aquesta sessi6 esta destinada a tonificar i definir la musculatura de

les cames, els abdominals i els glutis, mitjancant exercicis localitzats.

Combinacié d’exercicis localitzats indicats per a tonificar
la musculatura del nostre cos. S'utilitza material divers com mancornes, gomes
elastiques, etc...

Sessions que combinen I’entrenament cardiovascular i muscular.

(Total Body Conditioning) En aquesta sessid s'alternen fases aerobiques

i exercicis musculars. Es recomana com a iniciacié a les sessions coreografiades
i com a preparacio fisica.

Sessi6 amb |'objectiu de millorar el nivell de fitness mitjangant

exercicis individuals, per parelles, amb formes jugades i utilitzant material divers.

Descripci6 de les activitats de la sala (espai)

Dansa del ventre: Amb aquesta dansa de moviments ondulats i ritmics de
maluc i ventre, es millora la flexibilitat i el to muscular, a més d’explorar
el costat més creatiu d’'un mateix.

Fibromialgia, fatiga cronica i altres malalties reumatiques: Exercici moderat,
guiat per un fisioterapeuta, que combina ritme, freqiéncia, intensitat
i especial intenci6 en determinats grups musculars, i aconsegueix
pal-liar en gran mesura, les conseqtiéncies d’aquestes malalties.

Hata loga: Millora la flexibilitat i la capacitat respiratoria, controlant cada
cop més |'activitat mental. Sessié molt indicada per a persones amb
patologies d’esquena.

loga Nidra: Significa “ioga del somni”, i és una terapia que ens porta a una
profunda relaxacié i quietud fisica i mental.

Pilates: Técnica d’entrenament global que des del treball a la part central
del cos, permet una millora postura, de la respiracié i el to muscular.
Salut d’esquena: Sessi¢ indicada per a qualsevol patologia d’esquena,
aconseguint una tonificacié i allargament de la musculatura mitjangant
exercicis amb material especific, com les fitballs.

En grups reduits.

perd amb una intensitat més baixa,

Sessions BODY MIND

Les sessions BODY MIND tenen com a principal objectiu el benestar total del
cos i la ment. S’incideix en millorar la flexibilitat, mobilitat articular i la
propiocepcid, fent especial émfasi en la respiracio i la relaxacio.

Activitat destinada a millorar la flexibilitat i el to muscular, on
es combinen diferents técniques com el Tai-txi, loga, Pilates. Entrena t
ideal del cos i la ment.
Un entrenament complet que utilitza diferents materials com pilotes
i bandes elastiques
ct\wtat dirigida a millorar la flexibilitat i la mobilitat articular.
ctiu és millorar la condici¢ fisica a un nivell d'entrenament
molt suau, activitat molt variada i molt facil de seguir per tothom.

Les postures de loga anomenades Asanas, son uns moviments que es
van repetin durant la sessié destinats a relaxar i estirar el nostre cos, alhora
ens proporcionen equilibri personal i benestar mental.

Es una disciplina oriental. Gracies a suaus moviments coordinats
i fluids s’aconsegueixen una millora de I'equilibri del cos i la ment.

Sessions que tenen com a objectiu millorar el nivell de fitness aprofitant
els beneficis i els avantatges d’entrenar en el medi aquatic.

Sessi6 aquatica de treball aerobic amb intensitat alta, que
es realitza en piscina de vas profund, sense contacte amb el terra.
Destinada principalment a I’entrenament cardiovascular, millora de
la capacitat aerobica, la coordinacid, I'equilibri i la flexibilitat mitjancant
exercicis o coreografies simples de seguir.
Sessié aquatica, on es millora la condicié fisica mitjancant divertits

jocs i exercicis basats en diferents esports.
Sessié molt dinamica i completa d’entrenament. S'alternen fases
de treball muscular i fases de treball cardiovascular per millorar el nivell de fitness.

Sessi6 no coreografiada on, mitjangant exercicis localitzats, s'enforteix
i es tonifica la musculatura. S'utilitza material divers i la resisténcia de I'aigua.

En aquest seminari treballarem técniques de maquillatge
especifiques per a corregir els defectes i accentuar els trets més expressius
de la persona amb un Unic objectiu: obtenir un rostre proporcionat i equilibrat.

Ens iniciarem en els passos de diferents balls com el txa-txa-txa,
pasdoble, foxtrot, rumba i vals. Es necessari inscriure's en parella.
Genere de pel-licules musicals de I'India. Vine a gaudir dels seus balls
alegres, expressius i sensuals... pura energia!

Apren tecniques i habilitats per tal de potenciar
la teva confianca i seguretat davant de situacions limit. Els abonats de Bac de
Roda podran accedir al CEM Jupiter per a realitzar aquesta activitat.

Potencia la coordinacid, la forca i I'agilitat mitjancant
exercicis innovadors, motivants i aplicables en el rendiment diari.
Curs de nataci6 per a persones amb diferents nivells, dirigit
per monitors especialistes en iniciacié, perfeccionament o avangat.
Activitat que es realitza de manera conjunta entre pares i fills
que té com a objectiu principal la familiaritzacié del nadé amb el medi aquatic.
A partir dels 6 mesos fins als 2 anys (nascuts al 2007, 2008 i 2009).
Introducci6 en els passos de balls com la samba, cumbia i merengue,
txa-txa-txa, mambo, bachata... podras ballar tots els balls tipics del Carib!
Seminari d'iniciacié per aprendre les 4 coples de les sevillanes,
coreografies que composen aquest alegre ball. No cal inscriure's en parella.




