Valid a partir de I'1 d’octubre

Activitats dirigides piscina
Inici Final Sala | DIMECRES N DIjous N DIVENDRES | | DIUMENGE |
108:15§09:00 ] PP |
09:000 PI |
108:30009:15] PI |
09:45] PP |
109:15] 10:00] PG_WAIGUES PROFUNDES K

10.00] _PI |
09:45110-30| PPN AQUATONO |
AIGUES PROFUNDES
11:15]12:00] PP |
[15:00] PP |
118:00] 18:45] PPN AQUATONO I
19.45] PP |
20001 20:45] PPN AQUATONO N AQUATB.C. Il AQUAGIM |
[T Piscina Petita I Piscina Indoor [ Piscina Gran
Spinning
Inici  Final Sala | DIMECRES N DIJOUS N DIVENDRES | | DIUMENGE |
107:00007:45]_SP_|
10.00] SP |
SPINNING SPINNING SPINNING SPINNING
SPINNING SPINNING SPINNING SPINNING SPINNING

:00 SPINNING SPINNING SPINNING

[19:00] SP |
19:15120.00] _SP |
[21.00] SP | SPINNING SPINNING SPINNING SPINNING SPINNING
121.15122.00] SP |

Totes aquestes sessions segueixen una planificacié d’intensitat, consulta-la a la porta de la sala d’spinning.

Activitats dirigides estudis
Inici Final Sala DILLUNS DIMARTS | DIMECRES N DuouS N DIVENDRES | DISSABTE | DIUMENGE |
07:00007:551 1 | TB.C. 6 GAC. AERO-STEP BASIC [ BODY BALANCE BODY PUMP

GAC. TB.C. & BODY PUMP AERO-STEP BASIC BODY BALANCE
TAI-TXI

TAI-TXI PERF 24
TONIFICACIO AEROBIC BODY COMBAT T.B.C. ¢ STEP +

BODY PUMP
- [ 1|
50 2 | GAC.
BODY PUNP
GLUTIS | CAMES 30’
ABDOMINALS 30"
BODY PUMP
GLUTIS | CAMES 30’ ABDOMINALS 30"
ABDOMINALS 30’ GLUTIS | CAMES 30’
GAC BODY PUMP
16:10] 1 | BODY PUMP
16:151 [ 1| GAC.
GAC. BODY PUMP
1901 1 B step+ 0 TBC.® W2 BODY PUNP
19:25] 2 |

BODY PUMP TBC. &
GLUTIS | CAMES 30
ABDOMINALS 30"

TAI-TXI PERF. 24

STEP + BODY COMBAT BODY PUMP
|0GA
21:15022:100 1 | BODY PUMP BODY BALANCE BODY PUMP

ENTRENAMENT MUSCULAR BODY COMBAT SESSIONS BODY MIND SESSIONS SPINNING SESSIONS AQUATIQUES
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Sala (espai), situada a la planta 1 del CEM Bac de Roda

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 mudsica 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.
~ Cor Sessid aerodbica intensa que combina moviments d'arts
marcials i defensa personal, seguint una coreografia.
Combinaci6 de passos d’aerobic en coreografies dinamiques, fent servir
una plataforma de baixa algada que ajuda a intensificar I'exercici.
Es un revolucionari i eficag programa d'entrenament cardiovascular
que es realitza sobre una bicicleta estatica de pinyo fix.

Sessions que tenen com a objectiu la millora de la forca, la resisténcia
muscular i la composici6 corporal mitjancant exercicis facils d'executar.

Programa d’entrenament de forca-resisténcia dissenyat per a
aconseguir els maxims beneficis en el menor temps possible, sessié 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 sessi¢ s’alternen fases
aerobiques i exercicis musculars. Es recomana com a iniciacié a les sessions
coreografiades i com a preparacié fisica.

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 respiracié i la relaxacié.

Conegut com a ioga dinamic, aquest metode posa en practica
sis series fixes d’exercicis d'alta intesitat que tenen com a objectiu enfortir
i flexibilitzar el cos. Amb una respiracié concreta (la respiracié ujiyai) que
afavoreix la sensacié d’escalfor.

Genere de pel-licules musicals de I'India. Vine a gaudir dels seus
balls alegres, expressius i sensuals... pura energia!

En aquesta sessi6 aprendras a esquivar, saltar i colpejar amb els
fonaments basics de la boxa, realitzant a la vegada un bon entrenament.
També guanyaras seguretat i autoconfianca.

[ Amb aquesta dansa de moviments ondultas 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.

| Provinent de la dansa oriental trobem el moviment mitjangant
I'estudi del nostre cos. Ritmes moderns, bracos, flamencs, accents rapids,
moviments fluids... tot per poder trobar la nostre for¢a i complicitat tribal.

! € Aprén técniques i habilitats per tal de potenciar la teva
confianga i seguretat davant de situacions limit.
] Exercici moderat, guiat per un fisioterapeuta, que combina
ritme, freqlencia, intensitat i especial intencid en determinants grups
musculars. Aconsegueix pal-liar en gran mesura les conseqiiencies d'aquestes
malalties. Activitat exclusiva per a abonats.
Millora la flexibilitat i la capacitat respiratoria, controlant cada cop

PILATES PILATES PILATES
PILATES SALUT D’ESQUENA
BOXA

SALUT D'ESQUENA

B sala 2 CEM Jupiter Sport

HATA 10GA

RECUP. POST-PART
DANSA TRIBAL

BOLLYWOOD

CAPOEIRA

SAVBA BOXA

I sala Taller CEM Jupiter Sport IOX Nivell Inicial

Activitat destinada a millorar la flexibilitat i el to muscular,

es combinen diferents técniques com el Tai-txi, loga, Pilates. Entrei
ideal del cos i la ment.

Un entrenament complet que utilitza diferents materials com
pilotes i bandes elastiques.

Sortirem de la recepci6 i farem rutes guiades de 45’ a bon ritme
acabant amb uns estiraments. Anima't a sortir a caminar amb la gent de BdR.

Activitat dirigida a millorar la flexibilitat i la mobilitat articular.

L'objectiu és millorar la condicid fisica a un nivell d’entrenament
molt suau, activitat molt variada i molt facil de seguir per tothom. hi ha
sessions on s'incideix més en el treball muscular suau (gim suau muscular),
en |'entrenament cardiovascular (gim suau aerodance) o bé es combinen els
dos (gim suau aero-muscular).

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 coordinacio, I'equilibri i la flexibilitat mitjancant
exercicis o coreografies simples de seguir.

Sessié aquatica, on es millora la condici6 fisica mitjancant
divertits jocs i exercicis basats en diferents esports.
Sessié6 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, mitjancant exercicis localitzats,

s'enforteix i es tonifica la musculatura. S'utilitza material divers i la

resisténcia de I'aigua.

més I'activitat mental. Sessi6 molt indicada per a persones amb patologies
d’esquena.
Significa “ioga del somni”, i és una terapia que ens porta a una
profunda relaxacié i quietud fisica i mental.
| b sol activitat que adapta les asanes (postures del
ioga) a persones que tinguin una mobilitat menor degut al sobrepes, facilitant
aixi la practica d’aquesta disciplina i I’assoliment dels seus beneficis.
dit L'objectiu de les sessions és el de calmar la ment i generar actituds
positives aplicant tecniques de relaxacié i concentracié que contribueixen al
benestar emocional.
Teécnica d’entrenament global que des del treball a la part central del
cos, permet una millora postural, de la respiracié i el to muscular.
| activitat dirigida a recuperar el to muscular després de
I’embaras i el part, sobretot de la zona pélvica i abdominal perd pensant també
en el condicionament fisic general.

Sessié indicada per a qualsevol patologia d’esquena,
aconseguint una tonificacié i allargament de la musculatura mitjangant
exercicis amb material especific, com les fitballs.

Vine a gaudir de la dansa del Brasil amb els moviments de maluc
i a ritme de la musica brasilera.
activitat dirigida a reforgar la musculatura de la zona pélvica, molt
recomanable per a embarassades, dones en situacié de post-part i persones
que vulguin prevenir o alleugerir problemes d'incontinéncia.

*En grups reduits



