DIMECRES DIMARTS DILLUNS

DIJOUS

DIVENDRES

v
a

[t
a

PROGRAMA D'ACTIVITATS DIRIGIDES CEM LA VERNEDA 2023

Del 9 de gener aI 9d’ abr|I

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00

21:00

PISCINA | Aquacvm_| rouscv [ | Aquaarm |
SALA 1 B. VIRTUAL T. VIRTUAL m TONO m B. VIRTUAL T. VIRTUAL B.VIRTUAL T. VIRTUAL PILATES STEP BODY PUMP COMBAT
10GA

SALA 2
FITNESS es

_- - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL --- CYCLO VIRTUAL - - CYCLO VIRTUAL -
GYMONUNE ZU"BA ----------*--- ------------*------ ZMeA_CX -------

OUTDOOR NORDIC WALKING

PISCINA AQUAGYM m
SALA1 TONO B. VIRTUAL 'YOGUILATES TONO GYM DOLCA T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL T VIRTUAL TONO PILATES m T. VIRTUAL

SALA 2 PILATES

FITNESS IER RACKT. RACKT. RACK T. RACKT.
-- CYCLO VIRTUAL ----- CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - - CYCLO VIRTUAL --- -
_------------------*------------------ -- L]

OUTDOOR

PISCINA | Aquacym |

SALA1 PILATES TBC =X “ m B. VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL “ m 10GA

SALA 2 10GA

FITNESS | aeo| €sQ ABD RACKT.

_-m- - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL -- CYCLO VIRTUAL - - CYCLO VIRTUAL -
e o ------------*------ --------*------ ]

OUTDOOR

PISCINA |_Aouacym | lﬁm |
SALA 1 “ TONO YOGUILATES “ T. VIRTUAL T. VIRTUAL B.VIRTUAL T. VIRTUAL TBC m m T. VIRTUAL

FITNESS RACKT. RACKT. ABD RACKT. RACKT.
_-- CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL -- - CYCLO VIRTUAL -----
GV IMOONVILIN € 0 oo, 3 [ [ o e e e e e e ------------------*- earre O[] HEENEN
OUTDOOR
SALA 1 TBC B.VIRTUAL PILATES T.VIRTUAL B.VIRTUAL B.VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL B. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL
FITNESS | o | ESQ RACKT. RACKT. €SQ
_-m - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL -_- CYCLO VIRTUAL - CYCLO VIRTUAL -
GYMONLINE --------------*------------------*-----“’“"'- =3 | [ ] [ | ]|
OUTDOOR
SALA 1 T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL
FITNESS | G | €sQ RACKT. RACK T.
---- cvatovirrual [ cvetovirruat | eveto viRTuat -_- CYCLO VIRTUAL cverovirual [ cvaovirruae [ cvaovirtuat [T cveovirtual [T cvato viRTuaL SEGITTII [ e
SALA 1 T. VIRTUAL B. VIRTUAL T. VIRTUAL | B. VIRTUAL T. VIRTUAL
FITNESS RACKT. 6D

50 0 I cveco iR ---_--- cveovruac [ cveowmruac [ cveco imrua R [ o e e NN

T.VIRTUAL " TRAINING VIRTUAL BLVIRTUAL  BALANCE VIRTUAL €501 ESQUENA RACKT. RACK TRAINING ABDOMINALS GLuTIS IETCTX M 1M AIGUES OBERTES X1 ACTIVITAT EN DIRECTE A ASME.CAT

* La direccid del centre podra, quan ho consideri necessari, modificar el nimero de sessions, les continguts, horaris i (@) C/ Binéfar 10-14 - 08020 Barcelona - 93 305 49 59 - verneda@asme.cat - www.asme.cat p—

els tecnics que les imparteixes. ASME CEMVERNEDA CEMTRINITAT CEMVINTRO PISTESLA PAU Barcelon= \ g



ENTRENAMENT CARDIOVASCULAR

CYCLO Entrenament cardiovascular
altament eficag, que es desenvolupa
sobre una bicicleta de pinyé fix, i te com
principal objectiu la disminucié del
percentatge de greix corporal i la millora
de la resistencia.

ZUMBA Nou sistema d'exercicis molt
dinamic que, gracies a la combinacié de
moviments, tonifica i esculpeix el teu cos.
Fusié de ball coreografiat i exercicis
especifics d'entrenament cardiovascular
al so de ritmes com salsa, merengue,
samba, hip hop, o es maximitza el consum
caloric ajudant a modificar la composicid
corporal.

STEP Activitat coreografiada d'entre-
nament continuat sobre una plataforma
(step) en la que es treballa la capacitat
aerobica, resistencia  muscular i
coordinacio.

RUNNING Cremaras moltes calories,
enfortiras les cames, milloraras la teva
resisténcia aerobica i augmentaras la
teva capacitat cardio-respiratoria. A
I'entrenar en grup, sortir a correr et
resultara més divertit i podras compartir
experiencies amb altres corredors/es.

DANCE SUAU Sessio coreografiada on es
combinen de manera facil i divertida
moviments procedents de diferents
estils de ball

ENTRENAMENT MUSCULAR

BODY PUMP Programa d'entre- nament
muscular, no coreografiat, on es treballen
tots els grans grups musculars amb barres i
discs, tonificant i definint la musculatura de
tot el cos.

TONIFICACIO Sessions no coredgraf-
fiades que mitjancant exercicis especifics
ajuden a enfortir la musculatura del cos

GAC Activitat dissenyada per definir i
tonificar la musculatura de glutis, abdominals
i cames.

ABDOMINALS (ABD) Activitat
d'entrenament especific de la zona
abdominal mitjancant diferents exercicis
d'activacio.

GLUTIS (GLU) Activitat on tonificaras
cames i glutis d'una manera rapida i
efectiva.

GYM SUAU Sessid d'entrenament global de
baixa intensitat, dissenyada per millorar i
mantenir el nivell de condicié fisica de
persones grans o amb alguna patologia.

COMBAT Exercici aerobic que inclou
moviments de boxa i arts marcials. Millora
la resisténcia cardio-respiratoria,
incrementa la forca i la velocitat
muscular, millora la flexibilitat i agilitat i
augmenta la densitat osea a mes de ser
una ajuda immillorable per a cremar
greixos.

ENTRENAMENT COMBINAT

TBC Entrenament cardio-vascular de
moderada a alta intensitat intercalat
amb treball de tonificacié. Treball
intervalic ideal per cremar calories.

NORDIC WALKING Activitat de
resisténcia, d'una durada de 90
minuts, que es realitza a I'aire lliure i
que consisteix a caminar amb l'ajuda
0 no de bastons, a un bon ritme i
superant pendents.

RACK TRAINING Activitat on treballaras la

musculatura de manera integral. A través
d'aquest tipus.

COAL

& ASME

Entrenament d'alta
intensitat (HIT) on combinaras
exercici cardiovascular sobre

una Airbike o Indoorbike, boxa i
exercici amb el teu propi pes
corporal. Desafia els teus limits!

I0OGA Tecnica de coneixements del cos i
la ment, basat en postures estatiques i
tecniques de respiracio i relaxacio.

PILATES Metode de entrenament
centrat en el desenvolupament dels
musculs del core per mantenir I'equilibri
corporal i dotar d'estabilitat i fermesa ala
columna vertebral.

YOGUILATES Programa d'entrenament
inspirat en el ioga, el tai-txi i el Pilates
que millora la flexibilitat, la forca, i que
taportara una sensaci6 de calma i
benestar.

GYM DOLCA Sessio d'entrenament molt
suau adaptat a la gent gran i a persones
que tinguin certes dolencies que els
impedeixin desenvolupar uns exercicis
mes forts o de mes nivell.

ESQUENA Activitat grupal centrada en la
salut de I'esquena en |a que es realitzen
exercicis d'estiraments i potenciacié de la
musculatura paravertebral que ens
ajudaran a millorar I'elasticitat i el to
muscular per tenir una millor higiene
postural per a la vida diaria.

ENTRENAMENT A L'AIGUA

AQUAGYM Activitat aquatica
global on es realitzen exercicis
cardiovasculars i de tonificacio
aprofitant la resisténcia que
oposa l'aigua.



