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* La direccio del centre podra, quan ho consideri necessari, modificar el numero de sessions, els continguts, horaris i I'equip tecnic que les imparteixen.
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CONNECT

DEIXA'T SENTIR | PREN
CONSCIENCIA DEL TEU COS

VITALITY

POSA'T EN MARXA | ELEVA
LATEVAVITALITAT

I0GA-MEDITACIO

Tecnica de coneixements del cosii la
ment basada en postures
estatiques i tecniques de

respiracio i relaxacio.

e Yl SUAL S

Sessi6 d'entrenament global de
baixa intensitat, dissenyada per
millorar i mantenir el nivell de
condicio fisica de persones grans o
amb alguna patologia.
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Tecnica de coneixements del cos
| la ment basada en postures
estatiques i tecniques de
respiracio i relaxacio.
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Activitat dissenyada per
'enfortiment de la musculatura del
sol pelvia mitjancant un conjunt de
tecniques posturals i respiratories.
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Dinamitzacié grupal centrada en la
salut de l'esquena en la qual es
realitzen exercicis d'estiraments i
potenciacio de la musculatura
paravertebral que ajuden a millorar
'elasticitat i el to muscular per tenir
una millor higiene postural en la
vida diaria.
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Activitat dirigida d'exercicis suaus i
mantinguts per preparar als
musculs per a un major esforc i
augmentar el rang de moviment de
les articulacions.

NORDIC WALKING

Activitat de resistencia que
consisteix, amb l'ajuda o no de
bastons, a seguir un bon ritme

superant pendents.
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Fusio del valor terapeutic del pilates i
'essencia del ioga. Ofereix exercicis
mes equilibrats i complets que les
dues disciplines i ajuda a aconseguir
un cos fort i flexible.

T °ILATES SR

Activitat centrada en el desenvolupa-
ment dels musculs del core per man-
tenir l'equilibri i dotar d'estabilitat |
fermesa a la columna vertebral.

T A/GUAGI ST

Activitat que té l'objectiu principal de
treballar tot el cos mitjancant
exercicis, tant de tonificacio com
cardiovasculars.

BARRE

Fusio de ballet, ioga i pilates, on els
exercicis isometrics permeten
treballar tot el cos.

PILATESTRONG

Activitat dirigida que combina els
principis del pilates amb el treball de
forca suau mitjancant manuelles.

s WALK & SWIM sy

Activitat a l'aire lliure que combina
caminada i aiguagym a la platja per
treballar la condicio fisica, gaudir del
mar i fomentar la cohesio de grup.
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Mitjancant la suspensid i la ingra-
videsa en un gronxador o gandula
especial, es realitzen postures i movi-
ments que ajuden a desenvolupar ca-
pacitats fisiques, mentals i emocionals.

Fusi6 de ball coreografiat i exercicis
especifics d'entrenament
cardiovascular al so de ritmes com
salsa, merengue, samba o hip-hop,
on es maximitza el consum caloric
ajudant a modificar la composicié
corporal i a tonificar el cos.

Sessi6 coreografiada que combina
de forma facil i divertida moviments
d'estils de ball variats sobre una
plataforma (step) en la qual es
treballa la capacitat aerobica, la
resistencia musculari la
coordinacio.

Entrenament cardio de moderada a
alta intensitat intercalat amb
tonificacid. Treball interval-lic ideal
per cremar calories.

Entrenament especific del core
(centre corporal) mitjancant
diferents exercicis.

Activitat de tonificacioé de les cames
i glutis de forma rapida i efectiva.

ADVANCE

SUMMIT

DESAFIA
ELS TEUS LIMITS

TRANSFORMA |
ESCULPEIX EL TEU COS
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Sortides a correr en grup, que et
permet cremar calories, enfortir
les cames, millorar la resistencia
aerobica i augmentar la capacitat
cardiorespiratoria.

s TONIFICACIO s

Sessions no coreografiades
que, mitjancant exercicis
especifics, ajuden a enfortir la
musculatura del cos.

BODY PUMP

Entrenament muscular on es
treballen tots els grans grups
musculars amb barres i discos, i
amb el qual es defineix la
musculatura de tot el cos.
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Activitat de treball localitzat
dissenyada per definir i tonificar
la musculatura de glutis,
abdominals i cames.
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Nova activitat combinada on
tonificaras el teu cos amb l'ajuda
de diferent material mentre et
diverteixes ballant al ritme de la
millor musica.

XTREME HIT

BOUTIQUES

GAUDEIX DE LES NOSTRES
ACTIVITATS MES ESPECIALS
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Entrenament d'alta intensitat (HIIT)
que combina l'exercici
cardiovascular sobre una Airbike o
Indoorbike, el boxa i exercici amb el
propi pes corporal.
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Sessi6 de ciclisme indoor amb
bicicletes d'alta tecnologia, potencia
mesurada en watts i visualitzacions
en pantalla per fer l'experiencia més

immersiva i motivadora.

SWIMMING AIGUES OBERTES

Entrenament de nataci6 en aiglies
obertes on es recorre una distancia
entre 600 i 1.200 metres per sessio.



