ACTIVITATS DIRIGIDES

A partir del 19 de gener 2026
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ACTIVITATS DIRIGIDES

TEMPORADA 2025-26 (A partir del 19 de gener de 2026)
Activitats grups tancats

Fithess G.Gran Sessié de gimnastica adrecada a la gent gran, on treballem movilitat articular, flexibilitat, treball
cardiovascular suau, memoria,....

Fitness Salut Sessi6 de gimnastica dolca adrecada a persones amb doléncies d'esquena, articularts i no
acostumades a l'activitat fisica.

Activitats obertes amb cita preévia

GIM-SUAU Sessié de gimnastica dolca adrecada a persones amb poca activitat fisica.

Streching Sessi6 on es treballaran rutines de diferents exercicis derivat del ioga, de la
gimnastica tradicional. Son moviments suaus que milloren la flexibilitat i
elasticitats dels grans grups musculars.

Body-streching Sessi6 d'estiraments dinamics i els diferents grups musculars.

Basic-training Sessio de treball de tonificacié a nivell basic i treball cardiovascular amb coreografia.

Maxi-Tono Sessi6 de treball de tonificacié dels grans grups musculars.
Cardio-tono Sessio de treball cardiovascular i treball de tonificacié i forca.
G
TONO-STEP Sessié de coreografia amb un step i treball de la tonificaci6 dels grans grups
musculars.
SUMBA Sessi6 on gaudiras ballant al ritme de diferents estils musicals.
8
Circuit TONO Sessi6 de treball de tonificacié i treball cardiovascular per a diferents nivells de

condici6 fisica.
Sessi6 de treball d'alta intensitat on es treballa a nivell cardiovascular i tonificacio.

CICLO Sessi6 de treball cardiovascular de mitja-alta intensitat sobre una bicicleta.

CICLO + TONO  sessi6 de treball cardiovascular | TONIFICACIO de mitja-alta intensitat sobre una
bicicleta.

Aqua;fitness B Sessio de treball cardiovascular i de tonificacio a I'aigua. Piscina poc fonda.
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