ACTIVITATS DIRIGIDES

A partir de I'1 d’octubre 2025
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ﬁ o entrada puntual. Cal passar préviament per recepcié i agafar el nimero

Les activitats es realitzaran amb un aforament minim de 2 persones

g Mi Club Online

Descarrega la nostra aplicacio i escaneja el codi

- Els horaris i les activitats poden ser modificats per necessitats del servei. QR per comencar a utiitzar les seves
- Cal reservar cita prévia a I'app (Miclub online) o0 93.691.77.04/05 caracteristiques

- Totes les activitats tenen aforament i cal respectar-los. DISPONIBLE EN
-Recordem que per fer Us de les activitats cal venir amb roba esportiva comoda,
les sabates esportives, tovallola i aigua. Disponible en
-En tot moment s'han de respectar les indicacions del personal de la instal-lacio. D App Store
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ACTIVITATS DIRIGIDES

TEMPORADA 2025-26 (A partir de I'1 d’'octubre 2025)

Activitats grups tancats

Fitness G.Gran

Fitness Salut

Activitats obertes amb cita preévia

GIM-SUAU

Streching

Body-streching
Basic-training
Maxi-Tono

Cardio-tono
TONO-STEP
SUMBA

Circuit TONO

CICLO

CICLO + TONO

Mi Club Online

Aquafitness

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

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

Sessié de gimnastica dolca adrecada a persones amb poca activitat fisica.
Sessio 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.

Sessi6 d'estiraments dinamics i els diferents grups musculars.

Sessio de treball de tonificacio a nivell basic i treball cardiovascular amb coreografia.
Sessi6 de treball de tonificacié dels grans grups musculars.

Sessio de treball cardiovascular i treball de tonificacio i forca.

Sessié de coreografia amb un step i treball de la tonificaci6 dels grans grups
musculars.

Sessio on gaudiras ballant al ritme de diferents estils musicals.

Sessié de treball de tonificacio i treball cardiovascular per a diferents nivells de
condicié fisica.

Sessio de treball d'alta intensitat on es treballa a nivell cardiovascular i tonificacio.
Sessi6 de treball cardiovascular de mitja-alta intensitat sobre una bicicleta.
Sessi6 de treball cardiovascular | TONIFICACIO de mitja-alta intensitat sobre una

bicicleta.

Sessio de treball cardiovascular i de tonificacio a I'aigua. Piscina poc fonda.

Descarrega la nostra aplicacic i escaneja el codi o c E M ca n Xa ra u

les seves

QR per comencar a utilitzar

caracteristiques
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Disponible en
D App Store
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