DEFINICIO DE LES ACTIVITATS

STEP
< ZUMBA '«
BODYSTEP
RITMES
BODYCOMBAT
CYCLING
BOX TRAINING

e

JUST DANCE KIDS 1 JUNIOR
MARXA NORDICA

AQUATO

Exercicis amb step per a la millora cardiovascular i el to muscular de cames i glutis

Activitat aerobica de moda amb balls generalment llatins

Activitat amb step que combina el treball de cardiovascular amb el de resisténcia
muscular, ideal per a tots els nivells

Activitat de ball on es combinen diferents estils llatins

Activitat aerobica coreografiada que incorpora moviments de la boxa
i d'altres esports de lluita

Activitat dirigida d’intensitat mitja/alta amb bicicletes estatiques

on es pedaleja al ritme de la mdsica

Exercicis de resisténcia i treball muscular amb técnica de boxa
Activitat cardiovascular realitzada amb exercicis de

curta durada i amb periodes de recuperacid incomplets

Activitat d’entrenament funcional dalta intensitat
iamb (s de materials d'Gltima generacid

Millor programa d'entrenament amb barres i discos, per a la millora
de laresistencia muscular de tot el cos

Exercicis de resistencia aerobica i treball muscular localitzat en glutis,
abdominals i cames

Exercicis de resistencia aerobica i treball muscular global de tot el cos
Classe que té com a objectiu principal millorar

laresistencia cardiorespiratoria i muscular

Entrenament fisic i mental amb un sistema d'estirament
i enfortiment amb moviments controlats i precisos

Disciplina del loga d’execucid facil que contempla exercicis d'estiraments estatics i
dinamics, on s'intenta assolir un equilibri i unio del cos, ment i emocions

Classe de baixa intensitat pel treball muscular de
forma aerobica i treball de flexibilitat i coordinacio

Estiraments globals i analitics destinats a la millora de
I'amplitud de moviment i a la recuperaci6 post esforg

Combinacid d'exercicis per a millorar i mantenir la forca
de lamusculatura postural del tronc i I'Stretching

Inspirat en el ioga, Pai txi i Pilates, per ala millora de la flexibilitat i Ia forca

Classe de balls de moda dirigida a nens/es de 3 a 12 anys

Circuit de marxa a l'aire Iliure amb o sense bastons, I'objectiu de la qual és la millora

cardiovascular

Activitat en PISCINA POC FONDA per la millora de la condici6 fisica amb exercicis
aerobics i de tonificacié

Combina el treball cardivascular i muscular fent Gs de I'aigua com a resisténcia

Exercicis en PISCINA FONDA per a la millora de la fora i resistencia muscular

ACTIVITATS
DIRIGIDES

Més de 100

activitats dirigides
S EIRELS

Fins a 120 places

de parquing per als abonats

*Consulteu préviament les condicions a la recepcio de la Piscina Municipal.
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HORARIS D’ACTIVITATS DIRIGIDES D’US LLIURE

715
715
715
8.00
8.00
8.00
8.00
9.00
9.15
9.30
9.30
9.30
9.30
9.30
10.15
10.15
10.30
10.30
10.30
11.15
11.30
11.30
11.30
12.15
13.00

15.15
15.15
16.15
16.15
17.30
17.30
17.30
18.30
18.30
19.15
19.30
19.30
19.30
20.30
20.30

HARD TRAINING

TONIFICACIO

ABR-MAI-JUN 2025

CYCLING
AQUAGIM /TO

AQUAGIM /TO

MARXA NORDICA

BODYSTEP

CYCLING

GAC CARDIO TO
BODYPUMP

BODYPUMP
CYCLING

HIT
BODYPUMP

RITMES

HARD TRAINING

RITMES

PILATES

CYCLING

BODYPUMP

PILATES

CARDIO TO

PILATES |

AQUATO

16.00 IHINNET TONIFICACIO CARDIO TO BODYPUMP
16.00 TN

VAN SALA FUN | GAC CARDIO TO
17.00 BTN PILATES

ACREN SALAT | JUST DANCE KIDS

18.15 [HINEE GAC HIIT TONIFICACIO
18.15 [HINAE

{(REN SALA1 | BODYCOMBAT BODYPUMP GAC
19.15 [HINAE CYCLING CYCLING CYCLING
20.00 I

< ZUMBA
HARD TRAINING

PIREE SALAT | PILATES
20.15
20.15
PAREN SALAT |

21.15 TN

STEP
TONIFICACIO
CYCLING
PILATES

CYCLING

BOX TRAINING CARDIO TO

Lainstal-lacio es reserva el dret de modificar les sessions i/o els espais de les activitats (consultar al sistema de cita prévia).

PILATES
BODYPUMP

JUST DANCE KIDS
CYCLING

CYCLING

RITMES

GAC
CYCLING

BODYPUMP

BODYCOMBAT

TONIFICACIO
CYCLING

CARDIOTO
HARD TRAINING |
|

GAC

IESEl 7ona de raqueta
BT 7ona de parquing
Zona de pati

Ruta

Pavelld del Molf
Salaplanta 1

Piscina planta 0

Sala funcional planta-1
BMEE Sala cycling parking-1

I Intensitat alta
[ Intensitat mitjana
I Intensitat baixa

Activitat coreografiada
I Activitat infantil i jnior
[ Piscina poc fonda
M Piscina poc fonda o fonda
W Piscinafonda
[ Activitat a I'aire lliure (ruta)
A Vajors de 16 anys
*% Calendari Escolar



