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DESCRIPCIO ACTIVITATS DIRIGIDES

Descripcio

Activitat cardiovascular intensa on es realitzen coreografies amb moviments basats en les arts
marcials. Es treballa la resisténcia cardiovascular, la coordinacid, I'equilibri, el ritme entre
d'altres.

Tipus Activitat
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Activitat on es realitzen coreografies senzilles coordinant els moviments de tot el cos. La musica
esta basada en diferents estils i cada cang6 té la seva propia coreografia. Es treballa sobretot la
resisténcia cardio-respiratoria, coordinacio, lateralitat, ritme, agilitat, I'equilibri i la memoria.

SUMBA

CARDIO I

Activitat dirigida en la que es fa un treball muscular intens a través d'exercicis d'enfortiment amb
barra i discos. Es treballa la millora de la condici6 fisica general i el to muscular.

POWER DUMBLE

Activitat dirigida de curta durada que combina diferents exercicis de musculacié centrats
exclusivament en la zona dels abdominals, lumbars, pelvis, glutis i musculatura profunda de la
columna. Les sessions poden ser molt variades en quant a tipus d’exercicis i material.

CORE EXPRESS

RESISTENCIA

Activitat integral de salut per prendre consciéncia del cos a través de postures i moviments
precisos, executats de forma suau per tal de millorar el to postural i alleujar el mal d'esquena a
través de la mobilitat articular, relaxacio i concentracio. Es realitzaran exercicis correctius per a
la millora de l'actitud corporal.

ESQUENA SANA

Entrenament global on es realitzen exercicis que s'adapten als moviments naturals del nostre

ENTRENAMENT Jcos amb l'objectiu de millorar la seva funcionalitat pel nostre dia a dia. L'activitat es realitza en

FUNCIONAL circuit i estacions. Es treballa la millora de la forga, velocitat, resisténcia, agilitat, mobilitat,
estabilitat, coordinacio i equilibri, tot corregint també la nostra postura corporal.

Sessiod d'activitat fisica on es realitza un treball global de tot el cos implicant un treball muscular,
cardiovascular i de flexibilitat. L'activitat de TBC (Total Body Conditioning) es basa en un métode
d'entrenament integral per a la millora de la condicié fisica general.

Activitat d'entrenament d'alta intensitat on es realitza una seqiiéncia d'exercicis amb material o
amb el propi pes corporal. L'activitat té un alt nivell de carrega i de repeticions i es treballa amb
temps de recuperacid curts entre seéries. Tot i ser una activitat intensa, cadascu treballa en funcio
de les seves capacitats buscant els seus propis limits.

CROSSTRAINING

Activitat d'entrenament d'alta intensitat on es realitza una seqiiéncia d'exercicis amb material o
amb el propi pes corporal. L'activitat té€ un alt nivell de carrega i de repeticions i es treballa amb
temps de recuperacio curts entre séries.

Es una modalitat d'exercici fisic dins de l'aigua semblant a I'aquagym, perd amb un enfocament
més intens en el treball cardiovascular i de resisténcia. Es realitzen moviments ritmics i
continuats al ritme de la musica, sovint amb I'ajuda de material flotant o resistent, amb I'objectiu
de millorar la condici6 fisica general, la forga i I'enduranga mentre es minimitza l'impacte sobre
les articulacions.
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