Ajuntament
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CALENDARI D’ACTIVITATS DIRIGIDES 2026

De I'1 d’octubre al 21 de desembre

CEM CAN ROCA
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ATENCIO: Les activitats ubicades a la sala 1 es podran realitzar a I'exterior, quan aixo passi, les activitats de la sala 2 es podran realitzar a la sala 1 segons valoracié del técnic corresponent. En cas de que les condicions climatologiques no siguin aptes
per a la classe de cross training aquesta sera anul-lada. La direccid podra, per necessitats del servei, modificar el nombre i I'ordre de les sessions, el contingut, els horaris i els técnics que les imparteixen.
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Activitat fisica col-lectiva realitzada sobre una bicicleta estatica amb técnic presencial i seguint el ritme de la musica. S’efectua un treball
predominantment cardiovascular d’alta intensitat incidint principalment en els grups musculars del tren inferior.

Activitat fisica col-lectiva realitzada sobre una bicicleta estatica dirigida per un técnic virtual iseguint el ritme de la musica. S’efectua un treball
predominantment cardiovascular d’alta intensitat incidint principalment en els grups musculars del tren inferior.

CICLISME INDOOR

CICLISME VIRTUAL

ZUMBA Activitat fisica cardiovascular on es realitzen diferents coreografies senzilles i divertides mitjangant passos basics de la dansa llatina i altres estils.

CORE 30’ Activitat dirigida que té com a objectiu modelar i tonificar els musculs del core: abdominals, lumbars, pelvis, glutis i musculatura profunda de la columna.
GLUTIS 30’ Activitat dirigida per enfortir i tonificar els glutis. Entrenament de for¢ca amb exercicis efectius i progressious. Té una durada de 30 minuts.
BODYPUMP Activitat dirigida coreografiada amb suport musical on es treballa la forga i la resisténcia muscular de tot el cos amb el suport de discos i barres.

Sessié d’entrenament muscular, on es realitza un treball localitzat en el tronc inferior i core (glutis, cames, abdominals, sol pélvic, zona baixa de

GAC .
I’esquena) amb material o sense.
Activitat dirigida amb suport musical que combina exercicis aerobics amb exercicis de forga i resisténcia muscular. Ofereix un condicionament fisic
INTERVAL BODY TRAINING (IBT) & P q ¢
general.
Entrenaments d’alta intensitat, tant de forga com cardiovasculars amb I'objectiu principal de potenciar la condicié fisica de I'esportista i incrementar-
MIXTE CROSS TRAINING ne el rendiment esportiu, es tracta d’un tipus d’entrenament en qué el nivell d’intensitat ve marcat per la carrega o bé per la velocitat en I'execucié
de I'exercici.
Sessions d’entrenament de resisténcia, forga i flexibilitat en un format senzill on la musica s’utilitza com a element motivador fent s de moviments
BODY COMBAT . .
adaptats de diferents arts marcials.
PILATES Activitat dirigida que té com a finalitat reforgar i tonificar els musculs, millorar la postura i aportar flexibilitat i equilibri involucrant el cos i la ment.

POSTURAL Sessio d’entrenament basat en la reeducacié corporal i tonificaciéd muscular per evitar, corregir i prevenir les conseqiiencies d’una erronia col-locacié
postural.
Sessi6 d’estiraments estatics, suaus i progressius, que milloren la flexibilitat i I'elasticitat. Ajuda a prevenir lesions i molésties musculars. Té una

SALUT ESTIRAMENTS 30’ ) ' prog d judaap

durada de 30 minuts.

GIMSUAU Sessid on es treballa tot el cos d’una forma dinamica i divertida amb tot tipus de material. Els moviments sén més lents i més controlats que en altres
activitats.

BODYBALANCE Activitat dirigida coreografiada que combina els principis fonamentals del loga, Pilates, Tai Txi i del métode Feldenkrais. L'objectiu es reduir I'estrés.
AIGUAGYM Activitat que combina exercicis cardiovasculars i de tonificacié muscular en el medi aquatic amb I'objectiu de millorar la condicié fisica en general. Es

treballa amb diferents materials i acompanyament musical a la piscina poc fonda.

Es tracta d'un treball de condicionament fisic general que combina exercicis de treball cardiovascular i de tonificacié muscular, utilitzant sempre

AQUADYNAMIC . . . s . - L. L . S
Q |'aigua com a resisténcia (no s'utilitza material) i ideal per realitzar activitat fisica amb baix impacte articular d'una forma divertida i dinamica.

Es una activitat aquatica en la que es treballa de forma integral tot el cos, amb I'objectiu de reforcar, mobilitzar i relaxar. Esta dirigit a tots els pUblics

AIGUASALUT independentment de la seva condicio fisica, és perfecte per a qui hagi de realitzar alguna activitat de baix impacte.
SC | SALA CICLISME INDOOR Ubicada a la planta -2 dins de la sala de fitness. EXT | ZONA DE GESTA EXTERIOR | Ubicada a la plnata -2 al costat de la recepcio.
S1 | SALA DIRIGIDES 1 Ubicada a la planta -2 davant de la recepcié. PS | PISCINA SEMIFONDA Ubicada ala planta -1 Sortint def vestidors d’abonats i baixant les
escales interiors de piscina.
- 11 - - . —
S2 | SALA DIRIGIDES 2 Ubicada a la planta 0 davant del vestidor d’abonats masculi. PP PISCINA PETITA Ublcada_ ala _planta . _Sortmt del vestidors d'abonats i baixant les
escales interiors de piscina.




