
ABDOMINALS / Sistema d’entrenament centrat en la millora física i estructural 
de la musculatura abdominal.

ACTIVITAT ON LINE / Sessions presencials amb suport en línia.

CARDIOBOX / Exercici de condicionament físic que combina entrenament de 
força muscular, resistència, equilibri, agilitat i coordinació a partir d’exercicis 
bàsics de boxa.

CROSS CIM / Programa d’entrenament compost per exercicis funcionals 
on es treballen diferents objectius (pèrdua de pes, augment de la capacitat  
cardiovascular, enfortir i tonificar músculs), constantment substituïts, i execu-
tats a alta intensitat.

ENTRENAMENT FUNCIONAL / Creació de moviments que imiten les posicions  
i situacions naturals que es podrien donar a la vida quotidiana o a la competició.

ESPINNING ON LINE / Sessions presencials amb suport en línia.

ESPINNING TONO / Activitat que combina l’activitat cardiovascular amb la  
tonificació muscular.

HATHA IOGA / És un tipus de ioga amb postures corporals que aporten  
fermesa i elasticitat als músculs. Durada de les classes 90 min.

PILATES CIM / Activitat que combina l’entrenament amb la concentració, la 
respiració i la fluïdesa de moviments. Permet aconseguir una millor definició 
muscular, flexibilitat i control postural.

PILATES FIT /  Variant del pilates que fa servir diversos materials per assolir els 
objectius de manteniment, millora i equilibri del conjunt dels grups musculars, 
per tal d’incrementar el to muscular i la consciència corporal. 

QI GONG / Activitat d’origen xinès amb l’objectiu de conèixer, utilitzar i optimitzar 
el sistema energètic del cos humà, a través del moviment lent del cos, coordinat  
amb la respiració i la concentració.

TBC (Total Body Conditioning) / Activitat integrada d’entrenament muscular  
i aeròbic. S’adapta a tots els nivells i es realitza amb música i material de 
suport.

TONIFICACIÓ / Sessió que comença amb un escalfament aeròbic i se-
gueixamb un treball localitzat a diferents grups musculars per augmentar el to  
i donar forma al cos.

TONO STRECH / Activitat que combina elements de tonificació amb estiraments 
corporals. És una pràctica apta per a gairebé qualsevol condició física i edat.  
Aporta estabilitat a les articulacions, flexibilitat i augmenta l’energia.

ZUMBA CIM / És una disciplina aeròbica, enfocada a cremar calories i mantenir  
un cos saludable, combina moviments de ball, diverses rutines aeròbiques  
i enforteix i augmenta la flexibilitat.

DIA I HORA DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

8.05 a 9 h TONIFICACIÓ PILATES CIM PILATES CIM ESPINING TONO ENT. FUNCIONAL

9.10 a 9.25 h ABDOMINALS

9.10 a 10.05 h 
PILATES CIM

TBC
ZUMBA CIM

QI GONG
TBC

PILATES CIM
TBC

PILATES CIM
QI GONG

9.30 a 10.25 h CROSS CIM CROSS CIM

10.10 a 11.05 h ESPINING ON LINE HATHA IOGA 90’ ZUMBA CIM PILATES CIM PILATES CIM

11.10 a 12.05 h ACTIVITAT ON LINE ACTIVITAT ON LINE ESPINING ON LINE HATHA IOGA 90’ ACTIVITAT ON LINE

12.10 h  
fins les 16 h

ACTIVITAT ON LINE ACTIVITAT ON LINE ACTIVITAT ON LINE ACTIVITAT ON LINE ACTIVITAT ON LINE

13.35 a 14.30 h CARDIOBOX CROSS CIM 1/11-28/2 ENT. FUNCIONAL ACTIVITAT ON LINE ACTIVITAT ON LINE

18 a 18.55 h TONIFICACIÓ TONO STRECH ESPINING TONO CROSS CIM ZUMBA CIM

19 a 19.55 h ESPINING TONO
CARDIOBOX

CROSS CIM 1/3-31/10
TONIFICACIÓ ZUMBA CIM ACTIVITAT ON LINE

20 a 20.55 h ZUMBA CIM PILATES FIT ZUMBA CIM TONIFICACIÓ ACTIVITAT ON LINE

DIA I HORA  
TÈCNIC/A SALA DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

Matí 8.30 a 9.30 10 a 11 h

Migdia 13 a 14.30 h 14.30 a 16 h

Tarda 18 a 20 h 18 a 20 h 18 a 20 h 18 a 20 h

DIA I HORA DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

15.15 a 16.15 h YOUNG DANCE YOUNG DANCE

16.30 a 18 h
MULTIESPORT
ZUMBA KIDS

BALLA BALLA
MULTIESPORT
ZUMBA KIDS

BALLA BALLA
MULTIESPORT

ZUMBA KIDS




