
 DESCRIPCIÓÊDEÊLESÊACTIVITATS 
 
Aquàtiques 
√ Aquagym:ÊmodalitatÊdeÊfitnessÊaquàticÊqueÊconsisteixÊenÊlaÊpràcti-

caÊd'exercicisÊaeròbics,ÊambÊsuportÊmusical,ÊcentratsÊenÊlaÊtonifica-
cióÊmuscular.ÊÊÊ 

ÊÊÊÊIntensitatÊbaixa. 
 
CosÊiÊment 
√ Estiraments:ÊactivitatÊmultilateralÊd’intensitatÊbaixa. 
√ Pilates:ÊclasseÊqueÊconsisteixÊenÊl’execucióÊd’exercicisÊcoordinatsÊiÊ

orientatsÊaÊlaÊmilloraÊdeÊlaÊflexibilitat,ÊequilibriÊ iÊ força,ÊsentÊl’abdo-
menÊelÊcentreÊmuscularÊdelÊcos. 

ÊÊÊÊIntensitatÊbaixa. 
 
Coreografiades 
√ BodyÊ Ploms:ÊentrenamentÊfísicÊqueÊcombinaÊactivitatsÊpròpiesÊdeÊ

l’aeròbicÊambÊexercicisÊdeÊ forçaÊ iÊ resistènciaÊmitjançantÊunÊ treballÊ
específicÊperÊgrupsÊmuscularsÊalÊritmeÊdeÊlaÊmúsica. 

ÊÊÊÊIntensitatÊalta. 
√ IntervalÊ Fit:ÊrealitzacióÊd’exercicisÊcardiovascularsÊaÊunÊritmeÊiÊes-

forçÊconstant.ÊIntensitatÊmitja. 
√ Zumba:ÊactivitatÊfísicaÊqueÊenforteixÊelÊcosÊmitjançantÊmovimentsÊ

deÊballÊcombinatsÊambÊunaÊsèrieÊdeÊrutinaÊaeròbica,ÊutilitzantÊdife-
rentsÊritmes. 

ÊÊÊÊIntensitatÊalta. 
 
TonificacióÊmuscular 
√ Abdominals:Ê exercicisÊperÊreforçarÊlaÊmusculaturaÊqueÊsostéÊlaÊco-

lumnaÊvertebralÊcooperantÊambÊelsÊmúsculsÊerectorsÊdelÊcos. 
ÊÊÊÊIntensitatÊbaixa. 
√ Fitball:Ê activitatÊperÊenfortirÊlaÊmusculaturaÊdeÊtotÊelÊcosÊsenseÊim-

pacteÊniÊcàrreguesÊqueÊdesenvolupaÊl’equilibri. 
ÊÊÊÊIntensitatÊmitja. 
√ FullÊ Body:Ê tipusÊd’entrenamentÊonÊs’impliquenÊtotsÊelsÊmúsculsÊdelÊ

cosÊaÊcadaÊsessió. 
ÊÊÊÊIntensitatÊmitja. 
√ GAC:ÊexercicisÊespecíficsÊperÊtonificarÊglutis,ÊabdomenÊiÊcames. 
ÊÊÊÊIntensitatÊalta. 
√ TBC:Ê tonificacióÊgeneralÊaÊpartirÊdelÊtreballÊcardiovascularÊambÊsu-

portÊmusical. 
ÊÊÊÊIntensitatÊalta. 
√ Tono:ÊexercicisÊdestinatsÊaÊ laÊmilloraÊmuscularÊdeÊ lesÊextremitatsÊ

inferiorsÊiÊsuperiors. 
ÊÊÊÊIntensitatÊmitja. 
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OBSERVACIONS 

· ElÊClubÊesÊ reservaÊelÊdretÊd’aplicarÊ canvisÊenÊaquestaÊ
graellaÊ d’activitats,Ê elsÊ qualsÊ seranÊ comunicatsÊ 
prèviament. 

· GrupÊdeÊWhatsAppÊdeÊdifusióÊdeÊlesÊclassesÊd’activitatsÊ
dirigides:Ê621Ê25Ê77Ê89. 

ÊÊÊÊInscripcióÊalÊgrupÊalÊDepartamentÊd’AtencióÊdelÊSociÊÊÊ 
ÊÊÊÊ(recepcióÊdelÊPavellóÊJoanÊSirolla). 

HORARI DILLUNS DIMARTS 

08:15Ê-Ê09:00 FULLÊBODY TBC 

09:15Ê-Ê10:00  ESTIRAMENTS 

18:00Ê-Ê18:45 BODYÊPLOMS GAC 

19:00Ê-Ê19:45 ZUMBA TONO 

20:00Ê-Ê20:45 STRETCHINGÊRELAX ESTIRAMENTS 

HORARI DILLUNS DIMARTS 

09:15Ê-Ê10:00 AQUAGYM AQUAGYM 

19:15Ê-Ê20:00  AQUAGYM 

LesÊclassesÊesÊduranÊaÊtermeÊaÊlaÊSalaÊd’ActivitatsÊDirigidesÊsiÊnoÊs
ÉsÊrecomanableÊqueÊelsÊassitentsÊportinÊlaÊsevaÊmárfega.Ê 

LesÊclassesÊesÊduranÊaÊtermeÊaÊlesÊpiscinesÊdeÊMariàÊFortunyÊ(hivern)ÊoÊaÊlaÊpiscinaÊolímpicaÊexteriorÊ(estiu).
ÉsÊobligatoriÊl’úsÊdeÊcasquetÊdeÊbany.Ê 

NORMATIVAÊDEÊLESÊCLASSESÊD’ACTIVITATSÊDIRIGIDES 
a)ÊClassesÊdeÊ45ÊminutsÊdeÊdurada. 
b)ÊÉsÊaconsellableÊdurÊtovallolaÊiÊunÊbidóÊd’aigua. 

ACTIVITATSÊDIRIGIDES 

ACTIVITATSÊDIRIGIDESÊD’AIGUAÊ-ÊPISCINESÊDEÊMARIÀÊFORTUNYÊOÊPISCINAÊOLÍMPICAÊEXTERIOR

ECONÒMIC 

· QuotaÊdeÊsociÊ+ÊquotaÊdelÊserveiÊ(18,00Ê€/mes). 

DIMECRES DIJOUS DIVENDRES 

ABDOMINALS INTERVALÊFIT GAC 

 ESTIRAMENTS  

ZUMBA TBC BODYÊPLOMS 

BODYÊPLOMS GAC MasterclassÊZUMBA 
19:00-20:30 ZUMBA PILATES 

DIMECRES DIJOUS DIVENDRES 

AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM 

 AQUAGYM  

ActivitatsÊDirigidesÊsiÊnoÊs’especificaÊelÊcontrari.Ê 

LesÊclassesÊesÊduranÊaÊtermeÊaÊlesÊpiscinesÊdeÊMariàÊFortunyÊ(hivern)ÊoÊaÊlaÊpiscinaÊolímpicaÊexteriorÊ(estiu). 

PISCINESÊDEÊMARIÀÊFORTUNYÊOÊPISCINAÊOLÍMPICAÊEXTERIOR 


