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Activitat dirigida amb suport musical que té com a objectiu tonificar els principals grups musculars del cos
mitjancant I'Gs de discos i barres. Ideal per aquelles persones que busquen millorar la forga i la resistencia.

Activitat dirigida orientada a I'entrenament de la forga i la resisténcia. Es treballa amb intervals de temps
alternant exercicis de forga amb exercicis cardiovasculars.

Activitat dirigida enfocada a enfortir la musculatura estabilitzadora del cos mitjangant exercicis especifics del
métode Pilates.

Activitat enfocada especificament a tonificar els glutis, els abdominals i la musculatura de les cames
juntament amb exercicis d'estiraments durant la segona meitat de la sessi6.

Activitat dirigida coreografiada que té com a objectiu entrenar la resisténcia aerobica mitjangant el ball.

Activitat dirigida coreografiada orientada a I'entrenament de la resisténcia aerobica utilitzant un step.

Activitat dirigida amb suport musical que té com a objectiu tonificar els principals grups musculars del cos
mitjancant I'Gs de tot tipus de material esportiu com ara gomes, barres, manuelles, cordes, etc.

Activitat dirigida adregada a les persones d'edat avangada amb I'objectiu de tonificar de forma general la
musculatura corporal.

Activitat dirigida focalitzada a relaxar el cos i la ment on s'alternen exercicis de mobilitat articular, tai-txi,
gimnastiques suaus i estiraments. Es finalitza la sessié amb exercicis de meditacié.

Activitat dirigida que té per objectiu I'entrenament cardiovascular. Es realitza sobre una bicicleta estatica
seguint el ritme de la musica.

Activitat aquatica dirigida amb suport musical que té per objectiu I'entrenament cardiovascular i la millora de
les qualitats fisiques basiques treballant per estacions.

Activitat aquatica dirigida amb suport musical orientada a I'entrenament cardiovascular i a la millora de les
qualitats fisiques basiques.



