PROGRAMA D’ACTIVITATS DIRIGIDES 2021/2022

Del 19 d'abril al 31 de juliol

ESTUDI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
2
3

TONIFICACIO

BODYPUMP

Fitness QUEENAX HIT QUEENAX FUNCIONAL QUEENAX CORE QUEENAX FUNCIONAL QUEENAX HIIT
830 | 9115 PP AIGUAFITNESS I AIGUAFITNESS
830 | 915 PG AIGUES PROFUNDES AIGUES PROFUNDES

8:30 9:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
9:30 10:15 PP AIGUAFITNESS

SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL

AIGUAFITNESS

SPINNING VIRTUAL

9:30 | 10:15 PG AiGUes PROFUNDES [  ~cuesprorunoes [ AIGUES PROFUNDES
9:30 10:15 SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
9:30 10:15 I0GA PILATES I0GA PILATES I0GA

9:30 10:15 TONIFICACIO

9:30 10:15 BODYPUMP ZUMBA e BODYCOMBAT BODYPUMP
1030  11:00 QUEENAX FUNCIONAL QUEENAX SUAU QUEENAX FUNCIONAL QUEENAX SUAU QUEENAX FUNCIONAL
10:30 | 11:15 sp SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL

10:30 11:15 1 BODYBALANCE I0GA BODYBALANCE I0GA

10:30 11:15 2 (c].\o TONIFICACIO

10:30 | 11:15 3 GIM SUAU 2UMBA

VRPN Solarium EROURdOOr FITNESS outdoor FITNEESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS
11:30 12:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
12:30 13:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
LIRS Solarium EROURHOOI FITNESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS
13:30 14:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
14:30 15:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
15:30 16:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
16:30 17:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL

(ARSI Solarium BROUTHOORFITNESS outdoor FITNEESS outdoor FITNEESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS
17:30 18:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
17:30 18:15 1 PILATES

BODYBALANCE

17:30 18:15 ) TOTAL TRAINNING (J)
17:30 18:15 3 ZUMBA BODYCOMBAT BODYPUMP () 2UMBA )
18:30 1900 I QUEENAX CORE QUEENAX FUNCIONAL QUEENAX HIIT QUEENAX FUNCIONAL QUEENAX HIIT
18:30 19:15 PP AIGUAFITNESS AIGUAHIIT (J) AIGUAFITNESS AIGUAHIIT AIGUAFITNESS
18:30 19:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
18:30 19:15 1 10GA PILATES 10GA PILATES (J)
18:30 19:15 2
18:30 | 19:15 3 BODYCOMBAT BODYPUMP ZUMBA BODYPUMP
19:30 20:00 QUEENAX HIIT QUEENAX CORE QUEENAX FUNCIONAL QUEENAX CORE QUEENAX FUNCIONAL
19:30 | 20:15 - 444 AIGUAFITNESS
19:30 20:15 SP SPINNING VIRTUAL
19:30 20:15 1 PILATES I0GA PILATES I0GA BODYBALANCE ()
19:30 20:15 2
19:30 | 20:15 3 BODYPUMP BODYCOMBAT () 2UMBA
eI IE I solarium EROURCAOOI FITNESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS outdoor FITNESS
20:30 21:15 SP SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
20:30 21:15 1 BODYBALANCE
20:30 21:15 2 GAC TONIFICACIO
20:30 21:15 BODYPUMP
21:30 22:15 SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL | SPINNING VIRTUAL | SPINNING VIRTUAL SPINNING VIRTUAL
ESTUDI DISSABTE
. Muscular
sP SPINNING VIRTUAL RESERVA LA TEVA PLACA A:
9:00 9:45 PP AIGUAFITNESS . Mixte
9:30 10:15 SP SPINNING VIRTUAL
1000 | 10us N 0GA Bl Vedi aquitic QUALSEVOL ACTIVITAT
10:00 10:45 3 BODYPUMP
1030 | 11:00 L QUEENAX CORE . Cardiovascular com?
10:30 | 11:15 sP - www. trainingymapp.com/webtouch
11:00 | 11:45 3 2UMBA Virtual - App Trainingym a Apple Store o Android.
12:00 12:30 Fitness QUEENAX HIIT .
12:30 13:15 SP SPINNING VIRTUAL Cos i ment 'tra"-"nqg m
13:30 14:15 SP SPINNING VIRTUAL
14:30 15:15 SP SPINNING VIRTUAL J: sessions permeses per §i ho ha.s reservat |‘fl teya placa, haurf:xs d’esperar
15:30 | 16:15 sP SPINNING VIRTUAL indicacions del/a técnic un cop hagi comprovat
16:30 17:15 SP SPINNING VIRTUAL a joves deentre 12i 14 I'aforament de la sala i/o activitat.
17:30 18:00 IS QUEENAX FUNCIONAL
17:30 18:15 SP * La direccié de la instal-lacié podra, quan ho consideri necessari, modificar el

18:30 19:00 Fitness QUEENAX HIIT
18:30 19:15 SP SPINNING VIRTUAL

contingut de les sessions, horaris de les mateixes i els técnics que les imparteixen.
Una sessio podra quedar anul-lada en cas de no poder cobrir-se.

** En cas de pluja les sessions d'OUTDOOR FITNESS es realitzaran a la Queenax.
ESTUDI DIUMENGE/FESTIU

SP SPINNING VIRTUAL
10:30 11:00 Fitness QUEENAX HIIT
10:30 11:15 SP SPINNING VIRTUAL

11:30 12:00 Fitness QUEENAX CORE
11:30 12:15 SP SPINNING VIRTUAL
12:30 13:15 SP SPINNING VIRTUAL
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=) SPINNING

Activitat cardiovascular basada en el ciclisme “indoor” on la cadéncia segueix el
ritme d’'una base musical, indicada per a reduir el percentatge de greix corporal.
Milloraras el teu sistema cardiovascular, enfortiras la musculatura de les cames,
produiras una gran despesa calorica, i reduiras el estres entre d'altres.

=) ZUMBA

Activitat cardiovascular coreografiada basada en els balls llatinoamericans, com
la salsa, cimbia, reggaeton i samba. Diverteix-te millorant la coordinacié i tonifi-
cacio, reduint el percentatge de greix, i disminuint l'estrés, entre altres.

=) BODY COMBAT

Activitat cardiovascular amb coreografies basades en diferents técniques d'arts mar-
cials, seguint el ritme d’una base musical. Crema des de 600 a 800 calories per classe
millorant la coordinacid, I'agilitat, i a més a més de la resisténcia cardiovascular.

=) BODY PUMP

Activitat muscular amb coreografies basades en l'aixecament de pes, seguint el
ritme d'una base musical. Remodela el teu cos gracies a I'enfortiment i augment
de massa muscular,a més a més crema un pro mig de 600 calories a través de I'alt
nombre de repeticions que s'hi realitzen.

=) TOTAL TRAINNING

Activitat no coreografiada destinada a la millora de la condicio fisica en base al
treball d'un objectiu especific en forma de circuit (forca, resistencia, potencia,
flexibilitat, etc...) pautat en cada sessi6 pel técnic/a.

=) TONIFICACIO

Activitat no coreografiada destinada a la millora del to muscular de tot el cos,
ajudant i millorant la prevencié de lesions. També aconseguiras augmentar la
forca i resisténcia muscular de tot el cos.

= GAC

Activitat muscular (Gluti, abdominals i cames) on tonificaras el tronc inferior i la
zona de core. També aconseguiras augmentar la forca de la musculatura de les
cames, i milloraras la postura al reforcar la musculatura estabilitzadora d’aquesta.

= JIGUA HIT

Activitat aquatica d'alta intensitat per aconseguir una millora en la teva composicié
corporal (High Intensity Interval Tranning). Augmenta el teu metabolisme a través de
la combinacié d'exercicis aerdbics/anaerobics i de forca breus en altes intensitats. Si
busques entrenar amb intensitat dins I'aigua, aquesta és la teva activitat!

=) JIGUA FITNESS

Activitat aquatica de mitjana intensitat per aconseguir millores cardiovasculars,
musculars, de coordinacio, i de flexibilitat, dins la piscina amb poca profunditat.
Realitza exercicis coreografiats o0 no amb menys risc, on l'impacte que reben les
teves articulacions és molt menor.

=) JIGUES PROFUNDES

Activitat aquatica de mitjana intensitat per aconseguir millores cardiovasculars,
musculars, de coordinacio, i de flexibilitat, dins la piscina profunda. Treballa I'es-
quema corporal, I'equilibri, la coordinacié, i lateralitat, aprofitant l'estat total de
flotacio i efecte de disminucié de la gravetat.
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Activitat muscular inspirada en el loga, Tai-xi i Pilates, que busca la millora de la
flexibilitat i forca. Els seus exercicis de respiracié controlada, concentracio, es-
tiraments, moviments, i posicions adaptades a la musica. Amb la seva practica
aconseguiras una millor armonia i equilibri corporal.

Activitat destinada a enfortir el cos i ment, mitjancant la practica de les asanes,
la respiracio, i la meditacié. Amb la practica del loga reduiras l'estrés, milloraras
l'equilibri i la qualitat de vida.

Activitat muscular que busca la millora de la flexibilitat, mobilitat articular i pro-
piocepcié del cos mitjancant moviments suaus donant especial emfasi a la res-
piracio i relaxacié del cos i la ment. Enfortiras la musculatura interna treballant
conjuntament el control, la concentracié, fluidesa, precisid, i respiracio.

=) GIM SUAU

Activitat muscular que pretén treballar la tonificacié general, mobi-
litat articular, coordinacio, i cardiovascular de baixa intensitat. Acon-
seguiras una millora en l'estat fisic general tenint en compte en tot
moment |'adaptacié a aquest.

=) OUTDOOR FITNESS

Activitat sobre el nou concepte d’entrenament a l'aire lliure, amb una major dis-
ponibilitat d'espai i una gran varietat de opcions per al treball funcional i suspen-
sié. Disposaras d'un gran nombre d'opcions per al treballar en grup com indivi-
dualment, en un entorn ideal.

=) QUEENAK

L' estructura més versatil del mercat per al treball funcional i de suspensié. Tro-
baras infinites combinacions i la maxima flexibilitat tant per al treball en grup
com individual per a que puguis divertir-te al mateix temps que aconsegueixes
els teus objectius.

= QUEENAX CORE

Es pretén reforcar el nucli del cos protegint-lo de lesions, molésties, i afa-
vorint una millora de la postura.

= QUEENAX HIIT

Es tracta d’'un entrenament d'intervals d’alta intensitat, un dels més efec-
tius que permet cremar un gran nombre de calories.

= QUEENAX FUNCIONAL

Es pretén treballar tot el cos activant varis grups musculars amb movi-
ments molt complets i variats, orientat a la millora de les funcions diaries.

= QUEENAX SUAU

Es tracta d'una activitat muscular que pretén treballar la tonificacié ge-
neral, mobilitat articular, coordinacio, i cardiovascular de baixa intensitat.
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