ST LI o F 2 A ENTRENAR LA FORCA/RESISTENCIA...
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BodyPump: Es |'original, I'auténtica classe amb barra i discos que enforteix i tonifica tot el cos. En una sessié de BODYPUMP™ treballes els principals grups musculars utilitzant els millors exercicis com,

15:15

17:15

per exemple, squats, presses, elevacions i curls.

Cycle&strength: Activitat que combina un treball de forga amb el propi pes corporal i un treball cardiovascular anaerobic intens amb la bicicleta.

Full Body: Entrenament d'alta intensitat que abasta diferents aspectes fisics com la forga, la resisténcia, |'agilitati treballa grans grups musculars. Ho podem realitzar mitjangant circuits, Hiit o Tabata, utilitzant o no diferents materials.
GAC: Activitat de tonificacio especifica per a treballar glutis, abdomen i cames. Es treballen els misculs de forma aillada durant 45 minuts.

GAC EXPRESS 30': Activitat de tonificacid especifica per a treballar glutis, abdomen i cames. Es treballen els misculs de forma aillada durant 25-30 minuts.

Tronc superior : Treball especific de la part superior de cos. Treball intens de 30 45 minuts.

Tronc superior 30': Treball especific de la part superior de cos. Treball intens de 30 minuts.

TRX 30’: Sistema de entrenament d'exercicis en suspensid (subjecte a un punt de suport). Permet treballar totes les parts del cos. No exigeix una condicié fisica alta a I'individu, ja que els programes es poden adequar a tots.

Pilates: Activitat dirigida al treball de la musculatura estabilitzadora, la mobilitat articular i I’elasticitat, aplicant principis com la concentracid, el control, el treball del centre, la fluidesa, la precisid i la respiracio.

Aquaté: Activitat d’intensitat mitjana/alta, amb I’objectiu de tonificar els principals grups musculars amb exercicis variats i diferents tipus de material.

Aquaextrem: Activitatd'intensitatalta, per a persones amb un nivell alt de natacid, amb I'objectiu de fer un entrenament de resisténcia, treballant els diferents estils de natacié.



