ADULTS: Programa d’exercici fisic adregat a persones que desitgen mantenir i millorar la condicio fisica general. Inclou activitats basiques d’intensitat
moderada-baixa orientades al desenvolupament de les capacitats fisiques essencials (forca, resisténcia, flexibilitat i coordinacid).

AQUASUAU: Activitat aquatica de baixa intensitat enfocada al benestar global de la persona. Afavoreix la millora de la flexibilitat i la mobilitat articular, i
contribueix a la prevencio i recuperacio de lesions mitjangant un entorn de baix impacte.

AQUAPOSTURAL: Programa d’exercici en medi aquatic que utilitza les propietats de I'aigua per facilitar el treball corporal. Té una orientacié preventiva i
terapeutica, incidint en la higiene postural, la mobilitat i I'estabilitzacié del cos.

BODYBALANCE: Programa d’entrenament holistic inspirat en disciplines com el ioga, el tai-txi i el pilates, orientat a la millora de la flexibilitat, la forga i
I'estabilitat corporal. Integra exercicis de respiracio controlada, concentracid, estiraments i sequéencies de moviment sincronitzades amb la musica, amb
I'objectiu de generar un estat d’harmonia i equilibri global .

I0OGA: Disciplina que facilita el desenvolupament de I'autoconeixement i la consciéncia corporal, aixi com processos de regulacié i adaptacié a diferents
entorns. Contribueix a I'adopcié d’habits de vida saludables i al manteniment de la condicio fisica general.

IOGATERAPIA: Practica orientada a la millora del benestar integral de la persona, que afavoreix I'equilibri psicofisic, el refor¢ de l'autoestima i
I'enfortiment del sistema immunitari. Mitjancant la combinacié d’asanes (postures) i tecniques de respiracié (pranayama), es promou el manteniment
d’un estat de salut optim i una millor qualitat de vida.

IOGA NIDRA: Es un técnica de relaxacié profunda i meditacié guiada que porta el cos a un estat de descans conscient. Ajuda a reduir I'estrés, millorar el
benestar emocional i afavorir un descans reparador.

MEDITACIO: Practica d’entrenament mental destinada al desenvolupament de capacitats cognitives i a la regulacié atencional i emocional, amb impacte
positiu en el benestar psicologic i la gestid de 'estreés.

MOBILITY 30': Activitat destinada a treballar la mobilitat articular per millorar I'eficiencia dels moviments, prevenir lesions i afavorir una bona postura i
la salut musculoesquelética.

PILATES: Metode centrat en l'activacid de la musculatura profunda, la mobilitat articular i la consciéncia corporal, incorporant principis de control,
precisio i respiracio.

PILATES INICIACIO: Activitat de nivell basic per iniciar-se en la practica del Pilates, treballant la postura, la respiracié i la correcta execucié dels exercicis.
RECUPERACIO SOL PELVIA: Programa especific destinat a la prevencié i millora de disfuncions del sol pelvia. Aborda alteracions com la incontinéncia
urinaria, el prolapse d’organs pelvians i el dolor en la regié pélvica, mitjancant exercicis terapéutics i de refor¢ muscular.

PER A TREBALLAR EL GOR

AEROBIC: Activitat fisica aerdobica amb suport musical, ampliament estesa, que combina moviments coreografiats orientats a la millora de la resisténcia
cardiovascular.

AQUAGYM: Activitat aerobica en medi aquatic basada en exercicis gimnastics que impliquen diversos grups musculars, amb suport musical.
BODYCOMBAT: Programa d’entrenament que integra moviments inspirats en les arts marcials, orientat a la millora de la condicié fisica general
mitjancant treball cardiovascular i de forga.

GROUP CYCLE: Activitat dirigida sobre bicicleta estatica que alterna diferents intensitats de pedaleig seguint seqiiencies temporals, amb suport musical.
HYBRID TRAINING: Entrenament que combina exercicis de forga, resisténcia i capacitat cardiovascular en una mateixa sessié. Millora el rendiment fisic
global, la resisténcia, la forca i la condicio fisica de manera equilibrada.

MARXA ACTIVA: Activitat orientada a la millora de la salut cardiovascular, el control del pes corporal i I'enfortiment musculoesquelétic, amb impacte
positiu en el benestar general.

STEP: Entrenament cardiovascular de durada prolongada i intensitat mitjana-alta, realitzat sobre plataformes ajustables i amb component coreografic.
ZUMSAB: Activitat aerobica coreografiada amb suport musical basada en ritmes llatins, orientada a la millora de la resisténcia i la coordinacid.
RUNNING: Activitat dirigida en grup que combina treball aerobic i anaerobic (lactic i alactic), amb beneficis tant fisics com psicologics.

AQUAEXTREM: Entrenament aquatic d’alta intensitat orientat a la millora de la resistencia i la técnica de natacid, adrecat a persones amb experiéncia.
AQUAFIT: Programa complet a l'aigua que combina forca, resisténcia i agilitat mitjancant circuits o HIIT, afavorint la participacido de persones amb
diferents nivells.

AQUATO: Sessié de condicionament fisic d’intensitat mitjana-alta que utilitza la resisténcia de I'aigua per tonificar amb baix impacte articular.
BODYPUMP: Entrenament de forga-resisténcia amb barra i discos que treballa els principals grups musculars mitjangant exercicis multiarticulars.
Intensitat i carrega adaptables a diferents nivells.

CORE 30": Treball focalitzat en la musculatura lumbo-pélvica i abdominal per afavorir I'estabilitat, el control postural i la prevencio de lesions.

CYCLE & STRENGTH: Activitat hibrida que combina treball cardiovascular anaerdbic en bicicleta amb exercicis de forca funcional amb el propi pes
corporal o material auxiliar.

FULL BODY: Entrenament global d’alta intensitat que integra forca, resisténcia, agilitat i coordinacid, estructurat en circuits, HIIT o Tabata, adaptable a
diferents capacitats fisiques.

GAC: Sessio de tonificacio especifica de glutis, abdomen i cames, amb treball analitic i controlat per millorar la for¢ca muscular.

TRONC SUPERIOR: Entrenament orientat al desenvolupament de la forca del tren superior (esquena, pit, espatlles i bragos), amb opcions adaptades a
cada persona.

TRX: Sistema d’entrenament en suspensid basat en el propi pes corporal que millora la for¢a funcional, I'estabilitat i la coordinacid, amb gran capacitat

d’adaptacio.
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