ACTIVITATS SALA AADD

A partir del 13 d'abril

dilluns dimarts | dimecres dijous | divendres| dissabte |diumenge

07:10- 07:55 07:10- 07:55 07:10- 08:10 07:10- 07:55 07:10 - 07:55

POWER "";{)‘)’(AL GluteBoOoM | PILATES VIRTUAL

I0GA

08:10 - 08:55 08:10 - 08:55 08:10 - 08:55 08:10 - 08:55 08:10 - 08:55

VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL , VIRTUAL VIRTUAL
ESTIRAMENTS CORE TONIFICACIO BOX POWER BODY

09:10 - 09:55 09:10 - 09:55 09:10 - 09:55 09:10 - 09:55 0§9”1 F(!JT S:IS.E) 03”1 F(!JT 3:55
FULL .
GluteBOOM POWER HIT BALANCE TONIFICACIO 10GA

10:10 - 10:55 10:10 - 10:55

10:10 - 10:55
VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL
ESTIRAMENTS § POWER BODY § ESTIRAMENTS

10:10 - 10:55

10:10 - 10:55 10:10 - 10:55 10:10 - 10:55

VIRTUAL

I0GA

11:10 - 11:55 11:10 - 11:55 11:10 - 11:55 11:10 - 11:55

VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL
POWER BODY § 11:00-13:00 11:00 - 13:00 11:00-13:00 WESTIRAMENTS BOX POWER BODY

1940 - 12:55 ACAP ACAP ACAP 1210-1255 N 12:10-1255 | 12:10-12:55

VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL
BOX PILATES POWER BODY | PILATES

NEW!
13:10 - 13:55 13:10 - 13:55 13:10 - 13:55 13:10 - 13:55 13:10 - 13:55

VIRTUAL VIRTUAL
INVICTO POWER I0GA HYBRID AADD BOX

14:10 - 14:55 14:10 - 14:55 14:10 - 14:55 14:10 - 14:55 14:10 - 14:55

VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL
STEP ESTIRAMENTSY AEROBIC | POWERBODY § PILATES

15:10- 15:55 550 =15:55 15:10 - 15:55
FULL

16:00 - 17:00 16:10 - 16:55 16:10 - 16:55 16:10 - 16:55 16:00 - 17:00 16:10 - 16:55
ACAP VIRTUAL VIRTUAL | VIRTUAL ACAP VIRTUAL
10GA TONIFICACIO HIT POWER BODY

NEW!
17:10 - 17:55 17:10 - 17:55 17:10 - 17:55 17:10 - 17:55 17:10- 17:55 17:10- 17:55

VIRTUAL | VIRTUAL |
GluteBOOM INVICTO POWER HYBRID AADD ToNIFicAcio | ToNIFICACIO
NEW!

18:10-18:55 | 18:10-19:10 || 18:10-18:55 | 18:10-18:55
PILATES POWER GluteBOOM INVICTO

18:10 - 18:55 18:10 - 18:55
VIRTUAL

HIIT

HYBRID AADD

19:10-19:55 f 19:10-19:55 J=H9H0=19:55 19:10-19:55 f 19:10 - 19:55
FULL VIRTUAL
POWER GluteBOOM BALANCE MINDFULNESS I0GA

20:10 - 20:55 20:10 - 20:55 20:10 - 20:55

VIRTUAL
PILATES PILATES I0GA

21:10 - 21:40 21:10 - 21:40 21:10 - 21:40 21:10 - 21:40 21:10 - 21:40

VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL | VIRTUAL
PILATES | ESTIRAMENTS] PILATES TONIFICACIO PILATES
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ACTIVITATS SALA CYCLING

A partir del 13 d'abril

dilluns

dimarts

dimecres

dijous

divendres

dissabte

diumenge

07:10 - 07:55
VIRTUAL
CYCLING

08:10 - 08:55
VIRTUAL
CYCLING

09:10 - 09:55
VIRTUAL
CYCLING

NEW!
13:10 - 13:55

VIRTUAL
CYCLING

14:10 - 14:55
VIRTUAL
CYCLING

17:10 - 17:55
VIRTUAL
CYCLING

18:10 - 18:55
CYCLING

19:10 - 19:55

CYCLING
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07:10 - 07:55
CYCLING

09:10 - 09:55
VIRTUAL
CYCLING

14:10 - 14:55
VIRTUAL
CYCLING

17:10 - 17:55
VIRTUAL
CYCLING

18:10 - 18:55
CYCLING

19:10 - 19:55
VIRTUAL
CYCLING
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07:10 - 07:55
VIRTUAL
CYCLING

09:10 - 09:55
CYCLING

13:10 - 13:55
CYCLING

14:10 - 14:55
VIRTUAL
CYCLING

17:10 - 17:55
VIRTUAL
CYCLING

18:10 - 18:55
CYCLING

19:10 - 19:55
VIRTUAL
CYCLING

07:10 - 07:55
VIRTUAL
CYCLING

08:10 - 08:55
VIRTUAL
CYCLING

09:10 - 09:55
VIRTUAL
CYCLING

10:10 - 10:55
VIRTUAL
CYCLING

18:10 - 18:55
CYCLING

19:10 - 19:55
CYCLING

07:10 - 07:55
VIRTUAL
CYCLING

09:10 - 09:55
VIRTUAL
CYCLING

13:10- 13:55
VIRTUAL
CYCLING

15:10 - 15:55
CYCLING

19:10 - 19:55
CYCLING

10:10 - 10:55
VIRTUAL
CYCLING

12:10 - 12:55
VIRTUAL
CYCLING

17:10 - 17:55
VIRTUAL
CYCLING

09:10 - 09:55
VIRTUAL
CYCLING

12:10 - 12:55
VIRTUAL
CYCLING
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ACTIVITATS SALA FITNESS

A partir del 13 d'abril

dilluns dimarts

dimecres

dijous divendres

Ajuntament
de la Llagosta

10:10 - 10:20
S.Fitness

ABD XPRESS

11:10-11:20
S.Fitness

GROUP TRAINING

19:10 - 19:40
S.Fitness

STARTER FIT

20:10 - 20:40
S.Fitness

STARTER FIT

<
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08:10 - 08:20
S.Fitness

ABD XPRESS

12:10 - 12:40
S.Fitness

GROUP TRAINING

18:10 - 18:40
S.Fitness

STARTER FIT

11:10 - 11:20
S.Fitness

STARTER FIT

12:10 - 12:40
S.Fitness

STARTER FIT
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ACTIVITATS PISCINA

A partir del 13 d'abril

dilluns dimarts dimecres dijous divendres
NEW!

08:10 - 08:55 08:10 - 08:55 08:10 - 08:55 08:10 - 08:55 08:10 - 08:55
Piscina Aquagym Piscina Aquagym Piscina gran Piscina Aquagym Piscina Aquagym

AQUAFIT AQUATONO AQUAPROFUNDA AQUATONO AQUAZUMBA

16:10 - 16:55 16:10 - 16:55 16:10 - 16:55
Piscina Aquagym Piscina Aquagym Piscina Aquagym

AQUAFIT AQUATONO AQUATONO

NEW!

19:10 - 19:55 19:10 - 19:55 19:10 - 19:55 19:10 - 19:55
Piscina Aquagym Piscina Aquagym Piscina gran Piscina Aquagym

AQUATONO AQUAFIT AQUAPROFUNDA AQUAFIT
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Descripcid activitats dirigides

ACTIVITATS DIRIGIDES AEROBIQUES

Descripcioé: Activitat dalta intensitat realitzada sobre bicicleta
estatica amb roda d'inércia, sincronitzada amb musica motivadora
gue marca el ritme de pedaleig. Les sessions combinen fases de
treball suau i intervals més exigents per simular pujades, esprints i
recuperacions, generant un entrenament dinamic i estimulant.

Beneficis: Millora la capacitat i potencia aerobica, la resistencia
cardiovascular i ajuda a cremar calories.

Tipus de treball: Treball cardiovascular continu i intervallic
d'intensitat variable.

A qui va adrecada: Persones que busquen un entrenament intens,
motivador i orientat a la millora del rendiment cardiovascular.

ACTIVITATS DIRIGIDES TONIFICACIO
|_POWER

Descripcio: Sessié grupal estructurada per treballar la forca i la
resistencia muscular utilitzant barra i discos amb carregues ajusta-
bles. La musica marca el ritme dels exercicis, que impliquen tots els
grans grups musculars. Es una activitat sequra, progressiva i adapta-
ble segons el nivell de cada participant.

Beneficis: Tonifica els principals grups musculars, millora la forca i
la resisténcia muscular i afavoreix la salut cardiovascular.

Tipus de treball: Treball de forca general amb carregues lleugeres
o mitjanes i repeticions altes.

A qui va adregada: Persones que volen millorar el to muscularila
condicio fisica global.

ACTIVITATS DIRIGIDES COS | MENT

Descripcié: Metode dentrenament global que se centra en el
control del moviment, la respiracié i la postura. Les sessions combi-
nen exercicis de forca, flexibilitat i estabilitat amb l'objectiu d'acon-
seguir un cos equilibrat i harmaonic.

Beneficis: Enforteix els musculs profunds, millora la postura, la
flexibilitat i I'equilibri corporal.

Tipus de treball: Treball postural, de control i estabilitzacio del
centre corporal.

A qui va adrecada: Persones que volen millorar la seva salut postu-
ral i prevenir molesties musculars o d'esquena.

<
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Descripcié: Entrenament coreografiat basat en moviments de
dansa llatina i musica ritmica que converteix l'exercici en una
experiéncia festiva. Les coreografies combinen passos de ball amb
exercicis aerobics senzills, afavorint la coordinacié i el treball cardio-
vascular sense perdre la diversio.

Beneficis: Millora la coordinacié, la resistencia cardiovascular i
afavoreix el benestar fisic i mental.

Tipus de treball: Aerobic coreografiat de ritme mitja-alt.

A qui va adrecada: Persones de tots els nivells que vulguin fer
exercici d'una manera alegre i motivadora.

GluteBOOM

Descripcié: Programa dentrenament especific per reforcar i
modelar glutis, abdominals i cames. Combina exercicis de forga,
estabilitzacio i activacid muscular mitjangant el pes corporal o
petits materials. Sessions dinamiques i motivadores que busquen
resultats visibles en poc temps.

Beneficis: Tonificacié i definicid muscular, millora de la forca del
tren inferior i augment de l'estabilitat del tronc.

Tipus de treball: Forca i resistencia localitzada, amb enfocament al
tren inferior i la zona mitjana.

A qui va adrecada: Persones que vulguin tonificar i reafirmar les
zones del cos més estetiques i funcionals.

MINDFULNESS

Descripcio: Practica basada en l'atencié plena i la consciencia del
moment present. Les sessions inclouen exercicis de respiracio,
concentracié i relaxacié per fomentar la calma i la connexié
cos-ment.

Beneficis: Redueix l'estres, millora la concentracié, el descans i el
benestar emocional.

Tipus de treball: Exercicis de meditaci® guiada i respiracio
conscient.

A qui va adrecada: Totes les persones que vulguin millorar la seva
salut mental i emocional.
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ACTIVITATS DIRIGIDES COS | MENT
|_I0GA__

Descripcié: Meétode dentrenament que combina postures,
moviments controlats i respiracié conscient amb lobjectiu de
millorar I'equilibri entre cos i ment. Les sessions es basen en una
practica progressiva i guiada que afavoreix el control postural, la
flexibilitat i la consciencia corporal.

Beneficis: Millora la flexibilitat, la for¢a postural, l'equilibri i la mobi-
litat. Ajuda a reduir l'estres, millorar la concentraci¢ i afavorir un
estat general de benestar.

Tipus de treball: Treball postural, de mobilitat, forca isomeétrica i
control respiratori.

A qui va adrecada: Persones que volen millorar el benestar fisic i
mental, la postura i la connexié cos-ment, independentment del
nivell d'experiencia.

ACTIVITATS DIRIGIDES CONDICIONAMENT FiSIC

Descripcio: Entrenament intervallic d'alta intensitat que combina
exercicis funcionals amb pes corporal i materials diversos (peses,
discs, steps o barres). Les sessions alternen perfodes curts d'esforc
maxim amb recuperacions breus, potenciant l'eficiencia metaboli-
ca i cardiovascular.

Beneficis: Augmenta la forca, la resisténcia i accelera la crema de
greix en poc temps.

Tipus de treball: Exercicis funcionals i explosius amb intervals
d'alta intensitat.

A qui va adrecada: Persones amb experiencia prévia o bona
condicio fisica que busquin un entrenament potent i eficac.

FULL BALANCE

Descripcio: Activitat dentrenament funcional de 45 minuts que
combina forga, estabilitat, mobilitat i consciéncia corporal. Es treba-
lla amb materials com gomes, steps o pilotes, potenciant el control
postural i l'equilibri. Ideal per millorar la connexié cos-ment a través
del moviment.

Beneficis: Millora la forca funcional, la flexibilitat i la coordinacié.
Ajuda a prevenir lesions i a optimitzar el rendiment diari.

Tipus de treball: Exercicis de forca, estabilitzacié i control corporal.

A qui va adrecada: Tots els publics que busquin un entrenament
complet, conscient i funcional.
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Descripcio: Activitat que combina en una mateixa sessio exercicis
de programes com Gluteboom i Power. Dissenyada per treballar
forca, resistencia i capacitat cardiovascular de manera completa i
equilibrada. Es una sessio dinamica, variada i molt funcional.

Beneficis: Millora la tonificacio general, la forca global i la resistén-
Cia aerobica.

Tipus de treball: Condicionament fisic integral amb exercicis
variats de tot el cos.

A qui va adrecada: Persones que busquen un entrenament
complet i diversificat.

Descripcio: Programa dentrenament inspirat en el boxa fitness
que combina moviments tecnics de combat (cops, esquives i
desplacaments) amb exercicis funcionals d'alta intensitat. Les
sessions es realitzen amb suport musical i poden incloure treball
amb sacs, guants o exercicis de pes corporal, generant un entrena-
ment dinamic, exigent i molt motivador.

Beneficis: Millora la resistencia cardiovascular, la coordinacié, la
velocitat i I'agilitat. Afavoreix la tonificacié global del cos, especial-
ment del tren superior i del core, i és una excel-lent via per alliberar
tensid i estres.

Tipus de treball: Entrenament intervallic dalta intensitat que
combina treball cardiovascular, forca funcional i coordinacio.
A qui va adrecada: Persones que busquen un entrenament intens,

dinamic i diferent, amb component motivacional i d'alliberament
d'estres, independentment del nivell (@amb opcions d'adaptacid).

[OPEEE:
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ACTIVITATS DIRIGIDES AQUATIQUES

Descripcio: Activitat cardiovascular realitzada al medi aquatic amb
suport musical. Les sessions combinen moviments dinamics i
desplacaments dins 'aigua per millorar la resisténcia i la coordina-
ci6, amb un impacte minim sobre les articulacions.

Beneficis: Millora la capacitat aerobica i la circulacié, redueix
I'estres articular i tonifica tot el cos.

Tipus de treball: Treball cardiovascular i de resistencia dins I'aigua.

A qui va adrecada: Tots els publics, especialment persones que
busquin exercici segur i suau per les articulacions.

AQUAZUMBA

Descripcio: Activitat aerobica aquatica que fusiona la musica llatina
i els moviments de dansa amb l'entrenament aquatic. Les coreogra-
fies son senzilles i divertides, adaptades a la resistencia de I'aigua,
creant una experiencia festiva i alhora efectiva per a tot el cos.

Beneficis: Millora la resisténcia cardiovascular, la coordinacid i el to
muscular, reduint l'impacte sobre les articulacions.
Tipus de treball: Aerobic coreografiat i de resisténcia aquatica.

A qui va adrecada: Tots els publics que vulguin mantenir-se actius
i en forma gaudint del ritme i del medi aquatic.
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Descripcio: Activitat de tonificacio i forca al medi aquatic amb
suport musical. Utilitza la resisténcia natural de I'aigua i materials
especifics per reforcar musculatura i millorar la condicié fisica
general.

Beneficis: Enforteix i tonifica els musculs, millora la resistencia i
afavoreix la circulacio.

Tipus de treball: Exercicis localitzats de forca i tonificacié dins
I'aigua.

A qui va adrecada: Persones que busquen tonificar sense impacte
ni sobrecarrega articular.

AQUAPROFUNDA

Descripcid: Activitat dirigida al medi aquatic en piscina profunda
que combina exercicis cardiovasculars i de tonificacié sense suport
plantar. Es treballa amb material especific (cinturons de flotacid,
xurros, etc) per mantenir la suspensio i aprofitar la resistencia de
I'aigua, generant un entrenament complet i sense impacte articular.

Beneficis: Millora la capacitat aerobica, la forca muscular i la
resisténcia, amb una alta implicacié del core per mantenir l'estabili-
tat. Redueix I'impacte articular i afavoreix la mobilitat i la circulacio.

Tipus de treball: Treball cardiovascular i de forca en suspensio,
amb resisténcia aquatica i component d'estabilitzacio.

A qui va adrecada: Persones que volen un entrenament aquatic
més intens i complet, aixi com aquelles que busquen treballar
sense impacte perd amb major exigéncia fisica. Ideal també per a
persones amb bona autonomia en el medi aquatic.

e d
cemelturo.com



Descripcio activitats virtuals

ACTIVITATS VIRTUALS AEROBIQUES

Descripcié: Activitat coreografiada sobre una plataforma (step)
que combina moviments ritmics i coordinatius amb exercicis de
tonificacié i treball cardiovascular. La projeccid virtual facilita el
seguiment i permet ajustar el nivell de dificultat.

Beneficis: Millora la resisténcia cardiovascular, la coordinacié i la
tonificacié del tren inferior.

Tipus de treball: Aerobic coreografiat de ritme mitja-alt amb
component de forca funcional.

A qui va adrecada: Persones que volen mantenir o millorar la seva
forma fisica amb una activitat divertida i dinamica.

VIRTUAL AEROBIC

Descripcio: Activitat coreografiada amb suport audiovisual que
combina moviments de dansa i exercicis aerobics classics, adaptats
a diferents nivells d'intensitat. El ritme de la musica marca les
sequencies i facilita la motivacio.

Beneficis: Millora la resisténcia cardiovascular, la coordinacio, el
ritme i el control del moviment

Tipus de treball: Aerobic coreografiat de ritme mitja

A qui va adrecada: Persones que busquen un entrenament
divertit, dinamic i orientat a la millora del rendiment cardiovascular.

ACTIVITATS VIRTUALS TONIFICACIO

Descripcio: Sessié virtual orientada al treball de tonificacié muscu-
lar global, amb exercicis guiats de forca i resistencia. Utilitza el propi
pes corporal o petits materials auxiliars segons el nivell.

Beneficis: Tonifica i enforteix la musculatura, millora la resisténcia i
afavoreix la definicié corporal.

Tipus de treball: Entrenament de forga de mitjana intensitat, amb
moviments controlats i repeticions moderades.

A qui va adrecada: Public general que busca mantenir-se en
forma i millorar el to muscular de manera segura i progressiva.

VIRTUAL CORE

Descripcié: Entrenament virtual especific per enfortir la zona
abdominal, lumbar i estabilitzadora del tronc. Els exercicis guiats se
centren en la postura i el control del moviment.

Beneficis: Millora la forca i l'estabilitat del tronc, ajuda a prevenir
dolors lumbars i millora el rendiment en altres activitats fisiques.

Tipus de treball: Exercicis de forca i estabilitat del core amb inten-
sitat mitjana.

A qui va adrecada: Persones que volen millorar la seva condicié
postural, la forca funcional i la seguretat en els moviments diaris.

- <
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VIRTUAL CARDIO

Descripcio: Sessié virtual orientada a millorar la capacitat cardio-
vascular mitjancant exercicis ritmics, variats i de baixa complexitat
tecnica. Combina moviments globals amb musica motivadora per
mantenir un treball continu.

Beneficis: Augmenta la resisténcia aerdbica, millora el metabolis-
me i ajuda a controlar el pes corporal.

Tipus de treball: Treball cardiovascular continu de mitjana intensi-
tat.

A qui va adrecada: Tots els publics que vulguin millorar la seva
condici¢ fisica general i mantenir-se actius.

VIRTUAL POWER BODY

Descripcio: Activitat virtual d'entrenament de tonificacié global
amb suport audiovisual, que combina exercicis de forca, resisténcia
i control postural. El treball es realitza amb o sense material auxiliar
(peses, bandes elastiques, barres o discs) sequint el ritme de la
musica i les indicacions projectades.

Beneficis: Millora la forca muscular, la resistencia i la definicié
corporal. Afavoreix el control tecnic de l'execucié i contribueix a
mantenir una postura correcta durant l'entrenament.

Tipus de treball: Entrenament de forca i resisténcia muscular de
mitjana a alta intensitat, amb moviments globals i controlats.

A qui va adrecada: Persones que busquen una activitat completa
per tonificar tot el cos, millorar la forca funcional i mantenir-se en
forma amb una proposta motivadora i guiada.
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ACTIVITATS VIRTUALS COS | MENT

Descripcio: Sessio virtual basada en la practica del ioga tradicional,
que combina postures, respiracié conscient i moments de relaxa-
cio. Les projeccions permeten seguir el ritme i la técnica de forma
guiada i segura.

Beneficis: Millora la flexibilitat, la forca postural, l'equilibri i la
concentracié. Ajuda a reduir l'estres i afavoreix el benestar general.

Tipus de treball: Exercicis de mobilitat, forca isometrica i control
respiratori.

A qui va adrecada: Persones que busquen una activitat suau,
equilibrant i orientada al benestar fisic i mental.

VIRTUAL PILATES

Descripcio: Activitat virtual que segueix els principis del métode
Pilates: control, concentraci, precisié i respiracié. La sessié combi-
na exercicis de forca, flexibilitat i alineacid postural amb suport
audiovisual.

Beneficis: Millora la postura, la consciencia corporal i la flexibilitat.
Enforteix el centre abdominal i redueix dolors musculars o articu-
lars.

Tipus de treball: Exercicis de control postural i tonificacié suau del
core.

A qui va adregada: Persones que busquen millorar el seu equilibri,
estabilitat i benestar fisic amb una activitat de baixa intensitat.

VIRTUAL ESTIRAMENTS

Descripcio: Activitat guiada virtualment centrada en la millora de
la flexibilitat i la mobilitat articular. Es treballen sequéncies d'estira-
ments globals i especifics per relaxar la musculatura i prevenir
lesions.

Beneficis: Augmenta la flexibilitat muscular, alleuja tensions i
millora la postura corporal.

Tipus de treball: Estiraments estatics i dinamics de baixa intensi-
tat.

A qui va adrecada: Tots els publics, especialment persones que
realitzen altres activitats d'alta intensitat o busquen una sessi6 de
recuperacio activa.

ACTIVITATS VIRTUALS CONDICIONAMENT FiSIC

VIRTUAL BOX

Descripcio: Activitat virtual d'entrenament funcional inspirada en
el “cross training’, amb exercicis variats que combinen treball de
forga, resistencia i poténcia. La projeccio virtual permet seguir un
ritme constant i adaptar la intensitat segons el nivell de cada
participant.

Beneficis: Millora la forca general, la coordinacié i la capacitat
cardiovascular. Afavoreix la tonificacié i el control postural.

Tipus de treball: Entrenament funcional en circuits amb exercicis
multiarticulars i intervals de treball.

A qui va adrecada: Persones que busquen un entrenament
complet, dinamic i amb component de superacié personal.
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VIRTUAL HIIT

Descripcio: Entrenament intervallic d'alta intensitat en format
virtual, amb exercicis funcionals que alternen periodes curts
desfor¢ maxim i pauses breus de recuperacio. Les projeccions
guien cada fase per garantir una correcta execucio i control de
l'esforg.

Beneficis: Millora la capacitat cardiovascular i muscular, augmenta
el metabolisme i optimitza la crema de greix.

Tipus de treball: Exercicis funcionals d'alta intensitat amb intervals
de treball i recuperacio breus.

A qui va adregada: Persones amb experiéncia prévia o bona
condicio fisica que busquen un entrenament intens, curt i efectiu.
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Descripcio activitats sala fitness

ABD XPRESS

Descripcio: Sessio Xpress de 10 minuts centrada exclusivament en
el treball de la zona abdominal. L'activitat combina exercicis de
forca i estabilitzacié per activar el core de manera rapida i efectiva.
Es ideal per complementar altres activitats dirigides o rutines de
musculacio.

Beneficis: Enforteix la zona abdominal i lumbar. Millora l'estabilitat
del troncila postura. Ajuda a prevenir dolors lumbars i desequilibris
musculars.

Tipus de treball: Treball localitzat del core mitjancant exercicis de
forca, control postural i activacié muscular a intensitat mitjana-alta.

A qui va adrecada: Persones que busquen reforcar la zona abdo-
minal de manera rapida i eficient, tant principiants com usuaris
avancats.

GROUP TRAINING

Descripcio: Entrenament en grup reduit de fins a 5 persones,
orientat a assolir objectius comuns en un ambient dinamic i
motivador. La sessié combina tecniques dentrenament funcional,
forca i resistencia, amb una atencié personalitzada gracies a la
dimensié reduida del grup.

Beneficis: Potencia la motivacio i el compromis entre participants.
Permet un seguiment técnic individualitzat. Millora la forca, la
resisténcia i la coordinacio.

Tipus de treball: Entrenament funcional i de forca guiada, amb
circuits, exercicis multiarticulars i treball per objectius especifics.

A qui va adrecada: Persones que busquen un entrenament més
proper i controlat que el d'una classe collectiva tradicional, perd
amb un ambient d'equip motivador.
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STARTER FIT

Descripcio: Activitat pensada per a nous usuaris del gimnas que
volen conéixer i aprendre a utilitzar les maquines i equips de forma
correcta. Es realitza en grups reduits de maxim 5 persones, facilitant
un aprenentatge progressiu amb supervisié constant del técnic.

Beneficis: Facilita 'adaptacié del nou usuari a la sala de fitness.
Millora la seguretat i la confianca en I'Us de les maquines. Estableix
una base técnica correcta per evitar lesions.

Tipus de treball: Sessié practica d'aprenentatge tecnic amb
demostracions, correccions personalitzades i practica guiada amb
les maquines principals del gimnas.

A qui va adrecada: Persones que comencen al centre o que volen
aprendre a utilitzar les maquines de forma segura, eficient i adapta-
da al seu nivell.
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