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DESCRIPCIO DE LES ACTIVITATS DIRIGIDES
SALES
I o5 ctivitats dPentrenament cardiovascul

cardiovascular | respiratar| indicades per disminuir el percentatzge de greix corporal: Ciclo - BedyCombat
- Bodylam- Sh'Bam- Interval - Zumba - Walking. Intensitat variable mitja-alta.

tenen com a ohjectiu principal la millom del sisterma

[ Les activitats de tonificacis tenen com a ahjectiu principal la millo de la forga, la resisténcia
riusular | la compesicid corpatal, mitjangant exemicis facils d'executar: Abdominals - Body Pump -
GALC Intensitat variable mitja-alta.

Leas activitats d'entrenam ent mixt busquen tant |a millara del sistema cardievascular i respiratar
corm la millom de |z farga i resisténcia muscular, mitangant la combinacia d'agquests dos tipus d'exerci-
wiz. Pertant, la disminuciéa de greix corparal i millom de la compesicid carparal sn els abjectius prinei-
palz T.B.C.(Tetal Body Conditioningd - Les Millz Tone, Gimball. Intensitat variable mitjz-alta.

-Les activitats d'equilibri cos i ment tenen com a principal objectiu el benestar i I'equilibri entre
elees i la ment. 5'incideix en millorar la flexibilitat, la forga relativa, la mobilitat articular, |3 propiocep-
eid, 'equilibri i |a coordinacid, donant &rfasi a la respiracid i a la relaxacid total: Body Balance - Estira-
rents - Actiuz loga - Postural - Pilates Basic - Gimball. | ntensitat baixamitja.

-Entrenament Funcional és el deserwolupament, mitjangant programes d'esntrenarment, dels
vonceptes d'anatamia funcional de manerm practica, Tenint en campte que 'ésser humd es rmau amb
patrons de mevirrent multi articulars | multi planals. HIT (High Intensity Interal Training) - Total Bedy
- Fune. GAC - Fune, Cirtura - Fune, Abdarminals. Intensitat mitja-atadmolt alta,
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Activitats coreografiades: l'important &s el ball, el ritme i la diversid, 36n també activitats
amb arercicis principalment cardiovasc ulars | per tant "crema-calories’: Zumba, Sh'bam,

Bodylam.
AIGUA

AquaBASIC: adrecat @ permones arnb pee dorini del medi aguatic, d'edat avangada o 3 mb
dolences | prableras fisics greus. Es desenvolupa de manera suau, i es treballa sobretat |3 conmdinacia,
la rrermaria, 'equilibri, |a flexibilitat, la relacid sacial, la resisténcia cardiovascular i la tonificacid muscu-
lar de manteniment.

-ﬁquaDANCE: indicat per apersones amb cert domin del cos dins 'aigua. Mo cal saber nedar,
petd s mantener 'equilibri | no mestrar por dins els medi aqu'tic. Es una activitat d'inte neitat moders-
da, an es treballa el ritme, la coordinacid, la memaria, la resisténcia cardievascular | la tonificacia
rruscular de rarteniment.

-AquaTON0= adregat @ persones armb domini del medi agu'tic, amb bona condicié fizica | amb una
preparacid suficient per a treballar ding l'aigua. L'objectiu de 'activitat és millarar la tonificacia dels
diferents grups musculars, juntarment amb cardio, amb una intensitat mederada-alta,

-Aqua TBC: cal domini del medi aguatic | bona condicié fizica. La intensitat de l'activitat és
medermdaalta, | millomEs la resisténcia aerbbica, & tonificacid musclar, |a flexibilitat | la coordinasid,
Es pot desenvalupar tant a la piscing gran coma la petita,
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