HORARI D’ACTIVITATS o~

Des del 10 de maig 2021 ESPORTIUIaPISCINA
RESERVA LA TEVA CLASSE A WWW.PARCDELGARRAF.CAT
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La direccié podra canviar el nombre de sessions, el contingut i I'horari d’aquestes, aixi com el/la técnic/a que les imparteixen. Una sessié pot quedar anul-lada en cas d’impossibilitat material de realitzar-
se. Aquests horaris poden ser modificats periodicament i durant els mesos d’estiu i setmanes de nadal.
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- Per respectar I'aforament, cal fer
reserva de plaga online a
www.parcdelgarraf.cat clicant a la
imatge RESERVA LA TEVA CLASSE AL
PARC, o al taulell de recepcid, des de 3
dies abans fins a 60 minuts d’antelacié
de I'inici de la sessio6.

AQUA TBC

Sessions de virtuals, amb grafiques de relleu, indicador d’intensitat, blocs de treball, zones d’entrenament cardiac, cadéncia/resisténcia i molt més...

Escaneja els QR i veuras els horaris.

CEM PARCdelGARRAF

CICLO INDOOR
Més de 20 sessions/setmana,
també els caps de setmana!

CMES ESPORTIUIaPISCINA
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Més de 40 sessions/setmana,
també els caps
de setmana!

e La direccié podréd canviar el nombre de sessions, el contingut i I'horari d’aquestes, aixi com el/la técnic/a que les imparteixen. Una sessié pot quedar anul-lada en cas d’impossibilitat material de realitzar-se.

Aquests horaris poden ser modificats periodicament i durant els mesos d’estiu i setmanes de nadal.
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DESCRIPCIO DE LES ACTIVITATS DIRIGIDES
SALES

I s octivitats d'entrenament cardiovascular tenen com a objectiu principal la millora del sistema
cardiovascular i respiratori, indicades per disminuir el percentatge de greix corporal: Ciclo - BodyCombat
- BodyJam - Sh’Bam - Interval - Zumba - Walking. Intensitat variable mitja-alta.

-Les activitats de tonificacié tenen com a objectiu principal la millora de la forca, la resisténcia
muscular i la composicié corporal, mitjancant exercicis facils d’executar: Abdominals - Body Pump -
G.A.C. Intensitat variable mitja-alta.

Les activitats d’entrenament mixt busquen tant la millora del sistema cardiovascular i respiratori
com la millora de la forga i resistéencia muscular, mitjangant la combinacié d'aquests dos tipus d’exerci-
cis. Per tant, la disminuci6 de greix corporal i millora de la composicié corporal sén els objectius princi-
pals: T.B.C.(Total Body Conditioning) - Les Mills Tone, Gimball. Intensitat variable mitja-alta.

-Les activitats d’equilibri cos i ment tenen com a principal objectiu el benestar i I'equilibri entre
el cos i la ment. S'incideix en millorar la flexibilitat, la forca relativa, la mobilitat articular, la propiocep-
ci6, I'equilibri i la coordinacié, donant émfasi a la respiracid i a la relaxacio total: Body Balance - Estira-
ments - Actius- loga - Postural - Pilates Basic - Gimball. Intensitat baixa-mitja.

-Entrenament Funcional CROSSELP, és el desenvolupament, mitjangant programes d’entrena-
ment, dels conceptes d’anatomia funcional de manera practica. Tenint en compte que I'ésser huma es
mou amb patrons de moviment multi articulars i multi planols. HIIT (High Intensity Interval Training) -
Total Body - Func. GAC - Func. Cintura - Func. Abdominals. Intensitat mitja-alta/molt alta.
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¥ INTERSPORT
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[ Activitats coreografiades: I'important és el ball, el ritme i la diversio. S6n també activitats
amb exercicis principalment cardiovasculars i per tant “crema-calories”: Zumba, Sh'bam,
BodyJam.
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AquaBASIC: Adrecat a persones amb POC DOMINI DEL MEDI AQUATIC. L’objectiu és treballar la
coordinacié, memoria, equilibri, flexibilitat, tonificacié muscular de manteniment i la relacié social.
Treball d’intensitat suau-baixa.

-AquaDANCE: Per a persones amb CERT DOMINII DEL MEDI AQUATIC. L'objectiu és treballar la
coordinacié, memoria, equilibri, ritme, resisténcia cardiovascular, tonificacié muscular de manteniment i
relacié social. Treball d’intensitat moderada.

A uaTONO: Indicat per a persones amb BON DOMINI DEL MEDI AQUATIC. L'objectiu és treba-
Ilar la tonificacié dels diferents grups musculars. Treball d'intensitat moderada-alta.

I oF ITNESS: Adrecat a persones amb BON DOMINI DEL MEDI AQUATIC. L'objectiu és millorar
la tonificacié muscular, la resisténcia cardiovascular i I'agilitat en un ritme de treball constant. Treball
d’intensitat moderada-alta.

I .2 TBC: Adregat a persones amb BON DOMINI DEL MEDI AQUATIC. L'objectiu és treballar la
resistencia aerobica , la tonificacié muscular, la coordinacié i la flexibilitat. Treball d’intensitat moderada
-alta.
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HORARIS

dels centres
i calendari 2021

CEM PARCdelGARRAF

Dilluns a divendres: 06.30-22.30 h - Dissabtes: 08.00-15.00 / 17.00-21.00 h - Diumenges i festius: 09.00-15.00 h
Dies especials 2021: Tancat 01/01, 14/02, 25 26/12 - 06.30-15.00h 24 i 31/12

Dilluns a divendres: 06.30-22.30 h - Dissabtes: 08.00-21.00 h - Diumenges i festius: 09.00-20.00 h

Dies especials 2021: Tancat 01/01 i 25/12 - 06.30h-15.00h 24 i 31/12 - 09.00-14.00h 26/12

Els espais esportius tanquen 30 minuts abans de I'hora de tancament dels centres. Els fest
CMES ESPORTIUIaPISCINA CEM PARCdelGARRAF
Carrer de Josep Coroleu 84 Ronda Ibérica 60
08800 Vilanova i la Geltra 08800 Vilanova i la Geltra
Tel. 93 516 90 48 Tel. 93 814 72 95

ius s'aplica el programa d’activitats de diumenge.

parcdelgarraf.cat
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