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Del 25 de JULIOL a 04 de SETEMBRE 2022

TORNA el FIT BEACH i...NOVES ACTIVITATS!!!

DESCRIPCIO DE LES ACTIVITATS DIRIGIDES

AQUA CROSS: activitat funcional hibrida (terra-aizua) deservalupada a la piscing exterior del
PARC. Reserves @ la web del Parc.

FIT BEACH: entrenament funcional a la platja. Demana infarmaciéa a recepeid. Reserves a la web
de I'Espartiu.

MIX POWER: intervals funcionals de farga i resistencia. Adaptacid a tots els nivells.

Leas activitats d'entrenam ent cardiovascular tenen com a objectiu principal la millora del sisterma
cardicvascular | respiraton, indicades per disminuir el percentatge de greix carporal: Ciclo - Body-
Combat - Bodylarm - 5h'Bam - Intenal - Zumba - Walking. Intensitat variable mitja-alta.

Les activitats de tonificacio teren com a objectiu principal la millora de |3 foma, la resisténcia
muscular i la compasicié carparal, mitiangant exermicis facils d'executar: Abdominals - Bedy Pump
- G.A.C Intensitat variable mitja-alta.

Les activitats d'entrenament mixt busquen tant la millarm del sisterra cardiovasc ular | respirator
carm la millor de la forga i resisténeia mussular, mitianeant |2 combinaciéd d'agquests dos tipus
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o Mwes padrd accedir 3 la sala passat el periode d'escalfament (107,

o Puts fer la teva reserva onling ESCANEJANT els GR o 3 www. parcdelgarraf.cat, clicant 3 RESERYA LA TEVA CLASSE, des de 3
dies fins a 60 minuts abans de 'inici de |a classe. Per les sessions TV ho es fa ressna.

o Cal estaral centre 15 minuts abans de 'inici de la sessid resenada per confirmar |a teva assisténcia.

o Ladireccid podra canviar el nombre de sessions, el contingut | 'homri d'agquestes, aixi cam elila téenicla que les impareizen.

Una s2ssid pot quedar anul-lada en cas d'impessibilitat material de realitzar-se.
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d'exercicis. Per tant, la disminucid de greix corporal | millora de la compeosicid corporal =bn els
ohiectius principals: T.B.C.(Tetal Bedy Conditioning) - Les Mills Tone, Gimball. Intensitat variable
mitja-alta.

Les activitats d'zquilibri cos i ment tenen coma principal objectiu el benestar i I'equilibri entre el
ces i la ment. 3'incideiz en millorar | flexibilitat, |2 forga relativa, |2 mobilitat aticular, |3 propic-
cepeid, 'equilibri | la coomdinacia, danant &mfasi a la respiracid i a la relaxacid total: Body Balan-
ce - Estimments - Actius |oza - Pastural - Pilates Basic - Gimball. Intensitat baixa-mitja.

Entrenamznt Funcional és &l desenvaluparrent, mitjangant pregrames d'entrenament, dels coneep-
tes d'anatomia funcional de manera practica. Tenint en compte que 'ésser huma es mou amb
patrans de maviment multi articulars | multi planals. HIT (High | ntensity Interval Training) - Tatal
Body - Func. GAC - Func. Cintura - Fune. Abdaminals. Intensitat mitja-altalimalt alta.

Activitats coreografiades: |'important &s el ball, el ritme i la diversid. 5én també activitats
amb exercicis principalmant cardicvasculars i per tant "crema-calories”: Zumba, Sh'bam,
Bodylarm.
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