
HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS

9.15-9.45h HIPOS

15-16h
COMBO
FITNESS

COMBO
FITNESS

COMBO
FITNESS

16-16.45h
CROSSGYM

JOVES
MUSCULACIO

CROSSGYM
JOVES

18.45-19.45h
COMBO
FITNESS

COMBO
FITNESS

gimnàsACTIVITATS dirigides

Consisteix en realitzar moviments de diferents
disciplines per treballar de forma global músculs i
articulacions. Un dels seus principals avantatges és
que s’adapten completament a les condicions físiques
de cada persona, per això resulta molt efectiu com a
entrenament personal.

CROSS GYM JOVESCROSS GYM JOVES

COMBOFITNESSCOMBOFITNESS
Programa on es combinarà diferents
disciplines del FITNESS (entrenament

funcional, GAC, HIIT, TRX, ...) Aconseguint
millorar l'estat de forma física realitzant unes

classes més dinàmiques i divertides .

Activitat on es treballarà la força i definició del cos a
través d'entrament funcional, pesos lliures i màquines.

MUSCULACIÓ MUSCULACIÓ 

HIPOPRESSIUSHIPOPRESSIUS
Els exercicis hipopressius consisteixen en la realització de postures tan
dinàmiques com estàtiques amb la finalitat de disminuir la pressió a la
zona abdominal i pélvica tonificant i enfortint ambdues zones. Al mateix
temps ajuda a tenir una millor capacitat pulmonar i una postura
correcta.


