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Àrea gym&dance
activitats rítmiques i coreografiades:

zumba oficial:  treball cardiovascular coreografiat d'intensitat moderada amb exercicis
de fitness al ritme de la música. zumba toning oficial: treball cardiovascular d'intensitat
moderada amb resistència. Tonificació al son de ritmes llatins.

Àrea gym:
xpress class:
funcional 30: classe d’entrenaments amb l’objectiu de desenvolupar habilitats i capacitats físiques.

core 20: entrenament que busca millorar la força a la zona central del cos.

abs 20’: entrenament que busca millorar la força a la zona central del cos.

àrea outdoor:
activitats a l’aire lliure:
bootcamp: entrenament militar al aire lliure. es busca una millora del rendiment 
i la millora corporal mitjançant exercicis cardiovascular, pliomètrics, inestabilitat, força, 
coordinació i intensitat.

Àrea cycling:
activitats de ciclo indoor on predomina el cardio:

cycling indoor: entrenament de ciclisme amb l’objectiu de millorar la capacitat cardiovascular
i que, gràcies a la música i al nou software spivi, ens permet obtenir un major control 
i gaudir d’una sessió molt més divertida. 

virtual cycling: classe de cycling indoor amb el suport d’un entrenador virtual que té l’objectiu
de millorar la capacitat cardiovascular.

Àrea body&mind:
activitats que fomenten el equilibri entre la ment i el cos:
vinyasa ioga: modalitat del ioga que treballa la sincronització de la respiració amb el moviment 
(vinyasa), combinat amb una sèrie de postures. (asanas) i exercicis de respiració contínua (flow), 
amb una major activació cardiovascular.  “nou grup avançat”.

hatha ioga: modalitat del ioga on es combinen les postures físiques, la respiració i meditació
per obtenir un equilibri perfecte entre cos i ment.

pilates: basat en exercicis que ajuden a tonificar el cos a través dels movimentsfluïts, 
aconseguint un control del teu cos fomentant l’equilibri.

stretching: classe dirigida que busca millorar l'elasticitat, flexibilitat i la força del cos. 
els beneficis que s'aconsegueixen són a nivell muscular i articular.

mindfulness: És una tècnica de relaxació que ens ensenya a prendre consciència plena de
lesnostres emocions. ens ajuda no només a reduir l'estrès, sinó que a més pot ajudar
a incrementar els sentiments positius com l'alegria i la satisfacció. (Activitat no dirigida).

Àrea global training: 
entrenament d’intensitat mitjana en el que predomina
l’entrenament de força:
circuit training: circuit d’entrenament, organitzat en diferents estacions de feina, que treballa
tots els grups musculars.

trx: sessió dirigida que combina l’entrenament de força en suspensió amb el treball de reforç
especific de la zona central del cos.

cardio kick box: entrenament cardiovascular coreografiat al ritme de la música amb moviments
propis de diferents arts marcials. 

hiit: aquests exercicis estan basats en tres pilars: força, cardiovascular i polimètrics,
tots realitzats a alta intensitat per treure major profit en un periode curt de temps.

strong by zumba oficial: treball cardiovascular i condicionament físic intens amb el mateix
pes corporal. mitjançant la música es guia la intensitat del treball.

circuit training esquí: diferents estacions on es realitzaran exercicis propis que ajuden
a millorar el rendiment en l'esquí.

total training: entrenament d’exercicis de força integral que es realitzen al ritme de la música.

gac: entrenament de força especifica, per la zona abdominal i la part inferior del cos.

funcional: classe d’entrenaments amb l’objectiu de desenvolupar habilitats i capacitats físiques.

global cross: entrenament d’alta intensitat que combina diversos mètodes d’entrenament
i capacitats físiques.
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