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Descripcio de les activitats dirigides

> AEROBIC o

Sessié que es basa en I'aprenentatge d'una coreografia de ball com a
mitja per assolir un entrenament cardiovascular.

> AQUAGYM ([

Sessi6 de fitness aquatic amb suport musical que té com a objectiu Ia
millora de la resisténcia, la forca i la coordinacid.

> BOARDFIT .

Sessi6 de fitness aquatic realitzada sobre una plataforma de flotacm
que millora la forga, I'equilibri i la resisténcia.

> BODY ATTACK o

Sessié cardiovascular que es basa en exercici i moviments basats en
entrenaments d'esports d'equip.

> BODY BALANCE

Sessié d'entrenament original de Les Mills orientada a la millora de Ia
forca i la flexibilitat inspirada en el ioga, el Tai-txi i el Pilates.

> BODY COMBAT ®

Sessié d'entrenament cardiovascular que utilitza exercicis i movi-
ments provinents de la boxa i les arts marcials.

> BODY PUMP

Sessié d'entrenament que enforteix i tonifica la musculatura a través
de I'Gs de barres i discs, mitjancant exercicis de musculacid.

> CETCYCLE [ J

Sessié d'entrenament a sobre d’'una bicicleta on, a través d'una coreo-
grafia, es treballa la resistencia cardiovascular i la tonificacio.

> CUBE HIIT ([ ]

Sessié de Cross Training on es combinen exercicis de forca i cardio-
vasculars mitjangcant el metode HiiT.

> CYCLING .

Sessié cardiovascular a sobre d'una bicicleta on es treballen dlferents
meétodes d'entrenament simulant recorreguts de ciclisme.

> EDAT D'OR [

Sessié d'entrenament cardiovascular i de tonificacié on es busca una
millora del benestar fisic mitjancant exercicis de facil execucio.

> ESTIRAMENTS

Sessié d'entrenament dirigida a millorar la flexibilitat i la mobllltat
articular.

> FUNCIONAL

Sessié d'entrenament on es busca una millora de I'estat de forma a
través d'exercicis que milloraran el rendiment a la vida quotidiana.

Sessié d'entrenament muscular focalitzada a I'enfortiment i tonlflca-
Ci6 de la musculatura de glutis, abdominals i cames.

> GAP & HIIT .
Sessié d'entrenament de tren inferior i abdominals combinada amb
exercicis cardiovasculars d'alta intensitat.

Sessié d'entrenament que millora la forga i la resisténcia cardiovascu-
lar amb exercicis atlétics mitjancant el meétode HiiT.

> GYM SUAU
Sessié cardiovascular i de tonificacié on es busca una millora del be-
nestar fisic mitjancant exercicis de facil execucié.

> HIDROPOWER o
Sessio de fitness aquatic coreografiada, exclusiva de CET10, amb un
alt component cardiovascular i de tonificacié.

Conjunt de técniques de concentraci6, mobilitat i respiracid per as-
solir el control del cos, mitjancant la realitzacié d'assanes (postures).

> PILATES
Sistema d'entrenament que combina el dinamisme i la for¢ca muscular
amb el control mental, la respiracid i la relaxacié.

> POSTURAL
Sessi6 de tonificacié i mobilitat orientada millorar la propiocepcid i
la postura.

Sessié cardiovascular i de forca que combina boxa, rem i exercicis
funcionals mitjancant el metode HiiT dins un espai immersiu.

> SOULBODY

Sessioé cardiovascular i de forca resisténcia que busca, a través de
técniques de dansa classica, una forma fisica atlética i un cos esti-
litzat.

Sessié d'entrenament cardiovascular coreografiada on s'utilitza una
plataforma de baixa al¢ada per intensificar I'exercici.

> TAI-TXI

Disciplina oriental que a partir de suaus moviments coordinats i fluids
cerquen una millora de I'equilibri entre el cos i la ment.

> NATACIO TERAPEUTICA

Sessi6 de fitness aquatic que té com a objectiu el manteniment d'un
to muscular saludable i 'augment de la mobilitat articular.

> ZUMBA ®

Sessié coreografiada basada en una combinacié de moviments
d'aerobic i ritmes llatins amb un elevat component de diversié.

@ Activitat cardiovascular
Entrenament muscular

Educacié postural
@ Alta intensitat



