07.15 - 08.00h
08.00 - 08.45h
09.00 - 09.45h
09.00 - 09.30h
10.00 - 10.45h
11.00 - 11.45h
11.00 - 11.30h
14.15 - 15.00h
15.30- 16.15h
18.00 - 18.45h
19.00 - 19.45h
19.00 - 19.45h
20.00 - 20.45h

FITodmes

HORARI D'ACTIVITATS DIRIGIDES - FITBALMES FEMENI

DILLUNS
rem CYCLING
rem PILATES
rem FULLBODY

DIMARTS
rem CIRCUIT

rem SUPERIOR

DIMECRES

Fem FULLBODY

rem CIRCUIT

DUOUS
rem CYCLING

Fem GLUTE

rem POSTURAL

rem HIPOPRESSIUS
FEm STEP
Fem AQUA
rem CIRCUIT

rEm COREO

FEm GLUTE

TONIFICACIO

L'objectiu de les classes de
tonificacié en un gimnas és
enfortir i definir la
musculatura mitjangant
exercicis especifics,
millorant la resistenciaila
condicid fisica de manera
segura i efectiva.

rem PILATES
rem AQUA

rem CYCLING

rem PILATES
FEm AQUA
rem DANCE
rem FULLBODY

rem SOL PELVIC

rem ESQUENA
FEm SLOW

CARDIO

L'objectiu de les classes de
cardio és millorar la
capacitat cardiovascular i
cremar calories a traveés
d'exercicis aerobics
dinamics, augmentant la
resisténcia i promovent la
salut del cor.

rem CIRCUIT
rFEm AQUA
rem IOGA

FEm GLUTE

FEM DEFENSA PERSONAL

AIGUA
L'objectiu de les classes
d'aigua és enfortir el cos i
millorar la mobilitat amb
exercicis de baiximpacte,
aprofitant la resisténcia de
I'aigua per reduir la tensio a
les articulacions i fomentar
una millor condicio fisica.

FEm STRETCHING
rem AQUA

DIVENDRES

DISSABTE

rem PILATES

rem MEDITACIO
rem DANCE

rem FULLBODY
rem IOGA

rem FULLBODY

rem FULLBODY
FEMm AQUA
Fem PILATES
rem DANCE

COS-MENT
L'objectiu de les classes de
cos i ment és equilibrar la

salut fisica i mental
mitjangant técniques que
combinen moviment
conscient, respiracio i
concentracio, afavorint la
relaxacio, |a flexibilitati el
benestar integral.

SALUT

L'objectiu de les classes de
salut és millorar la qualitat
de vida a través d'exercicis
adaptats que enforteixen el
cos, milloren la postura i
promouen habits
saludables, ajudant a
prevenir lesionsi a
mantenir una condicid
fisica optima.

ESPECIALS
L'objectiu de les classes
especials és oferir
experiéncies uniques i
diferenciades enfocades a
millorar habilitats
especifiques, augmentar la
confianga i fomentar
I'expressié personal en un
entorn dinamic i segur.

Per a accedir a les activitats dirigides, sera imprescindible reservar placa mitjangant la nostra APP del club. En cas de no poder assistir, és
necessari cancel-lar la reserva amb antelacio per tal que altres socies puguin gaudir de I'activitat.




