ACTIVITATS DIRIGIDES
	Activitat
	Descripció
	Objectiu

	FORÇA SÈNIOR
	Entrenament de força específicament adaptat a persones grans.
	Mantenir la massa muscular, la força, l’autonomia i la capacitat funcional.

	CROSSTRAINING SÈNIOR
	Versió adaptada de l’entrenament funcional que combina força, mobilitat i exercicis funcionals.
	Mantenir la força, l’equilibri, la coordinació i l’autonomia.

	MOVE SÈNIOR
	Sessió global adaptada que combina força I treball cardiovascular.
	Mantenir la condició física i afavorir la qualitat de vida.

	GAC SÈNIOR
	Treball adaptat de força de glutis, abdominals i cames.
	Mantenir la força del tren inferior i del core, fonamental per a l’autonomia, l’equilibri i la prevenció de caigudes.

	PILATES SÈNIOR
	Pilates adaptat al perfil sènior, prioritzant el control, la mobilitat, la postura i l’estabilitat.
	Mantenir la mobilitat, enfortir el core i millorar l’equilibri i el control postural.

	AQUAGYM
	Entrenament realitzat a l’aigua que aprofita la seva resistència per fer exercicis cardiovasculars, de força i de mobilitat amb un menor impacte articular.
	Millorar la condició física, la mobilitat, la força i la resistència, reduint l’impacte articular.

	FULL BODY
	Entrenament global en què es treballa tot el cos mitjançant exercicis de força.
	Millorar la força general, el to muscular i la condició física.

	BODY PUMP
	Entrenament amb barra, discos i música, basat principalment en un nombre elevat de repeticions d’exercicis de força. Treball amb coreografia.
	Millorar la força-resistència i la tonificació muscular.

	GAC
	Treball focalitzat en glutis, abdominals i cames mitjançant exercicis de força.
	Enfortir principalment el tren inferior i el core.

	MOVE & HEALTH
	Sessió global que combina exercicis de força i resistència cardiovascular.
	Millorar la condició física general i afavorir un estil de vida actiu.

	CROSSTRAINING
	Entrenament funcional variat que combina exercicis de força, resistència, potència, agilitat i treball cardiovascular. Treball molt intens
	Millorar de manera global les diferents capacitats físiques.

	HYBRID CNG
	Format híbrid que combina treball de força i treball metabòlic o cardiovascular dins d’una mateixa sessió. Treball molt intens.
	Desenvolupar simultàniament la força i la resistència cardiovascular.

	FUSION CIRCUIT
	Entrenament en format circuit que combina diferents tipus d’exercicis i estacions, integrant força i treball cardiovascular per a tots els nivells.
	Aconseguir un condicionament físic global mitjançant una sessió dinàmica.

	CYCLING 50’
	Entrenament cardiovascular sobre bicicleta estàtica en què es modifiquen la resistència, la cadència i el ritme durant la sessió.
	Millorar la resistència cardiovascular i la capacitat aeròbica.

	CARDIO FIT
	Sessió centrada principalment en exercicis cardiovasculars dinàmics i de condicionament físic semicoreografiada.
	Millorar la resistència, la capacitat cardiovascular, la coordinació i la despesa energètica.

	PILATES FIT
	Evolució del treball de Pilates cap a una sessió enfocada en el control corporal, l’estabilitat, la mobilitat i l’enfortiment.
	Enfortir el core i millorar la postura, la mobilitat i el control corporal.

	COREFIT 30’
	Sessió específica de 30 minuts centrada en el treball de la musculatura del core.
	Millorar l’estabilitat lumbopèlvica, la força abdominal i el control postural.

	MOBILITY 30’
	Sessió de 30 minuts centrada en la mobilitat articular, l’amplitud de moviment i la flexibilitat dinàmica.
	Millorar la mobilitat, reduir la rigidesa i complementar l’entrenament de força i cardiovascular.

	PELVIC BALANCE
	Treball específic de consciència corporal, respiració i control del core, la zona lumbopèlvica i el sòl pelvià. (hipos i sòl pelvià)
	Millorar el control i l’estabilitat de la regió pèlvica i de la musculatura abdominal profunda.



