EQUIP DE MONITORS

B e ACTIVITATS DIRIGIDES
o

Monitora de Gimnastica Suau, Ball en linia, Aqualife, AiguaGim, Estiraments, Taitxi i Txikung
E Cristina Gonzalez
Monitora de Step, Aerobic, TBC, AiguaRitme, AiguaGim, AeroBox i Entrenament Funcional
Albert Espar6
Monitor Gymball

Emilio Romero
Monitor de WorkDancing

Noemi Gonzalez
Monitora dAerobic, Aerobox, Power Pump, Steps, TBC, GAG, Pilates-Style i AguaGim

Lidia Carmona
Monitora d’AeroBox i Step

|
f
|
B Susana Bermudez

Monitora d’AiguaGim i AiguaStep

Francisco Blanco
Monitor de CrossCAM

Agustin Redondo
Monitor de Pilates-Style i Power Pump

Alejandro Sanchez (Barcelona Sport Management)
&I Monitor de CrossCAM, Pilates-Style, Gymball i Power Pump

B
SnFls Monitors/es d'Spinning
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QUADRANT D'ACTIVITAT

ACTIVITATS D'AIGUA

S DIRIGIDES

Horari Dilluns | Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte
s : ) Aqualife Aqualife Aqualife
Q830D (Anna) (Anna) (Anna)
2 AiguaGim AiguaGim AiguaGim
LO. 1 .0
[o-Re=1108 (Albert) (Anna) (Albert)
] - | AiguaGim Aqualife AiguaGim Aqualife ic i Ai i
.10-12.00 I
1?1 120 (Susana) (Anna) (Susana) (Anna) (Cristina) (Noemi)
: =y | AiguaGim AiguaGim AiguaGim i ig! i
4510716100 (Susana) (Susana) (Susana) (Susana) (Susana)
AiguaGim AiguaGim
9.00-19.50
A (Susana) (Susana)
Horari Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte
08:10-09:00 Taitxi / Txikung
(Anna)
09.10-10.00 Gimnastica-Suau Ae.n‘:hfc Gimnastica-Suau Aerobic Ball en linia Spinning
(Anna) (Cristina) (Anna) (Cristina) (Anna) (Paula)
Ent t ] [ [ i
10.10-11.00 | ';;::;’::p Spinning Power P'ump Step Spl_nnlng Power Pump P.EH:58 Spinning || Spinning
| (Cristina (Paula) (Agustin) (Lidia | (Alex) (Agustin) | (Lidia) (Paula) (Paula)
11:10-12:00 Estiraments Pilates-Style Estiraments Pilates-Style Gymball
g : (Albert) (Agustin) (Albert) (Aqustin) (Albert)
.10-14- Spinning
13:10-14:00
(Albert)
14:10-15:00 FHALS
| TBC Aerobic / Aerobox GAC Spinning Power Pum
5.10-16.00 b p
30 | (Noemi) (Noemi) Ol (Manel) (Noemi)
16.10-17.00 Taitxi / Txikung
(Anna)
<. astica-S ymball ica-Suau CrossCAM Spinning
17.00-17.50 ]
(Anna) (Alejandro) (Alejandro) (Manel)
S AeroBox. Pgatf" Spinning (A Spinning Pilates-Style GAC/TBC
i : Cristina) RSN  (Manel) P (David) (Alejandro) (Cristir
( (Alejandro) (Cristina) & ) 03)
Entrenament e | 3 i power | z
19.00-19.50 Funcional 5('::::;‘)9 Aero,Bms ng:::%g Cmsm_ski?M Pump | SPI;""‘L"Q G"’;;(CAM
e 4 St = (ejandroy | (P2Vi4) fhxo)
WorkDancing §ILGILE WorkDancing i dil Spinning | WorkDancing | Spinning
20.00-20.50 |
(Emilio) (David)

Llegenda:

Intensitat alta ]

Intensitat mitjana [ ]

a ecepci6 del CAM e &
ir de les 6.00 h. Les sessions de Spinni

an eix dia en qué es

Intensitat regulable [ (la intensitat dependra de cada usuari)

Intensitat baixa [

NOTA: El Departament d’Esports es reserva el dret de modificar la programacié anterior i
variar la distribucié d’horaris, d'instal*lacions, de continguts i de personal.
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DESCRIPCIO D’ACTIVITATS
ACTIVITATS D'AIGUA

Activitat en qué és fan exercicis coreografiats, perd ritmics sense impacte, integrant un treball tonic i
cardiovascular.

Fitnes aquatic: séries d'exercicis adaptats al mitja per millorar la condicid fisica i tonificacié muscular
en general.

Activitat orientada a millorar I'estat fisic psiquic i emocional utilitzant la relaxacid i la ingravitacié de
mitja.

ACTIVITATS DE SALA

Activitat aerdbica coreografiada que combina técniques de boxa i kick boxing. No hi ha contacte.
Training Body Compact. Activitat amb treball de resisténcia aerobica i muscular global.

Activitat orientada a la millora de la forca, la resisténcia, la potencia, I'equilibri, la coordinacid... a
traves d’un entrenament global del core.

Exercicis amb desplacaments coreografiats que fomenten la resisténcia i les capacitats coordinatives.

Classe coreografiada acompanyada d’un element (Step) durant tota l'activitat, el qual incrementa la
intensitat.

Activitat orientada a la millora de la forca, la resisténcia, la potencia, I'equilibri, la coordinacié... a
traves d’un entrenament global del core.

Activitat orientada al treball de la resisténcia aerobica i la coordinacid muscular global amb una
coreografia estructurada.

Activitat de tonificacié amb una coreografia estructurada que treballa els diferents grups musculars
amb carregues.

Activitat coreografiada amb bicicleta estatica, a la qual s'incrementa la intensitat millorant la
coordinacid i la resisténcia aerobica.

Exercicis de contraccions isométriques mantingudes per potenciar la musculatura estabilitzadora i
millorar la postura.

Glutis-Abdominals-Cames. Classes que combinen exercicis de resisténcia aerobica i treball muscular
localitzat.

Exercicis amb pilotes gegants per a la millora de la tonicitat muscular, la resisténcia aerobica i la
flexibilitat.

Activitat coreografiada que fomenta la resisténcia i les capacitats coordinatives.
Classe en la qual es realitzen treballs corporals de flexibilitat, elasticitat i correccié postural.

Activitat orientada a millorar I'estat fisic, psiquic i emocional utilitzant elements de ioga.

Exercicis amb moviments dinamics i terapéutics combinats amb técniques de respiracid.

Activitat orientada a harmonitzar I'estat psfquic, fisic i emocional combinant técniques de respiracio.



