ACTIVITATS DIRIGIDES

Centre
» Aquatw

Munle L—-]D al
A Abrero

Per a més informacio, podeu contactar amb
al Centre Aquatic Municipal (CAM) a través
dels seguents canals:

Passeig de l'Estacio, 24 bis
08630 Abrera (Barcelona)

O 1937705100

‘,% cam@abrera.cat

e De dilluns a divendres de 07.00 ha 22.00 h
o Dissabtes de 09.00 ha 20.00 h
« Diumenges i festius de 10.00 ha 14.00 h
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HORARIS DE LES ACTIVITATS DIRIGIDES DESCRIPCIO D'ACTIVITATS
ACTIVITATS D'AIGUA ACTIVITATS D'AIGUA

AIgUaGIN Fitness aquatic: series d'exercisis adaptats al mitja per millorar la condicio fisica
Horari Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte AUl itonificacid muscular en general.
Aqualife Aqualife Aqual ife . . . v o PR . ellf
08:00-08:50 ‘E:.ma, q(:.ma, q(:ma; A - - Activitat orientada a millorar I'estat fisic, psiquic i emocional utilitzant la
= AlguaGim AlguaGim AlguaGim relaxacio i la ingravitacié del mitja.
09:10-10:00 S1Eana) iy oy

o il = = ACTIVITATS DE SALA

AdguaGim Activi S LA . . S a NLF .
11:00-11:50 ctivitat aerobica coreografiada que combina tecniques de boxa i kick boxing.
Ag:;zi] LD @ (o hi ha contacte.
Sene e T B —— = _— (Marge) _Trainin Body Compact. Activitat amb treball de resistencia aerobica i muscular
g uatsim gualaim igualim quastep Uz L=im
LR (Susana) (Susana) (Susana) (Susana) {Susana) global del cos.
e AlguaGim AlguaGim AlguaGim AlguaGim AlguaGim Entrenamelnt Activitat orientada a la millora de la forga, la resisténcia, la poténcia, 'equilibri, la
; (Pau) (Sandra) (Pau) (NiKola) (Mireia} Funciona coordinacio... a través d'un entrenament global del cos.

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

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

TBC
i
Aerobic
ossCAM
WorkDancing
ata Activitat orientada a la millora de la forga, la resistencia, la potencia, I'equilibri, la
coordinacio, a través d'un entrenament global del cos.
HUT Activitat orientada a la millora de la forca, la resistencia i la poténcia, a través de
circuits de treball i un entrenament global del cos.
Activitat de tonificacié global del cos que treballa d'una forma estructurada i
Power Pump amb carregues els diferents grups musculars.
Activitat orientada a la millora de la forca resistencia de la musculatura abdominal i
Power Core paravertebral, per millorar la postura corporal.
(el [ W 13T [oX-TAM Activitat coreografiada amb bicicleta estatica, a la qual sincrementa la intensitat
(WeiTel )Y\ B millorant la coordinacid i la resistencia aerobica.
H H Activitat que permet treballar la tecnica d'entrenament postural i respiratoria que es
Hipopressiu centra en la reduccié de la pressié intra-abdominal.

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

ACTIVITATS DE SALA

Horar Activitat orientada a la millora de la forga, la resisténcia, la potéencia, I'equilibri, la

coordinacié... a través d'un entrenament global del cos.

Activitat orientada al treball de la resistencia aerobica i la coordinacié muscular
global amb una coreografia estructurada.

010 - 0500

05:10 - 10:00

10e10 - 12:00

12:10 - 1200

13:30 - 1420
14:30 - 1500

15010 - LE00

1610 - 17:00

17:00 - 17:50
17:10 - 1800

1810 - 1500

19000 - 1550

1910 - 2000
15:30 - 2010 i gy P11ATE V1E
2010 - 2040

Glutis-Abdominals-Cames. Classes que combinen exercicis de resistencia

20010 - 21:00 aerobica i treball muscular localitzat.

Exercicis amb pilotes eﬁants per a la millora de la tonicitat muscular, la
. ] . . ] j , resistencia aerobica i la flexibilitat.
Els Ciclo Indoor es realitzen a la Sala de Ciclo Indoor del Pavellé; les classes virtuals son de 45'.

A totes les activitats cal inscripcié prévia, a través de la plataforma online, in situ a la Recepcié del Vi = Exercicis orientats la mobilitat articular, la flexibilitat i la correcci6 postural.

CAM o per teléfon. Les activitats s'habilitaran 49 hores abans de linici de les mateixes i es podra N . L . o

realitzar la reserva d’'un maxim de 4 activitats per espai durant aquest interval de temps. S0 = lalls) Activitat coreografiada que fomenta la resistencia i les capacitats coordinatives.

. . o - voi-1ou Classe enla qual es realitzen treballs corporals de flexibilitat, elasticitat i

I Intensitat alta Intensitat mitjana AU LALES correccié postural.

_ Intensitat regulable IRtensitatbaiXa CNLERIIEED - Activitat orientada a millorar l'estat fisic, psfquic i emocional utilitzant elements
(la intensitat dependra de cada usuari/aria) = lelo de ioga.

NOTA " Exercicis amb moviments dinamics i terapeutics combinats amb tecniques de

respiracio.

Exercicis orientats a harmonitzar l'estat psiquic, fisic i emocional combinant

El Departament d'Esports es reserva el dret de modificar la pro%ramacié anterior i variar la
e continguts i de personal. técniques de respiracio.

distribucié d’horaris, d'instal-lacions, d



