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CONDICIONAMENT

BODY-MIND

COREOGRAFIADES

ARTS MARCIALS

AQUATIQUES

WORKOUT

WELLNESS

QUALITY FITNESS CLUB

+14 ANYS DURADA  INTENSITAT BENEFICIS
. . Activitat Les Mills. Sessio de forga i resistencia per als principals grups musculars basat en 'aixecament de peses, P
BODYPUMP b Mitja barres i discs. Molt divertit gracies a 'acompanyament de la musical. Tonificacig de tota la musculatura.
TBC 45 Miti “Total Body Conditioning”. Sessio d'entrenament i tonificacio integral d'alta intensitat per a millorar (s teva condicio | Increment de (8 forga muscular, la
itja-Alta o . X P L
fisica amb diferents materials com steps, barres, gomes... coordinacio i la teva resistencia.
BE STRONG - - Activitat on farem sequencies d'exercicis funcionals i integrals, focalitzats en glutis, cames i abdomen. Treballant Trebalt de forca ;emtrat én: Comes,
(GLUTIS) 30457 Mitje-Alts - b Giferents materials, sobretot amb bosu glutis, abductors i abdominals. Tin-
) ’ gues un gluti deu, amb aquestes classes.
HATHA-I0GA 60" Mitja Modalitat Qe iogo coneguda per la practica d” asanes o postures corporals que aporten als musculs fermesa i elasticitat prenent molta atencio al control
de 13 respiracio.
. - Aquest tipus de loga és molt dinamic, ja que el seu objectiu és coordinar els moviments del nostre cos amb la respiracio. Es un treball fisic que exigeix forca
VINYASA I0GA 60 Mitja-Alta ; b DA )
relativa en relacio al nostre pes corporal, una bona flexibilitat i una gran concentracio. Ideal per posar-te en formal
FLOW 60" Mitis-Alta Es una modalitat de ioga on es presenta especial importancia a l'enllag d'una serie de postures o asanes amb moviments fluids al ritme de la respiracio.
VINYASA I0GA ) Es desenvolupa la coordinacio, lelasticitat i Uequilibri. Es un ioga molt creatiu on augmenten els nivells energetics i orientat a la progressio de les postures.
Si creus que el loga no és fisic ni dinamic, prova el Power logal Modalitat basada en el Ashtanga-Vinyasa, molt energética. T'ajudara a enfortir i tonificar,
POWER I0GA 60° Mitja-Alta i guanyant en equilibri i agilitat per (3 gran varietat d'asanes, i al final de la sessio sentiras un gran benestar emacional i relaxacio fisica. Enfocat a tots els
nivells, ja que es donen alternatives en funcio del cas i condicio fisica de cadascu.
L Aerial loga és una modalitat on s'inclou una serie de postures de ioga, sobretot invertides, utilitzant una tela suspesa com a eina principalment de descom-
AERIAL I0GA 45'-60" : Mitja-Alta : pressio de vertebres i respectant altres articulacions... Gracies al treball en suspensio, sentirds com corregeixes 8 posturs, elimines sobrecarregues, ten-
sions musculars, augment del control del core, milloraras a circulacio sanguinia del teu cas... Prova-hol recorda si vols un nivell més avancat ves al nivell Il.
. . El metode Pilates és un entrenament del cos i la ment. Permet incrementar (s flexibilitat del cos i aconseguir i Tonificacio abdominal i muscular
PILATES 45 Mitja
fortalesa muscular sense augmentar el volum. general, esquena..
. - Modalitat intensa de Pilates! Coordinarem la forca i el control postural involucrant tots els musculs del cos. Inclou | Tonificacio sbdominal i muscular
PILATES FIT 45 Mitja : . S
sessions amb material de resisténcia i forga. general, esquensa..
Si busques una activitat per sentir-te molt millor, BARRE fusiona exercicis de Dansa, Pilates, loga i Fitness. Es e
A . . Tonificacio general del teu cos sobre-
. o perfecta per madelar i tonificar el teu cos. Treballant amb petits complements (peses, cintes, soft balls... ) 0 amb . ;
BARRE 45 Mitja-Baixa - o . A : A AR tot, cames, glutis, esquena i zona ab-
el teu propi pes corporal. T'ajudard a corregir (3 postura, millorar la flexibilitat i la coordinacio, incrementar a dominal
resistencia i relaxar la teva ment. Prova-ho, et sentiras molt millor! '
ESQUENA SANA 45 Boixo tEntrenamemt aones tr_ebalta lz_a higiene_ postural amb exerc_ids d'equ_ilibri, flexibilitat i enfortiment de la muscula- T»omﬁcado muscular de la part poste-
ura per prevenir possibles lesions derivades dels mals habits quotidians. rior del cos.
Amb les millors bicicletes del mercat! Enregistra el teu entrenament o competeix en grup. Descarregat ['Appl
CYCLING 45'-60° Alta Una gran experiéncia interconnectada amb la nostra gran pantalla amb el sistema d'entrenament INFINITYRIDE i un i Més capacitat cardiovascular.
estudi ambientat amb jocs de musica i il-luminacio.
7UMBA 45 Miti Les coreografies mes dinamiques, facils i divertides de tots els temps, t'ajudaran a posar-te en forma d'una manera : Tonificacio, capacitat cardiovascular i
itjo . IS
molt diferent. coordinacio.
DANCE & ZUMBA 45 Mitja Coreografies que fusionen jazz, ritmes llatins, funky i disc. Una sessio divertida i completa per posar-se en formal. lgg‘rr(lic\r?g‘c?o Capacitat cardiovascular |
. . Et convidem & una festa amb les millors coreografies per tonificar el cos ballant al ritme de Bachata, Merengue, | Tonificacio, capacitat cardiovascular i
LATIN DANCE 45 Mitja 2 ) LA o
Salsa, Reggaeton, Cumbia i el Dance més de moda. Facil i divertitl. coordinacio.
. . Activitat coreografiada per aquells que volen ballar amb un estil de dansa, sigui principiant o avancat, sota un ) i . N
AERODANCE 60 Mitja entrenament cardiovascular eficac i divertit, Capacitat cardiovascular i coordinacio.
. . Activitat cardiovascular coreografiada on gaudiras de passos de ball i aerobic sobre la plataforma de step. Pro- - Millora la resistencia aerobica, (a coor-
AEROSTEP 45 Mitja . . h o C -
va-ho, et posaras en forma mentre et diverteixes. dinacio, 8 memoria i la concentracio.
. Esport de contacte en el qual s'enfronten dos individus que lluitaran unicament amb els seus punys. Es copejara al | Més to muscular, treball cardiovascu-
BOXA 60 Alta X . N T
contrari per sobre de a cintura dins d'un quadrilater. lar, forga..
KICK BOXING / 60° Alt Arts marcials derivades del Boxa Tailandés, tipic del sud-est asistic, on es combina tecniques de cames i extremi- § Més to muscular, treball cardiovascu-
] N - . . .
MUAY THAI tats superiors. Es un esport d'alta intensitat. lar, forca..
. " B ) ) ) o - ) L . To muscular, activacio sanguinea i co-
| ,
AQUAGYM 45 Mitja Sessio de tonificacio on aprofitem (a resistecia de ['aigua al moviment. Salud i diversiol reccid postural.
AQUADYNAMIC 45 Mitia Activitat Les Mills. Una classse molt completa que combina Uentrenament cardio amb el de resistencia i tonificacio | Increment del to muscular i
) muscular. Dinamica i innovadora et posara en forma de manera facil, efectiva i molt divertida. capacitat cardiovascular.
Entrenarem diverses modalitats i programes com cal.listénica, metabolics, aixecament olimpic, aixecament de
CROSS BOX 30°-45° Alta pesos.. activant | musculatura amb diferent material The Box. Esforg. fer equip, constancia i no faltar a les nostres | Més forga i resistencia.
sessions és el que necessitarem per participar en els Games Cross Box. Més info a 'App QWellness.
TRX 0 Alts Entrenament basat en la suspensio i el treball de core en la nostre exclusiva estacio de treball funcional. Aprofita i Increment del to muscular i de a capa-
el teu propi cos i exercita la musculatura corporal. citat cardiovascular.
ABD XPRESS 15 Mitja Prova lentrenament meés complet per la musculatura de ['abdomen: oblics, sol pelvic, diafragma, transvers.. Increment del to muscular sbdominal.

i finalitza l'entrenament amb uns estiraments.

KIDS GRATUIT PER A FILLS DE S

0CIS

KID'S CLUB (LUDOTECA)

Dels 3 als 13 anys. De dilluns a dijous de 17:30 3 19:30h. Un espai on podras jugar, aprendre i divertir-te mentrestant els teus pares fan esport al Q. Imprescindible reserva disria.

AQUAFAMILY

Gaudeix d'un espai especific amb el teus fills nedant, jugant... Us ho passareu be tots junts! (nens acompanyats d'adult. Maxim 2 nens per adult).




