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PILATES

Creada per Joseph Pilates i descrita segans ell com “La ciéncia i Uart del desenvolupament coordinat de la
ment, el cos | lesperit, a través de moviments naturals sota Uestricte control de la voluntat®. Es un sistema de
condicionament Fisic molt complert on es treballa el cos com un tot, des de la musculatura més profunda.

CYCLING

Es realitza 2 una sala amb biciclstes estatiques especialment dissenyades per a aquesta activitat. Eltécnic
dirigeix la sessid, variant les intensitats de pedaleig | les resisténcles de la bicicleta. L'activitat desenvolupa
basicament |a resisténcia aerdbica i molt ocasionalment la resist&ncia anaerdbica.

GYM SUAU

Uactivitat @s basa &n el desenvolupament de la Forga, a través d'exercidis de Facil execycié per la millorsr del
. ko muscular . També es Ereballa la mobilitat articular i la coordinacié, Es treballa amb supert musical i amb
material divars.

10GA

Pestures de Hatha Yoga que provaquen un equilibri en el ko muscular i en el sistema nervids. Respiracions
que milloren la oxigenacid cel-lular. Relaxacicns | meditacions que regulen les emocions | sjuden al coneixe-
ment de la propia persona.

HNT
Entrenarment intervallic on treballem tetes les cadenes musculars amb material especifici amb el pes
corporal.

FUNCIONAL JUNIOR
Activitat funcional on es desenvolupa la la Forga, la resisténcia, la capacitat aerdbica | la ceordinacié treba-
llant els moviments Fonamentals del cos huma, | buscant la diversié.

MULTIESPORT

Activitats de Fitness dissenyades per a nens i nenes d'edatinfantil. Es treballen les capacitats Fisiques
basiques (Forga, resisténcla, Rexibilltat, velocitat, equilibri i coordinacid) i les capacitats fisiques resultants
{agilitat). Totes aquastes capacitats es poden treballar a través de diverses modalitats

ZUMBA

Activitat on es realitzen corecgrafies senzilles coordinant els moviments del tren inferior [ supericr. Té un
suport musical basic basat en masiques de diferents estils smb un fort component ritmic. Les coreegrafies,
principalment, tenen ritmes llaticnamericans com la salsa, el merengue, la cimbia, el reggaeténila samba,

TONIFICACIG
Sesslons on es treballa la Forga muscular per la millora del to muscular | lenfortiment general del cos. La
proposta d'exercicis es molt variada, es treballa amb suport musicati Fan servir diferents materiats.

CARDIOBOX

! Classe de condicicnament Fisic que combina entrenament de forca muscular, resisténcia, equitibri, agilitat i
ceordinacié amb meviments i seqincies d'arts marcials | esports de combat. A més de millorar et benestar
| general i 'autoestima.

ENTRENAMENT FUMCIONAL

Entrenament glebal realitzant exercicis Funcienals amb "objectiu de millorar la Forga i l'agilitat, Activitat que
es treballa realitzant dircuits i estacions. Millora la salut, les capacitats Fisiques, aixi com la millera en ls
realitzacié de les tasques del dia a dia.

Pots fer la inscripcié online a
www.aemcorbera.cat

La diveccid podrd, quan ho considrel oportd per necessitats del servel, modificar el nimero | ordre de les sessions, el contingut |
horaris d'aguestes, aixi com els técnics que les imparteixen.



