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AGTIITATS ESRORTIVES

PERVANTIHOM




QU TATSRETS | CSESRORTIVES

GIMNASTICA MANTENIMENT PREUS
GENT GRAN (A PARTIR DE 60 ANYS) DIES R AT
Activitats orientades a mantenir i millorar el nivell de
condici¢ fisica amb la intensitat d’esfor¢ adequada. 1DIA 12,60€/MES
DIES HORARI PREU MES 2 DIES Za Se e
Dimarts i dijous | 10.30 a 11.30h 18,40 € 3 DIES 31,50€/MES
4 DIES 38,85€/MES
PILATES
Sistema d’entrenament que uneix l'aspecte fisic i mental, HIPOPRESSIUS

treballant els musculs interns per a mantenir l'equilibri
corporal i donar estabilitat a la columna vertebral, l'eix
del nostre cos.

Gimnastica abdominal per enfortir la musculatura del
periné, tonificar |'abdomen i millorar la postura. Rutina
d’estiraments per millorar "elasticitat muscular.

DIES HORARI
Dilluns 1515 a 1615h
Dimarts 19.30 a 20.30h
Dijous 915 a 10.15h
ZUMBA

Combinacio d’exercicis aerobics i ritmes llatins per
tonificar, baixar de pes i passar-ho bé.

DIES HORARI ESPECIALITAT
Dimecres 915 a10h Tots els nivells
Dimecres | 17.45 a 18.30h Tots els nivells

RUNNING ADULTS

Iniciacio i perfeccionament al mén del running amb
entrenador per aprendre els conceptes claus per a correr
correctament. Es realitzaran a la pista d’atletisme i a les

proximitats de la zona esportiva.
DIES HORARI
NO_U, Dimecres 10a11h DIES HORARI
Dijous 19a 20h Dilluns i divendres 19.30a 21h
TONIFICACIO GIMNASTICA PRE-POST PART NOV!

Activitat per a treballar amb exercicis i moviments que
ajuden a l'esportista a millorar el condicionament fisic,
de forma variada, treballant la forga, la resisténciaii la
flexibilitat.

DIES HORARI
Dilluns 9.15a10.15h
Dimarts 15.20 a 16.20h

Dimecres 18.30 a 19.30h

IOGA NOV.'

Activitat que uneix ment, cos i esperit a la recerca del
benestar integral de la persona.

Gimnastica suau per millorar la condici¢ fisica abans i
després del part.

DIES HORARI
Dimecres 17 a 17.45h
ENTRENAMENT FUNCIONAL

Treballar amb exercicis i moviments per a millorar l'equi-
libri, Uestabilitat, la forca, la resistencia...

DIES HORARI

Dilluns 18.45 a 19.45h

MINIATLETISME (6 A 12 ANYS)

DIES HORARI

Divendres 18.30 a19.30h

DIES HORARI
Dimarts 9a10.15h
Dijous 20 a2115h
DANSA

Sessions amb l'objectiu d'iniciar de forma divertida

als nens/nenes a la dansa classica i la dansa
contemporania.

PREUS DANSA/MINIATLETISME
PREU MENSUAL*

1dia 15,75 € » 2 dies 28,35 € « 3 dies 38,85 €

DIES HORARI ESPECIALITAT EDATS
Dilluns 17.30 a 18.30h Dansa classica 5a12 anys
1730 a2 18.30h Dansa classica 7 al12 anys
Dimarts
18.30 a 19.30h Dansa contemporania 7 al2 anys
Dijous 1730 a 18.30h Dansa Classica Iniciacio 3a6anys
Divendres 18.45 a2 19.45h Dansa contemporania 8 a 14 anys

APRODISCA - T 977 86 12 61 - Montblanc



