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PERFORMANCE

FITNESS
HEALTH

SMALL GROUP FITNESS

Programes d'entrenament destinats a la millora
de la condicio fisica i estética, amb lobjectiu de
treure la teva millor versid. 4 programes:
Burnfat, Detox, Strongher i Body Summer.

SMALL GROUP PERFORMANCE

Programes d'entrenament centrats en la
millora del rendiment mitjangant el desenvolu-
pament de les teves capacitats fisiques per

Quina energia que desprén aquest
programa d'activitats! Més de 300 sessions
a la setmana per a tots els gustos, perque
gaudeixis entrenant, posant-te en forma,
millorant la teva condicio fisica i, en efecte,
el teu estat d'anim.

| com que ens agrada ser pioners per
oferir-te les darreres novetats del fitness,
hem incorporat un nova activitat per aquest
curs 2019-2020. Es tracta de ['Skill Athletic,
tota una revolucio de Technogym, que fruit

assolir el teu major potencial. 3 programes de d'un acurat treball d'investigacio basat en la

forca: nivell Basic, Avancat i Expert 06:35 - 07:50 MASTERS Piscina gran Peter 06:35 - 07:35 HATHA IOGA Sala 2 Lluis Bueno millora global del rendiment dels esportistes
09:10 - 10:00 AQUADYNAMIC Piscina petita Miriam C 09:15 - 10:05 I0GA Sala 2 Nuria professionals, ha creat una forma d'entrenar
SMALL GROUP HEALTH 10:15 - 11:05 AQUATONO Piscina petita Miriam C. 10:10 - 11:00 ESQUENA EN FORMA Sala 2 Almudena amb ipafeﬂs i matetﬂaltd umtma geperﬁ'?
Programes dentrenament orientats a la millora 14:15 - 15:05 NATACIO GUIADA Piscina gran Marta B 13:15 - 14.05 PILATES Sala 2 Miriam R Eenvsgéfgta\uggerezrsér?gaenig ag&;j’e,
de la salut, amb lexercici fisic com a principal TR0 - 20 AQUATONO Piscina petita Vanesa D - 5108 BODY BALANCE sala 2 Miriarn R condicions per convertir-te ‘en unqatteta
L o 19:20 - 20:10 AQUATONO Piscina petita Elisa 16:00 - 16:50 I0GA Sala 2 Lluis Adé etl P
e, S ausea @l esg il cenperel, @y 20:15 - 21:05 NATACIO GUIADA Piscina gran Alba 17:00 - 17:50 PILATES Salal Lidcia compie
habits d'higiene postural i mobilitzar les 19:00 - 19:50 ESQUENA EN FORMA / Sala 2 Sergi Perd no només ens centrem en lexercici
diferents articulacions. ”~ 20:00-21:30 10GA Sala 2 Nuria per desenvolupar les nostres capacitats
3 programes: Esquena i Salut, 07:30 - 08:20 NATACIO GUIADA Piscina gran Almudena fisiques, també potenciem activitats mes
Tren superior i Salut, 09:10 - 10:00 AQUAPILATES W Piscina petita  Marta B Essoctesles all comegpie dal enesiar comgl
Tren inferior i Salut. 10:10 - 11:00 ESQUENA SANA AQW  Piscina gran Mitiam C. 07:40-08:30  PILATES Sala 2 Anna Garcia loge 11¢ pies, Biesoa el of e Sead
14:20 - 15:10 AQUATONO AQW  Piscina petita Almudena 09:15 - 10:05 PILATES ) Sala 2 Ada \mc?ar-te en el pilates, tens una o AT
_ _ ! 19:20 -2040|  AQUADYNAMIC Piscina petita  Alba 10:00 - 10:30 PILATES INICIACIO Tatami Anna Gordillo e oprendre a corregir la postura i tenir més
David Castel david@ekke.cat 21:00 - 22:15 MASTERS Piscina gran Peter 10:10 - 11:00 BODY BALANCE Sala 2 Miriam R. el Asvafiie-io el mesi
—_ N [ oo e
15:30 - 16:20 PILATES Sala 2 Llucia
06:35 - 07:50 MASTERS Piscina gran Peter 17:00 - 17:50 VINYASA IOGA Nuria
07:30 - 08:20 AQUADYNAMIC Piscina petita Anna Gordillo 18:00 - 18:50 ESQUENA EN FORMA  E£ON Isaac
09:10 -10:00 AQUATONO Piscina petita Marta B 19:00 - 19:50 PILATES Llucia
10:15 - 11:05 AQUADYNAMIC Piscina petita Marta B 19:55 - 20:45 PILATES Sergi
B[][]S]' 14:15 - 15:05 AQUAPILATES (PP) Piscina gran Miriam C. 21:00 - 21:50 BODY BALANCE ‘ Miriam C.
AGILITAT / RESISTENCIA AT H L E T I C 15:30 - 16:20 AQUADYNAMIC Piscina petita Vanesa DIMECRES
19:20 - 20:10 AQUADYNAMIC C Piscina petita Elisa
UL 20:15 - 21:05 NATACIO GUIADA AQW  Piscina gran Alba 09:15 - 10:05 IOGA Sala 2 Nuria
M DJOUS | SOOI  csoucua: oo i
10:10 - 11:00 ESQUENA EN FORMA / Sala2 Almudena
~ 07:30 - 08:20 NATACIO GUIADA A Piscina gran Almudena 13:15 - 14:05 PILATES AVANCAT Sala 2 Miriam R .
BHAVE ; N 10:10 - 11:00 ESQUENA SANA Piscina gran Miriam C 14:15 - 15:05 VINYASA IOGA ’ Sala2 Nuria BASIC: caminar/correr sense mirar ritmes ni kms
RESEHENCIA AGRER L 14:20 - 15:10 AQUADYNAMIC Piscina petita  Almudena 16:00 - 16:50 IOGA Sala 2 Lluis Adé P - rilor manera diniciar-se al mon del running
éi‘ DIMARTS i DIJOUS 19:20 - 20:10 AQUATONO Piscina petita Alba 17:00 - 17:50 PILATES ) Sala 1 Llucia 09:15- 10:05 BASIC Mongay TECNICA | TREBALL COMPENSATORI
0 17:30- SKILL ATHLETIC 20:15 - 21:05 AQUAPILATES Piscina petita Marta B 17:30 - 18:00 PILATES INICIACIO Tatami Anna Gordillo 14.'10_ 15:00 TEC.ITREBALL  Serai TECNICA: millorar la & g ' .
9 20:30- 21:30 SKILL ATHLETIC 21:00 -22:15  MASTERS AQW  Piscinagran  Peter 19:00-1950  ESQUENA EN FORMA Sela 2 Sergi e P o e T Jansen
S DIMECRES 20:00 - 2130 1OGA | Sala 2 Nuria B : A ! gi Lgs correccions individuals i fer la progressio
< SKILL ATHLETIC NN D/VENDRES | 19:30-20:20  TEC.ITREBALL Ivan dexercicis adequats.
AGILITAT / VELOCITAT s SKILL ATHLETIC 09:10 - 10:00 AQUAPILATES AQW  Piscina petita  Miriam C. —_—m TREBALL COMPENSATORI: ajudar a equilibrar la
& 14:15 -15:05 NATACIO GUIADA AQW  Piscina gran Miriam C 09:15 - 10:05 PILATES Sala 2 Ada 945 -10:05  INTERVALIC Fica musculatura mitjancant exercicis especifics de
I 15:30 - 16:20 AQUAPILATES A Piscina petita Miriam C. 10:10 - 11:00 ESQUENA EN FORMA Sala 2 Almudena 14.107 15,‘00 INTERVALIC Ada forca, transformar un gest més eficient i evitar
N 19:20 - 20:10 ESQUENA SANA NAT Piscina gran Elisa 14:30 - 15:20 HATHA IOGA Sala 2 Lluis Bueno 19:30-2020  INTERVALIC Van lesions
S 20:15 - 21:05 NATACIO GUIADA AQW  Piscina gran Alba 15:30 - 16:20 BODY BALANCE Sala 2 Anna Gordillo ’ ’ INTERVALIC: és el métode per millorar el
MIGHTY § 17:00 - 17:50 BODY BALANCE Sala 2 Miriam C. —m rendiment. Consisteix a alternar fases de carrega
ﬁ [§] 30 SKILL ATHLETIC 18:00 - 18:50 ESQUENA EN FORMA Sala 1 Isaac a0 e amb fases de recuperacio.
F / VELOCITAT SKILL ATHLETIC W AOUAWELLNESS Activitats que utilitzen el medi aquatic per millorar la salut i el 19:00 - 19:50 PILATES AVANGAT Sala 2 Llicia ig](')%_ ggg gE\CS:IL(J: ACTIVA ggg:[ E RECUPERACIO ACTIVA: entrenament de baixa
L. €s pers 20:00 - 20:50 BODY BALANCE Sala 2 Anna Gordillo 19:30- 20:20 RECU.ACTIVA  lvan intensitat per reduir a fatiga muscular posterior a
CONDICIO FiSICA Clas etita amb suport musical per divertir-se i 20:30 - 21:00 MIOFACIAL REC Tatami Roger F un esforg intens. Descongestiona els musculs per
HORARI INSTALLACIO en forma. No és nec —_—E_ preparar-los per a lactivitat intensa del segtient
De dllluns El dlvendres: ina gran on es practiquen els diferents estils de natacio i, a 07-40 - 0830 BODY BALANCE . Sala 1 Miriam R 9:]:5 - 10.105 FARTLECK Mongay emtrename.mt\ redueix ?l risc de lesions
de 63 : ’ 14:10- 15:00 FARTLECK Roger F. FARTLECK: combinacio alterna de ritmes de
, — 10:10 . 11’,00 e sala2 A”,'Ta Gordilo 20:00- 20:50 BASIC Roger C. carrera sense una recuperacio total. Ens permet
Dissabte, r ¥ 14:15 -15:05 PILATES sala2 M\/rwam R millorar la resistencia i aumentar la capacitat
22h _ j — : : 18:00 - 18'50 PILATES L Tatami Niria I D/VENDRES — [eviiaiaeriiraliniy
Dlumenges i festius: ; D;mana Tls técnics d aqyath$§5_ zue et pr;sparm_ un pl; d elntrenam:lhtl 19:00 -19:50 IOGA DINAMIC IOD  Tatami Lluis Bueno 14:10-1500  ESPECIAL David ESPECIAL RUNNING: enfrenaments creuats amb
adaptat a es teves necgssﬂats. ajudaran a reforgar i a tonificar les parts de DISSABTE 19:30-2020  INTERMIG 1 Roger C. altres disciplines (log, Piates, Natacio. ) Assaig
cos que més ho necessiten. 10:00 - 11-45 HATHA IOGA HIO Sala 2 Lluis Bueno d'una part del recorregut de la cursa que s'estigui

preparant el grup, o bé treball especific de trail.

HORARI PISCINA
De dllluns

divendres:

1r curs: inici 1 octubre
2n curs: inici 4 febrer
3r curs: 5 maig

NATACIO

PER A ADULTS

8 sessions amb grups reduits d'entre 4 i 8
alumnes. Segons el nivell es treballen diferents
objectius.

) HATHA IOGA

diferents postures que

OGA DINAMIC

s eliminant f

) /VINYASA IOGA Vinyasa
asana a una altra i fluir

PILATES M

nt entre la ment i e

ment m
zar les emocions.

1t la meditacio i la respiracio amb

ajL

entrenar
aprendre
competir

..GAUDIR! |

RESERVA HORA
PER A ENTRENAMENTS PERSONALS:
padel@ekke.es

Kike 670 604 288 / Gerard 670 604 867

TECNIC
ASSESSORAMENT
FITNESS ekke

Revisa el teu pla d'entrenament i
adapta'l a les teves necessitats i
reptes fisics o esportius.
Pregunta al tecnic/a de la sala
fitness perqué te'n faci un
seguiment periodic.

Dlumenges i festiu.
de9alShidel7a2
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FITNESS = CYCLING " MINEJR.

I DILLUNS ] 19:30 - 20:00 OMNIA Sala Fitness Ricard 17:40 - 18:25  NATACIO N1, N2 Piscina Alba/Marta/Peter/Vane
) 20:00-20:30 ©TRX Fitness studio Toni N ) 17:40 - 18:25 NATACIO N3 Piscina Elisa/Almudena
06:35- 07:25 SKILL ATHLETIC Skill zone Anna Gordillo 20:00-20:50 @ BOOT CAMP Sala 1 Ruben 06:35-07:25 CYCLING cYc Cycling zone Pixin 18:00 - 1855 PADEL N2 Pista padel Kike Lacasa
09:00- 10:00 SKILL ATHLETIC Skill zone Chicho 20:30-21:00 OMNIA Sala Fitness Sergi 07:40- 08:30 CYCLING cYc Cycling zone Adrian 18:15 - 19:45 (%)JUDO JUNIOR Tatami Dani
09:15 - 10:05 ZUMBA Sala 1 Anna Garcia 20:30-22:00 JIUVJITSU (DP) Tatami Pep Eroles 09:15 - 10:05 CYCLING [@7e Cycling zone Ada 18:30 - 19:15 NATACIO N1 Piscina Almudena/Alba
10:15 - 10:45 TRX Fitness studio Miriam R. 21:00 - 21:50 ZUMBA Sala 1 Silvia 14:15 - 15:05 CYCLING cYc Cycling zone Toni 18:30 - 19:15 NATACIO N2 Piscina Elisa/Marta
10:15 - 11.05 BODY PUMP Salal Anna Garcia 17:00 - 17:50 CYCLING cYc Cycling zone Kike 18:30 - 19:15 NATACIO N3 Piscina Peter/Vane
12:10 - 12:40 SKILL ATHLETIC Skill zone Adrian —_ 18:00-18:50 CYCLING cyc Cycling zone Kike = 18:30-19:15 % RUNNING JUNIOR Exterior Roger F
14:00- 14:25 (E) HIPOPRESSIUS Tatami Miriam C. 06:40-07:25 (© HBX BOXING Sala Polivalent  Adrian 19:00 - 19:50 CYCLING cyc Cycling zone Toni ] 18:45-19:35 ZUMBA JUNIOR Sala polivalent Lidia
14:10 - 15:00 SH'BAM Sala 1 Anna Garcia 07:40- 0830 BODY PUMP Sala 1 Vanesa 20:00- 20:50 CYCLING cyc Cycling zone Peter E‘ 19:05 - 20:00 %) PADEL JUNIOR Pista padel Kike Lacasa
14:30 - 15:00 CXWORX Sala polivalent  Miriam C. 08:00- 0825 (E) HIPOPRESSIUS Tatami Adrian 21:00 - 21:50 CYCLING CYC  Cyclingzone  David 19:20 - 20:05 ®AQUA JUNIOR Piscina Alba
ig;;g i igég gg'&"},{nk&ﬂc ék‘tu e poac 09:45-10:05 _ BODY PUMP Salal Miriam R. 17:40 -1825  NATACIO N1iN2 Piscina Peter/Vane/Marta/Maria
h aa . . 10:00-10:30 OMNIA Sala fitness Adrian . 17:40 - 1825  NATACIO N3 Piscina Elisa/Alba
17:00 - 19:00 TRIATLO Exterior/Piscina  Toni 10:15 - 11:05 ZUMBA Sala 1 Anna Garcia 10:15 - 11:05 CYCLING cyc Cycling zone Toni 18:00 - 1850 FUTBOL Pista exterior  Roger F
. ; . . ) - ) 3 : ger F.
17:00 - 17:25 HIPOPRESSIUS Tatami Vanesa 13:30 -14:00  (© CXWORX Sala 1 Anna Garcia 13:15 -14:05 CYC. VIRTUAL CYCV' Cycling zone 18:00-1845  JUDO N1A Tatarmi Dari
17:30 - 18.30 SKILL ATHLETIC Skill zone David 14:10 - 15:00 BODY PUMP Sala 1 Ricard 14:30 - 15:20 CYCLING (@@ Cycling zone Kike ) 18:05 - 19.00 %) PADEL JUNIOR Pista padel  Kike Lacasa
17:45 - 1815 ©C)CXWORX Sala 2 Ricard 14:30 - 1515  © HBX BOXING Sala Polivalent  Anna Garcia 15:30 - 16:20 CYCLING € Cyclingzone  Anna Garcia 18:30 - 1915  NATACIO N1 Piscina Elisa
18:15 - 18:30 PILATES FLEX Sala 2 Ricard 15:30 - 1620 ZUMBA Sala 1 Miriam C. 16:30 - 17:20 CYCLING Ccyc Cycling zone Eva 4. 18:30-1915 NATACIO N2 Piscina Vane/Alba/Marta
18:00-18:50 LATINO Il i Sala 1 Xavi B 17-:00 - 17:30 OMNIA Sala Fitness Elisa 17:45 - 18:35 (©) CYCLING cYe Cycling zone Kike = 18:30-1915 (%) AQUA JUNIOR Piscina Peter
18:30 - 19:00 OMNIA INICIACIO Zona circuit Ricard 17:00 - 17:50 BODY PUMP Salal David 19:00-19:50 CYCLING [@e Cycling zone Toni . 18:50-19:35 _ JUDO N2 Tatami Dani
19:00 - 19:30 TRX Fitness studio  Ricard 17:30 - 1830 SKILL ATHLETIC Skill zone Toni 20:00- 20:50 CYCLING CYC  Cyclingzone  Toni 2! 19:05-20:00 %) PADEL JUNIOR Pistapadel  Kike Lacasa
19:00 - 19:50 BODY PUMP Sala 1 Kike 18:00 - 18'50 TONO Sala 2 Ricard 21.00 - 21:50 CYC. VIRTUAL CYCV  Cycling zone 1740 1805 PEKKESPORT - c
19:30 - 20:00 CXWORX Fitness studio Ricard 30 - 19 i i 140 - 18: ala arme
20:00- 20:45 HBX BOXING Sala polivalent ~ Toni iggg _ ggg © gﬁ\g/ﬁ(\);x ;g{';elss studio I/l?rva‘m c. —_ 17:40 - 18225  NATACIO N1iN2 Piscina Alba/Marta/Peter/Maria
20:00-20:50 @ BOOT CAMP Salal Ruben 19:30 - 20:00 CXWORX Fithess studio  Elisa 06:35- 07:25 CYCLING CYC  Cyclingzone  Pixin 17:40 -18:25 _ NATACIO N3 Piscina Elisa/Almudena
20:30-22.00  JIUJITSU (DP) Tatami Pep Eroles 20-00- 2050 BODY PUMP Sala 1 Peter 07:40-0830  CYCLING CYC  Cyclingzone  Adrign g;jg - 12'38 #)SKILL TEENS Skilzone — Anna Gordilo
21:00-2150  ZUMBA ) Saal Sivia 20:00- 2025 (E) HIPOPRESSIUS Tatami Miriam C. 09:15-1005  CYCLING CYC  Cyclingzone  Ada R o C INFANTIL eror w9
20:00- 2030 © OMNIA Sala fithess Roger F. 14:15 - 15:05 CYCLING CYC  Cyclingzone  Toni Padibs ' Sta pade ke Lacasa
B s : A : ‘ 1815 19,45 % JUDO JUNIOR T Dan
. 20:30-21:30.  SKILL ATHLETIC | Skill zone Chicho BN CYCLING €rc Cyclingzone  Kike % 18301915  NATACIONL Piscina Amudena/Aloa
07:00- 07:30 CXWORX / Sala 1l Anna Garcia 18:00 - 18:50 CYCLING cyc Cycling zone Kike o 18:30 - 1915 NATACIO N2 Piscina Elisa/Marta
08:00-0825 (E) HIPOPRESSIUS Tatami Anna Gordillo BN DIVENDRES | 19:00-1950  CYCLING C/C Cyclingzone  Toni T 18301915  NATACION3 Piscina Peter/Maria
09:15 - 09:45 CXWORX Sala 1 Anna Garcia 06:35- 0725 BODY PUMP Salal Vanesa 20:00- 20:50 CYCLING cYc Cycling zone Peter = 19:00 - 19:55 PADEL N2 Pista padel Kike Lacasa
09:45-10:05 PILATES FLEX Sala 1 Anna Garcia 09:15 - 10:05 TONO Sala 1 Anna Garcia 21:00 - 21:50 CYCLING e Cycling zone Roger F. = 19:20 - 20:05 %) AQUA JUNIOR Piscina Alba
1042 11100 © haxo oo ppn e B © CXWORX salat finna Garcia —
10:15 - 11:.00 HBX BOXING Sala Polivalent Ada 10:45 - 11:05 PILATES FLEX Salal Anna Garcia 16:45 - 17:30 @CYCLING JUNIOR Cycling Roger F
10:30 - 10:55 (E) HIPOPRESSIUS Tatami Adridn 10:30 - 10:55  (E) HIPOPRESSIUS Tatami Marta M. 10:15 - 11:05 CYCLING cYc Cycling zone Toni 17:40 - 18:25 NATACK:) N1iN2 Piscina Peter/Vane/Marta/Maria
14:10 - 15:00 BODY PUMP Sala 1 Miriam R. 12:10 - 12:40 SKILL BASICS Skill zone Adrian 14:30 - 15:20 CYCLING cYc Cycling zone Kike 17:40 - 18:25 NATACIO N3 Piscina Maria/Alba
14:30 - 15:00 © OMNIA Sala Fitness Anna Gordillo 1410 - 1500 @ BODY COMBAT Sala 1 Ricard 15:30 - 16:20 CYCLING CYC  Cyclingzone  Ricard 18:00-18:50  FUTBOL Exterior Roger F.
15:30 - 15:55 (E) HIPOPRESSIUS Tatami Miriam R. 1430 1500 © CXWORK Sala Polivalent  Toni 17:45 - 18:35 (©) CYCLING CYC Cyclingzone  Kike 18:00-18:55  DANCE 2 MUSIC Polivalent  Lidia
15:30 - 16:00 CXWORX Salal Elisa 1430 - 1530 SKILL ATHLETIC Kill zone Chicho 19:00 - 19:50 CYCLING CYC  Cyclingzone  Pixin LEOOREael  JUDO N1A Tatami Dari
16:00-1620  PILATES FLEX Sala1 Elisa 15301620  TONO cala 1 Arna Carcia 20:00-2050  CYCLING CYC  Cyclingzone  Pixin e ® FARELINOR poapadel e Laca
17:00 - 17:50 BODY PUMP Sala 1 Toni 17:00 1745 (© HBX BOXING “als Polivalent  Ricard 21:00 - 21:50 CYC. VIRTUAL CYCV  Cycling zone 1830 1915 NATACIO N3 cere v
17:00 - 17:30 TRX Fitness studio  Elisa 17:30 - 18:30 SKILL ATHLETIC Skill zone David I D/VENDRES ] 18:30 - 19:15 %AOUA JUNIOR Piscina Peter
17:00 - 19:00 TRIATLO Exterior Toni 18:00 - 18:50 BODY PUMP Sala 1 Roger F. v ] 18:00-18:45 %) RUNNING (JUN. FEM) Exterior Elisa
17:30 - 18:30 SKILL ATHLETIC Skill zone Chicho 19:00 - 1950 TONO Sala 1 Ricard 07:40- 08:30 CYCLING [@a7e Cycling zone Adrian 8 18:50 - 19.35  JUDO N2 Tatami Dani
18:00 - 18:50 TONO Sala 2 Ricard 19:00 - 19:30 CXWORX Sala 2 David 09:15 - 10:05 CYCLING CcYc Cycling zone Ada = 19:00-1955 DANCE 2 MUSIC Polivalent Lidia
18:00- 18:45 © HBX BOXING Sala Polivalent  Toni 19:30 - 20:00 @O TRX HIIT Fithess studio  David 12:15 - 13:05 CYC. VIRTUAL CYCV  Cycling zone = 19:05-20:00 () PADEL JUNIOR Pista Padel  Kike Lacasa
19:00-19:45 © HBX BOXING Sala Polivalent Ricard 20:00- 2050 ZUMBA Sala 1 Silvia 13:15 - 14.05 CYC. VIRTUAL CYCv  Cycling zone
19:00 - 19:50 ZUMBA Sala 1l Miriam C 20:30-22:00 JIVJITSU (DP) St Tatami Pep Eroles 14:30 - 15:20 CYCLING cYc Cycling zone Roger F. 17.40 - 18:25 NATACIQ N1iN2 Piscina Marta/Agusti/Alba/Maria
19:30 - 20:00 OMNIA Sala Fitness Elisa 18:00-18:50 CYCLING cyc Cycling zone Toni 17:40 - 18:25 NATACIO N3 Piscina Elisa/Roger C.
20:00-2030  CXWORX Fitness studio  Miriam C. 19:00 1950  CYCLING CYC  Cyclingzore  Toni | 18:00-1855  PADELN1 Pista padel  Kike Lacasa
20:00- 20:45 HBX BOXING Sala Polivalent  David 10:00- 1050 BODY PUMP K Sala 1 Anna G./Ricard 20:00- 20:50 CYCLING CYC  Cyclingzone  Ricard = 18:30-1915  NATACION1 Piscina Alba/Maria
20:00- 20:50 @ BODY COMBAT Sala 2 Vane 12110 - 13:00 ZUMBA Sala 1 Anna G./Ricard 21:00 - 2150 CYC. VIRTUAL CYCv  Cycling zone 5] [18:30-19:15 1 NATACIO N2 Piscina Agusti/Roger C
-00- 20 : @ | 18:30 - 19:15 NATACIO N3 Piscina Marta/Elisa
20:00-20:25 (E) HIPOPRESSIUS PT Zone Elisa 18:00 - 18'50 BODY PUMP Sala 1 Toni/David S s , ) oo :
20:00-2050  BODY PUMP Sala 1 Peter fes0 1000l © cxworx N FunessSudo  Joelme g 1290-Loss Nz Pistapadel  Kike Lacasa
20:30- 2130 SKILL ATHLETIC Skill zone Roger F L O 11:00 - 11:50 CYCLING CYC Cyclingzone  Anna G/Ricard L2 ORE] ® AQUA JUNIO Piscina Alba
17:00 - 17:50 CYCLING G Cyclingzone  David/Toni 10:00- 10:55 %) PADEL JUNIOR Pistapadel  Kike Lacasa
—_ 11:30 - 12:00 BODY PUMP Sala 1 Roger F./Sergi 19:00-19:50 CYCLING CYC  Cyclingzone  David/Toni 5 1200 1155 % PADEL JUNIOR Pista padel  Kike Lacasa
06:35-07:25 SKILL ATHLETIC Skill zone Anna Gordillo 18:30 - 19:00 CXWORX Fitness studio  Joel/Angel 50 10:00-1045  NATACIO N1, N2, N3 Piscina Marta/Gerard/Jaume/Roger
09:00- 10:00 SKILL ATHLETIC Skill zone Toni 4 10:50 - 11.35 NATACIO N1, N2, N3 Piscina Marta/Gerard/Jaume/Roger
09:15 - 10:05 SH'BAM Sala 1 Anna Garcia ESPORT © especialitzats. orientades a laprenentatge 10:30 - 11:20 CYCLING cYe Cycling zone Sergi/Roger F. Sl 11:40 - 1225 NATACIO N1, N2, N3 Piscina Marta/Gerard/Jaure/Roger
10:15 - 11:05 BODY PUMP Sala 1 Anna Garcia hent i a l'e N o 12:30 - 13:20 CYCLING [@7e Cycling zone Sergi/Roger F.
12:10 - 1240 SKILL BASICS Skill zone Adrian 1) COREO | DANSA - s N 18:05-1905  CY.VIRTUAL CYCV  Cycling zone
14:00-14:25 (E) HIPOPRESSIUS Tatami Anna Gordillo tipus de moviments i d'estils divers ' 19:10 - 20:10 CY. VIRTUAL CYCV  Cycling zone NATACIO Activitat per aprende a ned: “tament i dominar les diferents habilitats
14:10 - 15:00 ZUMBA Sala 1 Ricard /C/ FORGA/CONDICIO FISICA ¢ forma de manera rapida i precisa aquatiques
14:30 - 15:15 HBX BOXING Sala Polivent Anna Garcia M el to muscular, la resistencia i 1 DANSA Activitat ritmic bilitats de moviment mitjancan
14:30 - 15:30 SKILL ATHLETIC Skill zone Isaac ENTRENAMENT FUNCIONAL / Hordina C es
15:30 - 16:15 HBX BOXING Sala Polivent David d S grups Musc uL;\ s na JJUDO Coneixe ritzar-se amb el judo d'una manera divertida, p
15:30 - 16:20 LATINO| Sala 1 Xavi B. coe v -ap ials i educant en va '
16:30 1655 (E) HIPOPRESSIUS Tatarmi Elisa SEGUEIX MILLOR iy EliEss PADEL - e b e e .
17:45 - 18:15 ©© CXWORX F}meSS StUd}O Ricard ©) Connectada amb [horari infantil perqué els pares puguin entrenar mentre els fills fan activitats. LA _CLA§SE! ol
18:15 -18:30 PILATES FLEX Fitness studio  Ricard @) Alta intensitat energética. Consulta abans amb els Tecnics d'Assessorament Fitness (TAFe). registra't o -
18:00 - 18:50 LATINO I Salal Xavi B. (i) Sessions recomanades per a totes aquelles persones que s'iniciin al fitness. a la consola de la bici sl
18:30 -19:00 OMNIA INICIACIO Zona circuit Ricard Sessions de curta durada per tonificar els musculs de tot el cos. i gaudeix de la sessio Q
iggg ) 1328 gé\gYogl)J(MP zggefs studio E‘E:rd () Activitat destinada a adolescents de 12 a 15 anys - eball sobre a psicomotricitat | de (esquena

® Per poder realitzar aquesta activitat cal haver fet un curs previ a l'ekke.




