PROGRAMA ACTIVITATS DIRIGIDES

ESPORTIU
VERNEDA

(Reduccio de classes al Nadal i I'estiu)

Final Sala DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIDUS DIVENDRES DISSABTE
715 8:.05 1 Tonificacio TBC
8:30 9:20 Pisc. Aqua Gym Aqua Gym
; 920 1 TBC Balance Tonificacio Step basic
9:30 1020 1 Zumba Balance GAC Balance Tonificacio

10:00 10:45 Pisc. Aqua Gym
1 Tonfficacio ~E=ABODYPUMP Zumba EEEBODYPUMP  Pilates

B R 2 loga Pilates loga
1130 12:20 .1 Dance Suau Gm Dolca Tonificaci6 Suau Gm Dolca

Pisc. Aqua Gym
12:30 13:20 Pisc. Aqua Gym Aqua Gym
1345 1430 1 ESEBODYPUMP  B([¥&:0MIAT
13:45 14:15 1 ~ Body Pump Express
1420 1445 1 TBCexpress
1430 1520 1 Tonificacio
1435 1520 1 BOD%SEIMEN| EEEBODYPUMP
1530 16220 1 Dance Pilates Zumba
16:30 17:20 Pisc. Aqua Gym Agua Gym

1720 2 Balance Body Experience

17:00 1750 1 Pilates Tonificacio Body Pump
18:00 18:45
18:.00 1850 1 Step Tonificaci6 Pound Fit Zumba Zumba
1900 1950 1 ESEBODYPUMP Zumba ESEBODYPUMP BOD¥SE0MBAT
19:00 19:50 -carrer Running
1930 20220 2 Barre Fit
19:30 20:20 Pisc. AgquaGym AgquaGym
20:00 2050 1 BODY@EIMEA] E=EBODYPUMP Zumba EEEBODYPUMP
20:30 21:20 2  Body Experience Body Experience
2100 2150 1 Zumba Zumba HIIT/Fit Zumba

SERVEI DE RESERVA BICICLETES CICLO INDOOR
ONLINE www.asme.cat O DESCARREGA'T LA NOSTRE APP

La direccio del centre podra, quan ho consideri necessari, modificar el nimero
de sessions, els continguts i horaris i els técnics que les imparteixen. Per impossibilitat
material de substitucié es podra no impartir una sessid. Reduccié de classes al Nadal i I'estiu



http://www.asme.cat/

@

Ajuntament
de Barcelona

ESPORTIU

VERNEDA

(Reduccid de classes al Nadal i I'estiu)

8:15 [845 | AT

9:15 [9:30 [ FAIT ESQUENA I =scvenA B ~5»

10:00 [10:830] AT [ crossvw | = [ arossviu | ] CROSS VIU
10:15 [10:30] AT A~ 1 >

11:00 [11:15] FAIT

11:30 [12:00] FIT CROSS VIU CROSS VIU

12:00 [12:30] AT | crossVIU CROSS VIU CROSS VIU

12:15 [12:30| AT A0 1 = B o

13:45 [14:15] AT | crossviu CROSS VIU CROSS VIU CROSS VIU
15:15 [15:30[ Fit

16:00 [16:30] FIT | CrROSSVIU CROSS VIU CROSS VIU

17:15 [17:30 FIT SQUENA N=1D ABD SQUENA ABD

17:45 [18:15] FIT | crROSSVIU CROSS VIU CROSS VIU

18:00 [18:30| FIT CROSS VIU CROSS VIU

18:45 [19:00| HIT ABD SOUENA

19:00 [19:30] FAIT CROSS VIU CROSS VIU

19:45 [20:00] FIT ABD

20:30 [21:00] FAIT CROSS VIU CROSS VIU

20:45 [21:00| FIT ABD SQUENA ABD ABD

21:15 [21:45] FIT | CROSSVIU CROSS VIU

inici_| Final | sala | DILLUNS | DIMARTS | DIMECRES DIDUS | DIVENDRES | DISSABTE | DIUMENGE
7:30 [8:30 | spin | sPinasME | sPINASME | sPINASME | sPINASME | sPINASME | sPINASME [ sPINASME
8:30 |9:30 | spin | sPinasvE | sPiNnasvE | sPiINAsSME | sPINASME | sPINASME | sPINASME | sPiINAsME
9:30 [10:30| spin JESNEEYEN sPINASME | SPINASME | SPINASME | SPINASME [ sPINASME [ SPINASME
10:30 [11:30] spin | sPiNASME [ sPiNnasME | sPINASME | sPINASME | sPINASME | sPINASME | SPINASME
11:30 [12:30] spin | sPiNnasVE [JERINEEYEN seinasvE EESINEEVEN SPINASME | SPINASME | SPINASME
12:00 [13:00] Spin ERNVNCVE SPINASME
12:30 [13:30] spin | sPINASME | sPINASME | SPINASME | SPINASME | SPINASME SPINASME
13:30 [14:30] spin | sPiINASME | sPINASME | sPINASME | sPINASME | SPINASME | SPINASME | SPINASME
14:30 [15:30] spin | sPinasve JESNEEYEN seinasvE JESNEEYEN SPINASME [ SPINASME

15:30 [16:30] Spin | sPINASME | SPINASME | SPINASME | SPINASME | SPINASME | SPINASME

16:30 [17:30] spin | sPiNnasVE | sPiINaSME | sPINASME | sPINASME | sPINAsSME | sPINASME

18:00 [19:00] spin EEIN-EVEEEESSINVSVERESSTIVS VRS INISVEE  SPINASVE | SPINASME
CEDNECERIBESI SPINASME ~ SPINASME ~ SPINASME ~ SPINASME ~ SPINASME

ORI BES SPINASME ~ SPINASME ~ SPINASME  SPINASME

21:00 [22:00] Spin

SERVEI DE RESERVA BICICLETES
CICLO INDOOR ONLINE www.asme.cat
O DESCARREGA'T LA NOSTRE APP

La direccio del centre podra, quan ho consideri necessari, modificar el nimero de
sessions, els continguts i horaris i els técnics que les imparteixen. Per impossibilitat
material de substitucié es podra no impartir una sessié. Reduccid de classes al Nadal i
I'estiu



http://www.asme.cat/

Ajuntament

fe Barcelon DEFINICIONS ACTIVITATS

Dissenyades per millorar el sistema cardiovascular i respiratori. Indicades per augmentar la despesa
energetica i millorar la composicid corporal.

SpinAsme: Entrenament cardiovascular altament eficag, que es desenvolupa sobre una bicicleta de piny? fix, i te
com principal objectiu la disminucié del percentatge de greix corporal i la millora de la resisténcia.

SpinParty: Sessio de cicle indoor molt dinamica on I'objectiu és divertir-se pedalant i posant-se en forma.

Dance: Sessions molt motivants on es treballa principalment la capacitat aerobica i la coordinacié mitjangant
coreografies desenvolupades amb diferents estils musicals.

Step: Activitat coreografiada d’entrenament continuat sobre una plataforma (step) en la que es treballa la
capacitat aerobica, resisteéncia muscular i coordinacié.

Body Combat: Combinacié de moviments basics de boxa i arts marcials orientats al desenvolupament de la
coordinacio, forga i resisténcia.

Zumba: Nou sistema d’exercicis molt dinamic que, gracies a la combinacié de moviments, tonifica i esculpeix el
teu cos. Fusid de ball coreografiat i exercicis especifics d’entrenament cardiovascular al so de la musica del
moment.

Entrenament Muscular
Augment de la forga, resisténcia muscular i millora de la composicié corporal.

Body Pump: Programa molt complert d’entrenament muscular, no coreografiat, on es treballen tots els
grans grups musculars amb barres i discos i amb el que es tonifica i defineix la musculatura de tot el cos.
Tonificacié: Sessions que mitjangant exercicis especifics ajuden a tonificar i enfortir la musculatura de tot
el cos amb varietat de material.

GAC: Activitat de treball localitzat dissenyada per definir i tonificar la musculatura de glutis, abdominals i
cames.

A

Obtencid en una mateixa sessié dels beneficis de més d’un programa amb un treball aerobic, de
tonificacié muscular i/o estiraments.

TBC (Total Body Conditioning): Entrenament cardiovascular de moderada a alta intensitat intercalat amb
treball de tonificacié muscular. Treball intervalic ideal per crema calories.

HIIT Fit: Es un método de entrenamiento basado en el sistema fraccionado intervdlico favorece la
guema de grasas, mejora nuestra capacidad aerdbica y favorece la ganancia muscular.

Entrenament Holistic

Desenvolupament integral i enfortiment dels musculs centrals per millorar la estabilitat i centrant-se en
el coneixement del cos, la respiracié i la relaxacié. Obtenint millores en la flexibilitat, mobilitat
articular, musculatura interna i equilibri.

Balance: Programa d'entrenament inspirat en el ioga, el tai-txi i el Pilates que millora la flexibilitat, la
forga, i et donara una sensacié de calma i benestar donant com a resultat una sessié holistica que et
portara a un estat d'harmonia i equilibri.

Pilates: Métode de entrenament centrat en el desenvolupament dels musculs abdominals y de la part
baixa de I'esquena per mantenir I’equilibri corporal i dotar d’estabilitat i fermesa a la columna vertebral.
loga: Técnica de coneixement del cos i la ment, basat en postures estatiques i técniques de respiracio i
relaxacio.

Fit Ball Stretch: Treball d'estirament i col-locacié amb ajuda de pilotes gegants fit ball.

Body Experience: Sessid holistica on a cada classe s'emfatitza en un tipus de treball o un altre.
Respiracid, obertures de malucs, postura ....

Entrenament Aquatic

Aquagim: Sessions de gimnastica aquatica on, mitjangant diferents materials, s’aprofiten els
beneficis terapeutics de I'aigua per a realitzar un treball de la millora de la condici¢ fisica general.



