| © Horari Activitats Dirigides | Temporada 21/22

7:15 CYCLING Cj;';g a5 7:15|TONIFICA'T S 45 745 CYCLING cj:,';g a5 7:15|TONIFICA'T .S 45 7.5 CYCLING Cj:,';g a5 9:30|BOOTCAMP C::;,a o
9:00 = MAT PILATES o2 400 9:00 | AQUAGYM Piscna  40'  9:00 | MAT PILATES oo 400 9:00 | AQUAGYM picina 40 9:00 MAT PILATES o2 400 9:30 MAT PILATES ol 4o
9:30|POWERMETCON coma 60 9:15 TAI-CHI R a5 9:30 IENDURANCE coma 60 9:15 TAI-CHI saa a5 9:30 ATENCIO FISIO e 60 10:45 BOXING ol s
9:45 | AQUAGYM peans a0 9:30 | BOOTCAMP 2. e 945 | AQUAGYM rsna 0 9:30 | BODY STRENGHT (2, w0 o:30 |[POWER METCON (12, s 12:00 TRX-ABD Exaer 30
9:50 ' MAT PILATES ol 40 9:45 | AQUAGYM Piscna  40'  9:50 | MAT PILATES o2 40 9:45 | AQUAGYM piscna 40" 9:50  MAT PILATES 2 4o
10:30| AQUAGYM peans 0 10:00| BODY UP w30 1000 | TRx-ABD S, s 1015 Gac Soeweror 45 10:30 GIMNASTICARH & a5
10:30  GIMNASTICA RH ssjljt 45*  10:30  AQUAGYM pisina  40'  10:30 | AQUAGYM pisina  40'  10:30  AQUAGYM pisina  40'  10:40  AQUAGYM Piscina  40' Tipus d'activitat
10:30 | ENDURANCE o, s 10:30|BODY STRENGHT %, o 1030 GIMNASTICARH & s 10:30] BooTcAMP 2. e 10:45 CARDIO HIT S Cos/ment
11:30 ROLLER FLEX cma 30 11:15 ESTIRAMENTS ol s 10:30|POWER METCON ., 60 11:15 ESTIRAMENTS ok gy | Tonificacié

11:30 FAT BURN ploma 300 11:15  ATENCIO FISIO e 600 11:30 FAT BURN pooa 30 | Treball global / funcional

11:30 BOXING a5 Coreo
1:30 [ROLLER FLEX (5, 3o Cardio
13:30 | POWER METCON %2, o 13:30 BoOTCAMP o2, o 13:30 | ENDURANCE o, e 13:30]Bo0TCAMP o, oo 13:00| ENDURANCE L, e Aquagym
14:00 CYCLING VIRTUAL  ang 45 14:00 CYCLING VIRTUAL  jamg 45 13:30  MAT PILATES o 45 14:00 CYCLING VIRTUAL  ong 45 14:00 CYCLING VIRTUAL  cyamg 45° I Activitat al Circuit Egym
14:30|ENDURANCE coma 60 14:15 MAT PILATES o> a5 14:30|POWERMETCON copa 60
17:00 | 6ac (5% 4 17:30 FAT BURN riom, 30 17:00 | ENDURANCE &, e 17:30]BoDy UP L2 a0 17:45 MAT PILATES S s Consulta Ihorarl Ondline
18:00|POWER METCON 2, oo 17:3o|cmcun EGYM Zre 30 17:30|GAC el 450 18:00 ACTIVA'T eaa 30 18:00 GIMNASTICARH  &° 45
18:15 GIMNASTICARH 2% 45 18:00 ACTIVA'T cone 45 18:15 GIMNASTICARH 2% 45 18:00|BODYSTRENGHT e 60 18:00|TONIFICA'T e a5
18:15 ZUMBA oda 45t 18:00 ATENCIO FISIO e 60" 18:30 ZUMBA o2 45t 18:00 ATENCIO FISIO ol 60 19:00|BOOTCAMP a6
18:30 CARDIO HIIT g 30 18:00|BOOTCAMP 2, 6o 19:00|POWERMETCON 2, 60 18:3OICIRCUIT EGYM Zre 30 19:00 ZUMBA e a5
19:00|ENDURANCE coma 60 18:00 MAT PILATES 2 45 19:00 | MAT PILATES o as 19:00|BOOTCAMP s 6O
19:15| AQUAGYM Piscina 45" 18:15|TONIFICA'T e 60 19:15|TRX-ABD ek 30 19:15 GIMNASTICA RH o s Horari Gimnas
Dil a div de 7 2 22:30 h

19:15 MAT PILATES ol s 19:00|BODYSTRENGHT s 60 19:30 CARDIO HIIT cyang 30 19:15 CYCLING cyang 45 Dss, dg i festius de 8a 15 h
20:00 ROLLER FLEX s 30 19:15 GIMNASTICA RH 2 a5 19:15 | AQUAGYM Piscna  45'  20:15 HATHA 10GA e e
20:00 URBAN DANCE ol 6o 19:30 TAEBO a4 20:00|ROLLER FLEX o2, 30 20:00 BOXING ok e
20:15 ASHTANGAIOGA % e 19:30 CYCLING yang 45 20:00 URBAN DANCE ol2 0t 20:15 FAT BURN e 30

20:15 HATHA I0GA S-‘:':t 60'  20:15 ASHTANGA IOGA Ss:lt‘t 60" Recorda que per assitir a les classes és obligatoria la

reserva previa amb I'APP del Club Delfos.
20:30 BOXING = 60" Pots reservar la teva sessi6 24 h abans de la classe.

Gran
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Activitat Descricpié de I'activitat
g
E . AQUAGYM Classe dirigida dins de la piscina, sense impacte per les articulaci Exercicis per treballar tot el cos en general i assolir una millora de la condicié fisica al ritme de la musica. Baixa v v v
l TONIFICA'T Classe destinada a entrenar la forga i resisténcia amb la utilitzacié de diferent material especific al ritme de divertides coreografies. v v
o]
g l TRX-ABD Activitat de 30 minuts on es combina I'entr t en suspensié i exercicis especificis de treball abdominal amb I'objectiu de tonificar tot el cos.
% . BODY UP Activitat dirigida de 30 minuts on es treballa la tonificaci6 dels grups musculars de la part superior del cos.
. GAC Classe de tonificacié especifica per a treballar glutis, abdomen i cames. En les sessions de GAP es treball quests grups lars de forma aillada per augmentar la seva eficacia. v v
TAEBO Sessio cardio on es barrejen elements de la boxa i tae-kwon-do, al ritme de la musica i amb intenses i divertides coreografies. Alta
CARDIO HIIT Classe intensa per treballar la fregiienci liaca sense impacte amb maquines cardi lars. Inclou una base de cycling combinat amb altres aparells:rems, skiergs, kranking, etc. v v
‘é FAT BURN Activitat intensa de 30 minuts de treball intervalic cardi lar. Exercicis funcionals amb el nostre propi cos. Alta v
- CYCLING Activitat dinamitzada de ciclisme indoor, treball de cames i cardiovascular simulant sortides amb bicicleta al ritme de la musica. Alta v v
BOXING Activitat amb la base dels moviments i exercicis de la boxa, fent servir sacs i guants, bi també is funcional v v v
ACTIVA'T Sessio de gimnastica suau per millorar I'estat fisic i mobilitat general del cos. Baixa v v v
E ESTIRAMENTS Sessid on es combina el treball d'estir amb técniques de gimnastica hipopressiva. Baixa v v
% 10GA ASTHANGA Conjunt de técniques i exercicis dinamics que ens ajuden a trobar un equilibri i harmonia entre el cos, la ment i I'anima. v v v
o
5' 10GA HATHA Conjunt de técniques i exercicis que ens ajuden a trobar un equilibri i harmonia entre el cos, la ment i I'anima. Ideal per iniciar-te en la practica del loga. Baixa v v v
§ ROLLER FLEX Activitat especifica de treball amb el roller foam. Relaxa la tensié lar, activacié de la circulacié de la sang, recuperacio de la musculatura i les contractures lleus. Baixa v v v
4]
§ MAT PILATES Conjunt d'exercicis de Pilates pensats per enfortir i tonificar els misculs aixi com millorar la flexibilitat corporal. El treball es realitza sobre matalas a terra. Baixa v v
E GIMNASTICA RH Activitat dirigida per un fisioterapeuta i destinada a la millora i pr i6 de les patologies d'esq| extremitats, problemes musculars, mobilitat reduida, etc. Baixa v v
TAI-CHI Conjunt de movi derivats d'aquesta art marcial. Conjuga movi realitzats | t que aporten beneficis tant en la salut corporal com mental. Baixa v v v
(o} ZUMBA Activitat aerobica mitjancant coreografies i passos de diferents balls com la bachata, la salsa, el merengue, hip hop, urban pop, bollywood... i tot al ritme de musica. v v v
=
8 URBAN DANCE Activitat de ball anb ritme i moviments dirivats del Hip Hop. v v v
g . ENDURANCE Entrena totes les teves capacitats: forga muscular, treball aerdbic i anaerobic cardi lar, resisténcia, mobilitat... Supera't cada dia! / Alta v v v
=]
§ l BODY STRENGHT Vols millorar la teva técnica d'entr ?. Activitat on t' yem la técnica dels principal iments de treball de la forca. Aprén a entrenar de manera eficag i segura. / Alta v v
3
g . BOOTCAMP Uneix-te al nostre repte! Classe dirigida intensa i super motivant al ritme de musica. Entrenament HIIT, circuit funcional, el ts cardi lars, treball de forca... / Alta v v v
é l POWER METCON Activitat mixta d'entr t de forga-resistencia amb activacié lar i articular. La 12 part es fa treball anaerébic,centrat en la millora de la forga muscular, la 2% és aerébica HIIT. Alta v v v
l CIRCUIT EGYM Entrenament de circuit en grup a les maquines Egym. Tonifica els teus musculs de la manera més segura seguint els diferents programes. Baixa v v
« Pel bon funcionament de la classe i evitar possibles lesions, no es permetra I'accés a la sala un cop transcorreguts 5 minuts del seu inici.
« Es imprescindible I'is de tovallola i hidratar-se correctament durant la sessio.
* Un cop finalitzada la classe deixar el material emprat al seu lloc (colchonetes, steps, peses, etc).
« L'accés a les activitats dirigides és a partir dels 15 anys.
« Els dies festius no hi haura activitats dirigides. Tots el canvis puntuals es notificaran a I'APP del Club Delfos o a I'norari que trobareu a www.clubdelfos.com/horaris
« Les classes de Rehabilitacio son exclusives pels socis amb modalitat Gimnastica RH, i I'assisténcia i programacio esta determinada pel nostre equip de fisios. C L U B
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