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LAPISCINA

Centre d'esport i salut de La Selva

PROGRAMA D’ACTIVITATS DIRIGIDES

Llegenda d’activitats

RESERVA DE TIQUETS PER A LES ACTIVITATS DIRIGIDES
Podeu recollir els tiquets de reserva de plaga per a les activitats dirigides a recepcio, a partir d'1 hora
abans de l'inici de l'activitat

Y

Activitats de baix impacte, estiraments i posicio corporal

Activitats de ciclisme indoor

Treball muscular del cos per millorar l'estabilitat, la for¢a i el control postural.
Activitats aquatiques

Activitats que combinen treball de forga i cardiovascular

Circuits d'entrenament funcional on es treballa la for¢a i la capacitat cardiovascular

Programa de treball cardiovascular intens amb gestos d'arts marcials

eV Programa de forga i tonificacio amb barres i discos

D zumBA Exercicis aerobics al ritme de musica llatina

Activitat basada en la flexibilitat, respiracio i mobilitat

Grups d'entrenament de natacio:
« Grup nens (de 6 a 11 anys)
- Grup joves (de 12 a15 anys)
- Grup adults

Circuits d'entrenament funcional (cross training) per a joves dentre 12115 anys on es treballa la
forcaila capacitat cardiovascular

circe

©® @ Servei gratuit exclusiu per als abonats del centre
Per poder-hi participar, cal ser soci i haver-se inscrit préviament a 'activitat. Lassistencia ha de ser continuada
durant tot el curs.

Tant per als grups d'entrenament de natacio com per al Cross Training per a joves, caldra apuntar-se a unallistaa
recepcio i comprometre’s a assistir-hi setmanalment. Un cop s'omplin les 12 places disponibles per grup, s'obrira
una llista d'espera per cobrir possibles baixes i donar entrada a nous participants.

El funcionament sera com el dels cursets de natacio: si t'apuntes, per exemple, al cross training dels dilluns, caldra
assistir-hi cada setmana. En cas contrari, es pot perdre la plaga.

En p_er_iodes de meno_r,aﬂuéncia d'usuaris (Nadal_, Setmana Santai estiu), es redui_ré elnombre
d'activitats. La direccio es reserva el dret de modificar les activitats d'aquest horari, aixi com els
tecnics que les imparteixen.
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