INDOOR Activitat moderada o d'alta intensitat que permet fer un "viatge imaginat"

pedalant sobre una bicicleta estatica,amb suport de recorregut real.
INDOOR VIRTUAL Activitat d'indoor amb suport de monitor virtual.
PILATES Exercici basat en la relaci6 entre la respiracié i alineacié de la columna.

ZUMBA PMET Entrenament basat en rutines que intercalen ritmes rapids i lents

amb execicis de resiténcia.

STEP ZUMBA Step amb coreografia de Zumba.
STEP TONO Step basic amb exercicis de tonificacié general.

CROSS PMET Entrenament general, d'alta intensitat, que té com a objectiu la

millora de la condicio fisica i la salut.

AEROSALSA Exercicis de moderada i alta intensitat on se segueix una coreografia

al ritme de la musica llatina.
GACS Treball especific de glutis, abdominals i cames.

TONI F|CAC|6 Treball de diferents variants d’activitat fisica en combinacié amb

material de fitness.

POWER D. PMET Entrenament aerobic amb manuelles i mésica, on es millora

el to muscular.

ESPECIAL ABDOMINALS Sessions de 30 minuts, on es treballen,

correctament, els diferents grups d’abdominals.

PREUS
NO ABONATS ABONAT PISCINA ABONAT PMET
31,80 € -25% -50% ) ' J)LI’%AE&I%A
N

s Tz FYE®®

ARRAQONA

www.tarragona.cat




. GIMNAS MUNICIPAL DE LA PART BAIXA | SERRALLO ' GIMNAS MUNICIPAL DE SANT SALVADOR

»» INDOOR VIRTUAL Dilluns, dimecres i divendres de 9.15 a 10.05 h »» STEP TONO Dilluns de 19.30 a 20.00 h
De dilluns a divendres de 18.15 a /9.05 h »» STEP ZUMBA Dilluns de 20./0 a 21.00 h
Dimarts i dijous de 20.00 a 20.50 h »» TONIFICACIO Dimarts de 20./10 a 21.00 h
Dilluns, dimecres i divendres de 20.15 a 21.05 h »» GACS Dimecres de /9.30 a 20.20 h

3> INDOOR Dimarts i dijous de 9.15 a 10.05 h Dijous de 20./0 a 21.00 h
Dilluns i dimecresde {9.15 a 20.05 h »» ZUMBA PMET Dimecres de 20./0a 21.00 h

»» ZUMBA PMET Dilluns, dimecres i divendres de 18./0 a 19.00 h »» STEP TONO Divendresde 20.10 a 21.00 h
Dilluns i dimecres de 20.10 a 21.00 h

» PILATES Dilluns de /9.0 2000 h INSTAL-LACIO TANCADA del 7 al 20 de SETEMBRE
Dijous de 20.10 a 21.00 h

»» STEP ZUMBA Dimarts de 18.10 @ 19.00 h

»» STEP TONO Dimecres de 8./5 a 845 h

Dijous de /9.10 a 20.00 h

»» CROSS F. PMET Dimarts de 19.10 a 20.00 h .
»> POWER D. PMET Dijous de /8./10 a 19.00 h ' ALl el o s (e rl e

Divendresde /9./0 a 20.00 h

»» GACS Dimarts de /0./5 a/0.45 h » GACS Dilluns de 19.10 a 20.00 h
Dimecres de /9./0 a 20.00 h Dimarts de 18.30 a 19.00 h
»» ESPECIAL ABDOMINALS Dijousde /0./5a /045 h Divendres de 9./5a 10.05h (només setembre)
»» TONIFICACIO Dilluns de 8./5 a 845 h » PILATES Dimarts de 19,10 a 20.00 h
Dimarts de 20./0 a 21.00 h »> POWER D.PMET Dimecres de /9./10 a 20.00 h
. »» TONIFICACIO Dijous de 19.10 a 20.00 h
INSTAL-LACIO TANCADA del 14 al 27 de SETEMBRE » ESPECIAL ABDOMINALS Dijous de 18.30 @ /9.0 h
»» STEP ZUMBA Dimarts de 9./5 a 10.05 h (només setembre)
INSTAL-LACIO TANCADA del 16 al 30 d’ AGOST
»» ZUMBA PMET Dilluns de 9.30 a 10.20 h
Divendresde 9.30 a 10.20 h Les activitats de color verd sén gratuites per als abonats PMET
Dimecres de 20./10 a 21.00 h
»» AEROSALSA Dilluns de 20./0 a 2/.00 h
»» STEP TONO Dimarts de /9.30 a 20.00 h
»» STEP ZUMBA Dimecres de 9.30 a /0.20 h
»» POWER D.PMET Dimarts de 20./0a 21.00 h
»» PILATES Dijous de 20./10 a 21.00 h
»» GACs ; Dijous de /9.30 a 20.00 h ‘ EL PMET resta obert a incloure activitats proposades pels abonats i cursetistes que
»» TONIFICACIO Divendresde 20.10 a 2/.00 h assegurin un minim de 10 participants. Aixi també, podra anul.lar o modificar qualsevol

activitat que NO mantingui aquest niUmero de participants.

INSTAL-LACIO TANCADA del 31 D’AGOST AL 13 de SETEMBRE



