ABDOMINALS HIPOPRESSIUS: Intensitat mitjana

Tecnica respiratdria procedent del ioga, en la qual es treballa d'ura manera » PREUS

corema of control de b resparaco |l musculatura de Fabdomen

CARDIO BOX : Intensitat elevada Quotamensial  Quota trimestral Quota anual
Programa dentrenament cardiovascular d'alta intensizat, inspirat en les ans Abonament PMET

rrareialt i on la boxa; es trebaka a ritroe de b rvsica,

CROSS F. PMET: Intensitat elevada :

p f Faltn Wit (o i comn a clipecti rllotar Jes. [a partir de 23 anys) 42,00 € 120,00 € 456,00 €
capacitats atlétiques de la persona; el resultar és un esportista funcional | Familiar

polivalent. {parela i &l menors de |8 anys) 61,60€ 176,10 € 669,60 €
CYCLING PMET VIRTUAL: Intensitat mitfana - elevada Ja edat

Activitat mitjangant bicicleta estitica en pista coberta amb suport de monitor {a partir de 65 anys) 19,60 € 56,10 € 213,00 €
virtual i grifigues de recorregut real. ]

CYCLING PMET: Intensitat mitjana - elevada de 16 222 29,40 € 84,00 € 319,20 €
Activitat moderada o dalta intensitat que permet fer un viatge imaginari ‘ el : : .
pedalant sobre una bicicleta estitica, amb suport de recorregut real, Pagquet activitats

GAC TRAINNING 30" Intensitat mitjana e e 105 €

Sessions de 30" on Mobjectiu &s un treball especific de tonificacio dels glutis, Entrenador personal Sapheand wn descompie dim | 0% per b persane abonades
abdominals i cames. {Dexquet 4 hares) 90,80 € S opboant an descompar dn 25% per o la sepana peniana

usudig i un 50K per 8 ko tescera pevsona usudsia

HITT BOX: Intensitat elevada

Entrerament asrdbic dalta mtensitat, combinat amb moviments de boxa i
exarcics metabolics d'alta intensitat.

IOGALATES: Intensitat mitjana - baixa

Sessic que unebe seqiiéncies de ioga i pilites, Ajuda a conservar | millorar la
fexibditat | aporta benestar fisic | mental,

IOGA: Intensitat mitjana - baixa

Activitat que milara la concentracio, Nequilbei § e control pestural. Tonifica |
enforteix ol cos.

1OGA Iniclacié: Intensitat baixa

Activitat per a iniciar-se en lactivitat del ioga

PILATES: Intensitat mitjana

Extercicls basats en la relacia de la respiraci | Malineacid de b columaa.
Enforten: els musculs interns del tors.

PLAY KIDS: Intensitat mitjana

Activitat per a nens i nenes de caire recreatiu | kidic, orientada a treballar les
capacitats fisiques i fomentar b cooperacio i o treball en grup,
STRETCHING: Intensitat babea

Exercici que permet incrementar la flexibilitat | mobilitat de les articulacions i

ACTIVITATS
DIRIGIDES DE
GIMNAS

CURS 2021

}} ACTIVITATS EXCLUSIVES PER A ABONATS PMET

O PER ALS QUE DISPOSIN DEL PACK D'ACTIVITAT INSTAL -LACIONS

reduir la probabiliat de lesions. FiSICA DIRIGIDA EXCLUSIU PER A MAJORS DE 14 ANYS ESPORTIVES MUMNICIPALS
TOMIFICACIO: Intensitat mitjana - elevada - Part Baixa - Serrallo
Treball de diferents varants dactivitat fisica en combinacid amb diferent (excepte les activitats de Play Kids -de 5 a 10 anys-, - Campelar

material de fimess. exclusives per a abonats PMET) - Bonavista

ZUMBA PMET: Intensitat elevada

Entrenament que es basa en rutines que intercalen ritmes rapids § lents amb
exercics de resistencia i ritme fati.

BACHATA

Ball llati desminicd influenciar pel merengue, el son | el ba-oa-ba. Sacostuma i
ballar en parella.

SALSA

Balt brasiler d'origen cuba. Es balla en grups que formen cerdes | dables linies
finclod tn tha linkciacid)

- Sant Sakvad
El PMET resta obert a incloure activitats proposades ANk alvador

G#; pels abonats i cursetistes que assegurin un minim de INFORMACIO
@‘aﬁ 10 participants. Aixi mateix, pot anul far o moedificar _ esports.tarragona.cat
%" qualsevol activitat que NO mantingui aquest nombre : _ @ parronatesportstgn
de participants. Lo 977 550 299

)
m TARRACCY
| PATRINMON]|

20ANYS | MVNIIAL

\.. ENTRENAMENTS PERSONALITZATS
| ALATEVA MIDA S

Consuha el nostres pagien | condicions A Ly TAHHAg ONnA www.tarrogena.cat

) GIMNAS MUNICIPAL DE LA PART BAIXA | SERRALLO

HORARI DILLUNS : DIMECRES e
B.15-9.15 IOGA ( iniciacié) o~
B.15-9.05 S-1 PILATES 5.1 IOGALATES T
5.1 PILATES 5.2 CYCLING PMET 5.1 TOMNIFICACIO S-1 PILATES 52 CYCLING PMET Gaudeix del
S-1 HIPOPRESSIUS 30 S-| STRECHING 30 5-1 ZUMBA PMET CYCLING PMET
S-1 GAC TRAINNING 5-1 TOMIFICACIO Virtual sempre
52 CYCLING PMET 52 CYCLING PMET que vulguis.
5-1 ZUMBA PMET 5.1 PILATES 5.1 ZUMBA PMET S-1 PILATES 5.1 ZUMBA PMET Les classes virtuals
S-1 PILATES S-| CARDIO BOX S-1 PILATES S-| CARDIO BOX S-1 I1OGALATES comencen a dos
5-2 CYCLING PMET S-2 CYCLING PMET quarts, excepte quan
L0 8] CROSS F. PMET S-1 HIT BOX S.1 CROSS F.PMET es facin les presencials.

»)» GIMNAS MUNICIPAL DE BONAVISTA

HORARI | DiLLU ~ DIMARTS ~ DIMECRES . DIJOUS

& PMET =:;'.= |

Control d'aforament
Per un espai segur, assegura a’ NOVETAT!
la teva plaga a traves DD
del sistema de cita prévia “x

17.30-18.15 PLAY-KIDS PLAY-KIDS
18.30-19.15 | ! i
19.30-20.15

?) GIMNAS MUNICIPAL DE SANT SALVADOR

9 Lo HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIjous DIVENDRES
? =
Saps com Eﬂ_i:.h" 20-20.50 PILATES PILATES
i A
r.'._: m LX)
|i| ;:fb g »» GIMNAS MUNICIPAL DE CAMPCLAR
Si no disposes de lector QR, 9.30-10.20 S-1 ZUMBA PMET 5-4 PILATES 5-1 ZUMBA PMET 5-1 CYCLING PMET 5.1 TOMIFICACIO
pots descarregar-te’l des de : | 10.30- 1100 51 GAC TRAINNING 30' | S| ESPECIALABD30' B
¢ e HAET viten B30 14.20 N . S S = TRECHING B8 PILATES
@& AppStore | P Google Play - 17.30- 1820  S-1 ZUMBA PMET l AY KIDS -2 CYCLING PMET 51 PLAYKIDS I}
B.30-19.20 5-1 TONIFICACIO 5-1 CYCLING PMET 5-1 ZUMBA PMET 5-1 CYCLING PMET 5-1 CROSS F. PMET
tarragona.cat/esports I k] ebinboe i TR
- 19.00-2030 52 10GA i  S210GA i |
19.30 - 20.20 5-1 CROSS F. PMET 5-1 CROSS F. PMET 5-1 CYCLING PMET
GAUDEli gll_zl ':r_ :si;?:r SEGUR JEEST ILATES | S| PILATES =
19.30-20.15  5-1 PILATES 5-1 PILATES
CONNECTA IVINE S : S
AL GIMNAS PMET! D Gaudeix del CYCLING PMET Virtual sempre que vulguis.
Consulta al monitor de sala la disponibilitat horaria.




