PILATES

El treball en grups reduits del metode Pilates permet assolir objectius molt
més especifics per al grup d’'una manera més rapida.

Objectiu: millora de la flexibilitat, la postura, el to muscular i I'equilibri
mitjangant la conscienciacié i la sustentacio de la postura.

PILATES REFORMER (grups de 3 persones)
Horaris: dimarts 7.15 h; dijous 19:30 h o divendres 15.30 h
Lloc: sala 6

Preu: 10 sessions 170 € client/ 185 € no client

INICIACIO AL PILATES
Horaris: Dijous 14.15 h (sala 5)
Inici: 30 de setembre

“PILATES AVANCAT
Horaris: dilluns 14.15 (sala 5) o dimecres 19.00h (sala 4)
Inici: 27 i 29 de setembre

DEFENSA PERSONAL

Treball de tecniques d’autodefensa derivades de diferents arts marcials
aplicades a situacions reals de la vida diaria.

Objectiu: assolir mecanismes defensius da na situacié
d’agressié amb un treball d’entrenament cardlo ulafli de millora
del to muscular. -

Horaris: divendres 17.15 h (sala 5) Yonr
Inici: 10 de setembre . ’

ESGRIMA

L’esgrima és un esport dOpOSICl 5
floret o sabre), els esgrimi i
sense ser tocats.

m|tjangant uﬁ' implement (espasa,
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Objectiu: aprendre les técnique
guardia, desplagcaments, técniqu
coordinacié i I'agilitat mitjancant ass
Horaris: Dimarts 18.30 h (sala 5)
Inici: 7 de setembre

Preu: 50 € al mes client/ 55 € al mes n
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HIP- HOP & DANCE SHOW

Dos cursos diferents, dues modalitats dintre de I'Street Dance.

Objectiu: Al curs de Hip-Hop aprendras les técniques d’isolacions com

el poping i el loking, i d’altres técniques del New Style. Al Dance Show
ballaras les coreografies dels videoclips més actuals, musica dance i

house per ballar com una estrella de la musica.

Horaris: Hip-Hop: dimarts 21:30 h (sala 5)/ Dance Show: dijous 21:15 h (sala
1)

Inici: 5i 7 d’'octubre respectivament (Demo gratuita d’ambdoés: 30 de
setembre)

STRIPDANCE

Curs innovador que fusiona I'stripdance, el cabaret i el ball erotic. Sensualitat,
feminitat, fitness i antiestrés en un sol curs.

Objectiu: desenvolupar la feminitat de la dona, amb moviments i

coreografies d’allo més sexis.

Horaris: dimecres 21.15 h (sala 1)

Inici: 6 d’octubre (D r-. atuita: 29 de setembre) el | \
i (5 '

.ﬂl.

Objectiu: a través de tecni
meditacio i d’altres técniques corporai 3
“dia minimitzant els moments dlestrés i Si
Horaris: dimecres 13.1 “"* S
Inici: 8 de setembre

BALLS DESALO

Objectiu: aprendre a ballar en parella els diferents estils dintre dels
balls de sal6 (mambo, salsa, samba, txa-txa-txa, vals, rock and roll,
pasdoble...).

Horaris: dimecres 14.15

g .z . . A
 de relaxacio, visua jasiies,

ala 5)

Inici: 6 d’octubre (demo gratuita: 29 dg setembre)
oy ._},\
A

FLAMENC & SEVILLANES

Coneix els diferents estils o "pals” del flamenc i profunditza en el folklore de les
sevillanes.

Objectiu: aprendre la técnica de bragos, peus i cos d'aguests balls al ritme de la
musica, tot potenciant les nostres qualitats fisiques basigues (forca, resisténcia,
flexibilitat i coordinacid) i millorant la nostra higiene pc
Horaris: dimarts 21.15 h (sala 1)

Inici: 5 d’octubre (Demo gratuita: 28 de sete

SALSA | RODA CUBANA

Apren a ballar salsa en linea (de for

p musica llatina.

Obijectiu: aprendre els passos basi
complicades en parella i en grup treb
Horaris: dilluns a les 21.15 h (sala 1)
Inici: 4 d’octubre (Demo gratuita: 27 de

SAMBA

Traslladat a Brasil amb el ritme d’aquest ba

Obijectiu: aprendre els passos caracteristics d'a
arribar a fer petites coreografies propies del Brasil
Horaris: dimarts 20.00 h (sala 4)

Inici: 5 d’octubre (Demo gratuita: 28 de sete

TANGO ARGENTI

Objectiu: Aprendre, en parella, els pz
argentina

Horaris: dilluns 20.00 h (sala 4)
Inici: 4 d’octubre (Demo gratuit:

a individual per

1
la milonga

* Tots els cursos, menys el I’E R tenen un cost

de 30 € al mes per a clients
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