Horaris de les sessions - BDIiR Lesseps
A partir del 08 gener de 2024

Sala 1 Activitats Dirigides

DISSABTE

DIUMENGE

Abdominals 09.00 a 09.15

INICI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
07.00
15' Body Pum Total Bod Cul 10
, Body Pump y P . Barre
_30 07.15 a 08.05 / Xavi EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE 07.15 a 08.05 / VIRTUAL
45' : : 07.15 a 08.05 / Jordi 07.15 a 08.05 / Neus 07.15 a 08.05 / Jordi ‘ ‘
08.00
15' Cul 10 30 Tonifica't Estiraments Body Pump Pilates
30' 08.15 a 08.45 / Xavi EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
45' Core 10 20 08.15 a 09.05 / Jordi 08.15 a 09.05 / Neus 08.15 a 09.05 / Jordi 08.15 a 09.05 / Susana
09.00 08.45 a 09.05 / Xavi
15' . o Cul 10 30’ Zumba
, Pilates Body Pum Tonifica't
30 1 0015 2 1005 / Xavi 09.15 y1005/5)1 09.15a 1005 / T SRR EN DIRECTE
45' 12 @ TRES £ Aav 2@ 1B A HE 12 @ 1880 7 famara Core 10 20 09.15 a 10.05 / Gerard
10.00 09.45 a 10.05 / Lila
15' e . q
30 Tonifica't Zumba Pilates Barre Mind Body
e 10.15 a 11.05 / Xavi 10.15 a 11.05 / Lila 10.15 a 11.05 / Tamara 10.15 a 11.05 / Lila 10.15 a 11.05 / Mari
11.00
15' . Cul 10 30 Cuida't loga Cuida't Vital
. Aprima't _ 9 Body Pump
30 T 11.15 a 11.45 / Lila EN DIRECTE EN DIRECTE 1115 2 12.05 / Jose
45' : : Estiraments 20 11.15 a 12.05 / Toni 11.15 a 12.05 / Toni : : P
12.00 11.45 a 12.05 / Lila
15° Zumba Body Pump Pilates Tonifica't Barre 3o
30' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE 12.15 / Susana
45' 12.15 a 13.05 / Sandra 12.15 a 13.05 / Sergi 12.15 a 13.05 / Susana 12.15 a 13.05 / Sergi Mobility 20 12.45
13.00
15' Pilates Yin loga Cul 10 Hipopressius 13.10 a 13.25 Cul 10
30' 13.10 a 13.40 / VIRTUAL EN DIRECTE 13.10 a 13.40 / VIRTUAL Estiraments EN DIRECTE
45' Tonifica't 25 13.15 a 14.10 / Marjo Core 10 25 EN DIRECTE 13.15 a 14.05 / Sergi
14.00 13.45 a 14.10 / Jordi Hipopressius 14.10 a 14.25 13.45 a 14.10 / Jordi 13.30 a 14.20 / David
15' Cul 10 25 ipe
. _ Total Body Tonifica't
30 14.15 a 14.40 / Jordi Body Pump : D- Total Body _
T re— - 14.15 a 15.05 / Jordi 14.15 a 15.05 / Jordi
45 Hiit 25 EN DIRECTE EN DIRECTE
15.00 14.45 a 15.10 / Jordi 14.30 a 15.20 / David 14.30 a 15.20 / David
15' Abdominals 151521530 Abdominals 15.15 a 1530 Body Pump
30' Aprima't 4o Cul 10 40 Jazz Tonifica't 40 EN DIRECTE
45' EN DIRECTE EN DIRECTE 15.30 a 16.00 / VIRTUAL EN DIRECTE 15.15 a 16.05 / Dani
16.00 15.30 a 16.10 / Laura 15.30 a 16.10 / Sandra Estiraments 16.00 a 16.15 15.30 a 16.10 / Sandra Estiraments 16.15 a 16.30
15 Cul 10 D- Total Body Tonifica't Zumba Pilates
30' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE 16.30 a 17.00 / VIRTUAL
45' 16.15 a 17.05 / Laura 16.15 a 17.05 / Dani 16.15 a 17.05 / Laura 16.15a 17.05 / Sandra  Hipopressius 17.00 a 17.15
17.00
15' i Abdominals 17.10 a 17.25 Mindfulness Jazz
. Pilates . Body Pump &N DIRECTE
300 EN DIRECTE Body P . 17.10 a 17.40 / VIRTUAL 17.10 a 17.40 / VIRTUAL 1715 2 18.05 / L
45 17.15 a 1805 / Laura ody Fump 40 Cul 10 25 Core 25 1521805/ Laura
— 17.30 a 18.10 / Juan Carlos )
18.00 17.45 a 18.10 / Vicky 17.45 a 18.10 / Juan Carlos
15' Tonifica't 25 Hiit 30’ Hipopressius 18.10 a 18.25
, i Zumba Body Pump Pop
30 18.15 a 18.40 / Vicky 18.15 a 18.45 / Juan Carlos 58 O6E e 5505 2 0 7] e Barre
- - . b a g IC k a d uan Carlos
45 Cul 10 25 Estiraments 20’ g
—_— ; 18.30 a 19.20 / Paula
19.00 18.40 a 19.10 / Vicky 18.45 a 19.05 / Juan Carlos
15' . ., Cul 1030
, Body Pump Pilates Aprima't
30 ' . 19.15 a 19.45 / Juan Carlos .
—_— 19.15 a 20.05 / Vicky 19.15 a 20.05 / Juan Carlos 19.15 a 20.05 / Vicky Mind Body
ac] Zumba 2o 19.30 a 20.20 / Paula
b b u
20.00 19.45 a 20.05 / Juan Carlos
15' Hipopressius 20.15 a 20.30 Cul 10 Power
Zumba Body Pum - vr
30’ 0515 e AR U 2015 a 21 oys i pc | Estiraments 20.30 a 20.45 EN DIRECTE Tonifica't
b a d IC b a d uan Carlos
45" Y 20.15 a 21.05 / Jose M 20.30 a 21.00 / VIRTUAL
21.00 Barre Abdominals 21.00 a 21.15
15' Tonifica't Mindfulness Jazz Cul 10
- 20.45 a 21.40 / VIRTUAL
30 21.15 a 21.45 / VIRTUAL 21.15 a 21.45 / VIRTUAL 21.15 a 21.45 / VIRTUAL 21.15 a 21.45 / VIRTUAL
45'

Cul 10 Power
REPLAY
09.15 a 10.05

Pilates
EN DIRECTE
10.15 a 11.05

Tonifica't
EN DIRECTE
11.15 a 12.05

Body Pump
EN DIRECTE
12.15 a 13.05

Sessions de ball

Sessions de ball emissio EN DIRECTE

Sessions amb coreografia

Sessions amb coreografia emissio EN DIRECTE
Sessions Cuida't

Sessions Cuida't emissio EN DIRECTE

Sessions musculars

Sessions musculars emissio EN DIRECTE
Sessions d'alta intensitat

Sessions d'alta intensitat emissio EN DIRECTE
Sessions de baixa intensitat

Sessions de baixa intensitat emissio EN DIRECTE
Sessions de Boxa

Sessions Virtuals

La direccié de Fitness podra, quan ho consideri necessari, modificar el nombre de sessions, el contingut i horari d'aquestes i els técnics que les imparteixen.
Una sessid pot quedar anul.lada en cas d'impossibilitat material de realitzar-se. Aquests horaris poden ser modificats periddicament i durant els mesos estius i setmanes

de Nadal.



Horaris de les sessions - BDiR Lesseps
A partir del 08 gener de 2024

Sala 2 SpinDIR

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
07.00
15'
30' SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
08.00 07.30 a 08.15 / Alvaro 07.30 a 08.15 / Adri 07.30 a 08.15 / Alvaro 07.30 a 08.15 / Adri 07.30 a 08.15 / Alvaro
15'
30: SpinDIiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45 EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
09.00 08302 09.15 / VIRTUAL 08.30 a 09.15 / Adri 0830 2 09.15 / VIRTUAL 08.30 a 09.15 / Adri 08.30 a 09.15 / Alvaro
15'
30' SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45' EN DIRECTE . EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
10.00 09.30 a 10.15 / Johel S2EDE ORI /20D 09.30 a 10.15 / Johel 09.30 a 09.15 / Sergi 09.30 a 10.15 / Alvaro
15
30, SRR SpinDiR ST S SpinDiR SpinDiR
45 EN DIRECTE EN DIRECTE
~1100 05 T3  Jaled 10.30 a 11.15 / VIRTUAL 05D e 8 St 10.30 a 11.15 / VIRTUAL 10.30 a 11.15 / VIRTUAL
15
30' N I R . I
25 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
~1200 11.30 a 12.15 / VIRTUAL 11.30 a 12.15 / VIRTUAL 11.30 a 12.15 / VIRTUAL 11.30 a 12.15 / VIRTUAL 11.30 a 12.15 / VIRTUAL
15
30' R I R . I
25 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
~1300 12.30 a 13.15 / VIRTUAL 12.30 a 13.15 / VIRTUAL 12.30 a 13.15 / VIRTUAL 12.30 a 13.15 / VIRTUAL 12.30 a 13.15 / VIRTUAL
15
30' SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
14.00 13.30 a 14.15 / Sergi R 13.30 a 14.15 / Ruben 13.30 a 14.15 / Angelo 13.30 a 14.15 / Ruben 13.30 a 14.15 / Angelo
15
30' SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE . EN DIRECTE
— ‘ 14.30 a 15.15 / Judit
15.00 14.30 a 15.15 / Sergi R 14.30 a 15.15 / Ruben 14.30 a 15.15 / Angelo 14.30 a 15.15 / Angelo
15
30' . . e . e A
BT SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
~600 15.30 a 16.15 / VIRTUAL 15.30 a 16.15 / VIRTUAL 15.30 a 16.15 / VIRTUAL 15.30 a 16.15 / VIRTUAL 15.30 a 16.15 / VIRTUAL
15
30' . . e . A A
BT SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
700 16.30 a 17.15 / VIRTUAL 16.30 a 17.15 / VIRTUAL 16.30 a 17.15 / VIRTUAL 16.30 a 17.15 / VIRTUAL 16.30 a 17.15 / VIRTUAL
15
30' SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
18.00 17.30 a 18.15 / Cristian 17.30 a 18.15 / Judit 17.30 a 18.15 / Cristian 17.30 a 18.15 / Judit 17.30 a 18.15 / Carlos
15
3—0. el SpinDiR SpinDiR SpinDiR SIS
L EN DIRECTE 18.30 a 19.15 / Marcal 18.30 a 19.15 / Oriol 18.30 a 19.15 / Marcal EN DIRECTE
19.00 18.30 a 19.15 / Cristian - ' - : - : 18.30 a 19.15 / Carlos
15
% SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR Es’\lp'D?R?C'i
3000 19.30 a 20.15 / Oriol 19.30 a 20.15 / Marcal 19.30 a 20.15 / Oriol 19.30 a 20.15 / Marcal 60 & A0 et
15
— [ SEoR SRR SRR
21.00 A=A AL /CE] 2030 a 21.15 / Jordi 2030 a 21.15 / Willy 2030 a 21.15 / Jordi 20302 21.15 / VIRTUAL
15
30'
45'

DISSABTE DIUMENGE

SpinDiR
REPLAY
09.30 a 10.15

SpinDiR
EN DIRECTE
1030 a 11.15

SpinDiR
EN DIRECTE
1130 a 12.15

SpinDiR
EN DIRECTE
1230 a 13.15

Sessions amb técnic presencial
Sessions emissio EM DIRECTE

Sessions Virtuals

La direccié de Fitness podra, quan ho consideri necessari, modificar el nombre de sessions, el contingut i horari d'aquestes i els técnics que les imparteixen.

Una sessid pot quedar anul.lada en cas d'impossibilitat material de realitzar-se. Aquests horaris poden ser modificats periddicament i durant els mesos estius i setmanes de Nadal.



