BDiR Lesseps

Des del 7 de gener

Sala 1 Activitats Dirigides

DISSABTE DIUMENGE

Abdominals 09.00 h

INICI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
07.00
15 Pilates . Tai - txi Mindfulness .
30’ 07.15 G 07.45 / VIRTUAL IOGA DiR 07.15007.45/ VIRTUAL ~ 07.15 a 07.45 / VIRTUAL IOGA DiR
07.15a 08.05 / VIRTUAL 07.15.a 08.05 / VIRTUAL
45' Jazz Abdominals 07.55 h Pilates
08.00 07.45 0 08.15 / VIRTUAL Estiraments 08.10 h 07.45 a 08.15 / VIRTUAL
15 . Pilates . . .
30 IOGA DiR 08.25 0 08.55/ VIRTuaL  Estiraments EN DIRECTE IOGA DiR PilateseN DIRECTE
08.15 0 09.05 / VIRTUAL 08.15 a 09.05 / Neus 08.15 a 09.05 / VIRTUAL 08.15 a 09.05 / Susana
45'
09.00 Abdominals 09.00 h
15 : o Cul 10 30 Zumba
30’ Pilates ' Body Pump _ Tonifica't 09.15 G 09.45 / Xavi R
09.15a 10.05 / Xavi 09.15a 10.05 / Xavi 09.15a 10.05 / Greta
45' Core 10 20' 09.15 a 10.05 / Gerard
10.00 09.45 0 10.05/ Xavi
15'
30’ Tonifica't Zumba Pilates Red.Postural Mind Body
10.15a 11.05 / Xavi 10.15a 11.05 / Xavi 10.15a 11.05 / Greta 10.15a 11.05/ Xavi 10.15a 11.05 / Mari
45'
11.00
15 Cul 10 30 Cuida't loga A
30 Body Pump 11150 1145/ Xavi N Tai - txi EN DIRECTE Body Pump
11.15a 12.05 / Xavi ) 11.15a 12.05 / Toni 11.15a 12.05 / Josep
45 . 11.15 @ 12.05 / Toni
Estiraments 20'
12.00 11.45 a 12.05 / Xavi
15' . Tl Barre
Zumba Body Pump Pilates Tonifica't
30' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE 12.15 / Susana
45' 12.15a 13.05 / Sandra 12.15a 13.05 / Sergi 12.15 a 13.05 / Susana 12.15 a 13.05 / Sergi Mobility 20 12.45
13.00
15' i q Hipopressius 13.10h
13.10 l:ISIC:(t)e/f/IRTUAL Yin loga 13.10 E:SU:O‘I/O\/IRTUAL = Cul10
30‘ . a . . a . .
s ]SEN :DJR]IZCTEA . Estiraments EN DAI'RECTE
45' e 4 150 14.10 / Marjo EN DIRECTE 13.15 a 14.05 / Laura
o Tonifica't 25 Core 10 25 )
14.00 13.45 @ 14.10 / Jordli Hipopressius 14.10h 13.45 @ 14.10 / Jordi 13.30 a 14.20 / David
= Cul 1025 Total Bod Tonifica't
' 14.15 @ 14.40 / Jordi otal Body . oniiica
30 Body Pump 14.150 15.05 / Jordl D -Total Body 14.150 15,05 / Jordh
45 Hiit & FURY 25 EN DIRECTE EN DIRECTE
15.00 14.45 @ 15.10 / Jordi ExEVE) g0 /Dt 14.30 @ 15.20 / David
15 Abdominals 15.15n Body Pump
- the Circuit
30 Hiit & FURY T EN DIRECTE
&FU Cul 10 4« 15.150 16.05 / VIRTUAL Tonifica't 4o
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE 15.15 a 16.05 / Dani
16.00 1530 @ 16.10 / Jordi 15.30 a 16.10 / Sandra 15.30 a 16.10 / Sandra
15' 11 . Tonifica't
Cul10 Pilates ° ca Zumba the Circuit
30' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
16.15 G 17.05 / Dani P 16.15 0 17.05 / Sandra 16,15 17.05 / VIRTUAL
45' 16.15a17.05 / Jordi 16.15a17.05 / Josep
17.00
15' Pilates Abdominals 17.10h Mindfulness Jazz
30" EN DIRECTE 17.10 @ 17.40 / VIRTUAL 17.10 0 17.40 / VIRTUAL Body Pump enpirecte
5 17.15a 18.05 / Laura Body Pump 40 AN AR
17.30 a 18.10 / Juan Carlos Cul 10 25 Core 25
18.00 17.45 a 18.10 / Vicky 17.45 a 18.10 / Juan Carlos
15 Tonifica't 25 Hiit & FURY30' Hipopressius 18.10n
30’ 18.150 1840/ Vicky || 18.15 @ 18.45 / Juan Carlos Zumba Body Pump
25 : 18.15 a 19.05 / Vicky 18.15 a 19.05 / Juan Carlos Barre Matt
Cul 10 25 Estiraments 20’ 18.30 @ 19.20 / Paula
19.00 18.40 a 19.10 / Vicky 18.45 a 19.05 / Juan Carlos
15 . . Cul 1030
30" BOdY Pump Pilates Hiit & FURY 19.15 a 19.45 / Juan Carlos
e 19.15 a 20.05 / Vicky 19.15 @ 20.05 / Juan Carlos 19.15 a 20.05 / Vicky Mind Body
Zumba 20 19.30 @ 20.20 / Pavla
20.00 19.45a20.05 / Juan Carlos
15' Hipopressius 20.15h Cul 10 Power
: Zumba Body Pump -
EN DIRECTE PP
30 201502105/ Vieky || 20.15 @ 21.05 / Juan Carios | _Esfiraments 20300 < Tonifica’t
45' 20.15 @ 21.05 / Astrid R 20.30 @ 21.00 / VIRTUAL
21.00 Abdominals 21.00n
15 o, R Barre
Tonifica't Mindfulness 20.45 & 21.40 / VIRTUAL Jazz Cul10
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
09.15a 10.05

Pilates
EN DIRECTE
10.15a 11.05

Tonifica't
EN DIRECTE
11.15a12.05

Body Pump
EN DIRECTE
12.15a13.05

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 emissid 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 podrd, quan ho consideri necessari, modificar el nombre de sessions, el contingut i horari d'aquestes i els t&écnics que les imparteixen.
Una sessid pot quedar anullada en cas d'impossibilitat material de realitzar-se. Aquests horaris poden ser modificats periddicament i durant els mesos estius i
setmanes de Nadal.



BDiR Lesseps

Des del 7 de gener

Sala 2 SpinDIR

INICI 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
o800 073000815/ Awaro 07.30 @ 08.15 / Adri 07.30 @ 08.15 / Alvaro 07.30 @ 08.15 / Adri 07.30 @ 08.15 / Alvaro
15'
30 SpinDIR SpinDiR SpinDIR SpinDiR SpinDiR
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
o900 08300 09.15 / VIRTUAL 08.30 G 09.15 / Adri 08.30 a 09.15/ VIRTUAL 08.30 G 09.15 / Adri 08.30 G 09.15 / Alvaro
15'
30 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
ooo  730a10.15/ Jonel 09.30 @ 10.15 / Sergi 09.30 @ 10.15 / Johel 09.30 G 10.15 / Sergi 09.30 G 10.15 / Alvaro
15'
30 SpinDiR . SpinDIR - -
45' EN DIRECTE SpinDIR EN DIRECTE SpinDIR SpinDIR
——— 103001115/ Johe 10.30 @ 11.15 / VIRTUAL 10300 11 15/ Jonel 10.30 @ 11.15 / VIRTUAL 1030 @ 11.15 / VIRTUAL
15'
30
45 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
— 1130a12.15/VIRTUAL 11.30 @ 12.15 / VIRTUAL 11.30 @ 12.15 / VIRTUAL 11.30 @ 12.15 / VIRTUAL 11.30 @ 12.15 / VIRTUAL
12.00
15'
30
45 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
— 1230a13.15/VIRTUAL 12.30 @ 13.15 / VIRTUAL 12.30 @ 13.15 / VIRTUAL 12.30 @ 13.15 / VIRTUAL 12.30 @ 13.15 / VIRTUAL
13.00
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 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 EN DIRECTE
15.00 1430 a 15.15/ Sergi 14.30 a 15.15 / Ruben 14.30 a 15.15 / Angelo 14.30 a 15.15 / Ruben 14.30 a 15.15 / Angelo
15'
30
45 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
1530 @ 16.15 / VIRTUAL 1530 @ 16.15 / VIRTUAL 1530 @ 16.15 / VIRTUAL 1530 a 16.15 / VIRTUAL 1530 @ 16.15 / VIRTUAL
16.00
15'
30
45 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
1630 @ 17.15 / VIRTUAL 16.30 @ 17.15 / VIRTUAL 1630 @ 17.15 / VIRTUAL 16.30 a 17.15 / VIRTUAL 1630 @ 17.15 / VIRTUAL
17.00
15'
' NS . e . e . e Ride FI
30 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR LD
45' EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE
18.00 17.30 @ 18.15 / Jordi 17.30 a 18.15 / Judit 17.30 a 18.15 / Jordi 17.30 a 18.15 / Judit 1730 @ 18.15 h / Dani
15'
30 SpinDiR L . . SpinDiR
: SpinDiR SpinDiR SpinDiR
45 EN DIRECTE 18.30 @ 19.15 / Marcal 18.30 @ 19.15 / Oriol 18.30 @ 19.15 / Marcal EN DIRECTE
79,00 18.30 @ 19.15 / Jordi : : : : : : 18.30 a 19.15 / Dani
15'
30 . . o o SpinDIiR
45 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR et
19.30 @ 20.15 / Oriol 19.30 @ 20.15 / Marcal 19.30 @ 20.15 / Oriol 19.30 @ 20.15 / Marcal 4
19.30 a 20.15 / Dani
20.00
15'
30 SpinDIR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SoinDIR
_ % | 2030a21.15/0rol EN DIRECTE EN DIRECTE EN DIRECTE 2030 G 22 15 / VIRTUAL
2100 ' : 20.30 a 21.15 / Jordii 20.30 @ 21.15 / Willy 20.30 @ 21.15 / Jordii : :
15'
30'
45'

DISSABTE DIUMENGE

SpinDiR
REPLAY
09.30 @ 10.15

SpinDiR
EN DIRECTE
10300 11.15

SpinDiR
EN DIRECTE
11.30 @ 12.15

SpinDiR
EN DIRECTE
12300 13.15

Sessions amb técnic presencial
Sessions emissid EN DIRECTE

Sessions Virtuals

La direccid de Fitness podrd, quan ho consideri necessari, modificar el nombre de sessions, el contingut i horari d'aquestes i els técnics que les imparteixen.
Una sessié pot quedar anullada en cas d'impossibilitat material de realitzar-se. Aquests horaris poden ser modificats periodicament i durant els mesos estius i setmanes de Nadal.



