Horaris de les sessions - DiR Esportiu Rocafort
Des del 22 d'abril del 2025

Sala 3 Activitats Dirigides

INICI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DlJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE

07.00
15'
30"
45'

08.00
15'
30"
45'

09.00

Body Pump Cuida't Tonifica't Cul'10 Body Pump Cul'10
09.00 @ 09.45 h 09.00 @ 09.45 h 09.00 @ 09.45 h 09.00 a1 09.45 h 09.00 a1 09.45 h

Pilates Body Pump Cuida't Ritmes Pilates Cuida't Tonifica't
10.00 @ 10.45 h 10.00 @ 10.45 h 10.00 @ 10.45 h 10.00 @ 10.45 h 10.00 @ 10.45 h

11.00
15'
30'
45'

12.00
15'
30'
45'

13.00
15'
30'
45'

14.00
15'
30'

45

15.00
15'
30'
45'

16.00
15'
30'
45'

17.00
15'
30'
45'

18.00
15'
30'
45'

19.00
15'
30'
5 [ ] Sessions CrossDiR

20.00
15'
30'
e Sessions musculars

21.00
1
30
45' Sessions Cos i Ment

22.00

s _ Sessions de BOOTCAMP
0
45'

Mobility Pilates
11000 11.45h 11.00a 11.45 h

Correctiva Correctiva Correctiva Correctiva
12.00 @ 12.45 h 12.00 @ 12.45 h 12.00 a 12.45 h 12.00 @ 12.45 h

Cul'10 Zumba Body Combat Zumba Zumba
18.00 @ 18.45 h 18.00  18.45 h 18.00 @ 18.45 h 18.00 @ 18.45 h 1800 18.45h

Zumba Body Pump loga Body Pump

19.00a 19.45 h 19.00 @ 19.45 h 19.00 19.45h 19.00 @ 19.45 h Sessions de ball

Body Pump Pilates Body Pump Pilates

2000 G 2045 h 20000 20.45h 20,00 G 20.45h 20000 20.45h Sessions Cuida't

Sessions d'alta intesitat

La direccié 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 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 - DiR Esportiu Rocafort
Des del 22 d'abril del 2025

Sala é Activitats Dirigides Virtuals

-“C

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
07.00
15 Tonifica't Body Pump D.Total Body Cul 10 Body Pump
30' 07.15 08.05 h 07.15 08.05 h 07.15 08.05 h 07.15 08.05 h 07.15 G 08.05 h
45' EN DIRECTE Neus EN DIRECTE Jordi B EN DIRECTE Neus EN DIRECTE Jordi B EN DIRECTE Sandra
08.00
15' TAI-TXI Tonifica't PILATES HIIT TAI-TXI
30' 08.15 @ 08.45 h VIRTUAL 08.15 @ 09.05 h 08.15 & 08.45 h VIRTUAL 08.15 @ 08.45 h VIRTUAL 08.15 @ 08.45 h VIRTUAL
45' EN DIRECTE Jordi B Hipopressius 08.45 h Hipopressius 08.45 h
Y o "
: 1 50*0 c:;?):: c?;i:\;: ) Cuida't Total Body ofé'; : g::: h e ety Zumba TONIFICAT
CUL 10 POWER
30 09.15 10.05h VIRTUAL 09:00 @ 09:45h 09.15a10.05 h 09.15a10.05 h
45' EN DIRECTE TONI G EN DIRECTE Gerard 09.15a10.05 h VIRTUAL
10.00 BARRE TAI-TXI ) CORE/ABS 10.00 h
15' 10.00 @ 10.50 h 10.10 @ 10.40 h VIRTUAL 10I.gog:1 g:'; o Cull0 Body Pump Tonifica't Vinyassa
30" VIRTUAL hipopressius 10.40 h 10.15a 11.05h 10.15a 11.05 h 10.15a 11.05 h 10.15a11.10 h
45' EN DIRECTE Laura M EN DIRECTE Gerard M EN DIRECTE EN DIRECTE
11.00 | ) oy Di
15 n.gogﬁ?ﬁ . B]?“O‘;Jeu ]{g': Zumba Body Pump HIIT FURY HATHA Body Pump
30' 11.15012.05h 11.15012.05h 11.15012.05h 11.15012.05h 11.15a12.05 h
45' EN DIRECTE EN DIRECTE Sergi R EN DIRECTE Susana EN DIRECTE EN DIRECTE
12.00 ESTIRAMENTS 12.00 h CORE/ABS 12.00 h
15' Zumba Body Pump Cul 10 Tonifica't Body Pump Body Pump Body Pump
30' 12.15013.05h EN DIRECTE EN DIRECTE 12.15 EN DIRECTE EN DIRECTE 12.15013.05h 12.15013.05 h
45' EN DIRECTE Sandra 12.15a 13.05 h/ Sergi R ESTIRAMENTS 12.45 12.15a 13.05 h/ Sergi R 12.15 @ 13.05 h/ Sandra EN DIRECTE EN DIRECTE
13.00
15' ESTIRAMENTS 13.15h Body Pump Hatha ESTIRAMENTS 13.15h Cul10 Body Pump Estiraments
30" Body Pump 13.15a14.05h 13.15a 14.10h HIIT 13.150 14.05 h 13.15a14.05 h 13.150 1405 h
45' 1330 14.20 h EN DIRECTE/ Sara EN DIRECTE Ivan 13.30 @ 14.00 h VIRTUAL EN DIRECTE Sergi R EN DIRECTE EN DIRECTE
14.00 EN DIRECTE Josep ESTIRAMENTS 14.15h CORE/ABS 14.00 h
15' Cul 10 Power Hatha DiR PUMP DMOVE DiR COMBAT
30" Cul10 141501505 h HIIT FURY 141501510 h 1415015.05h 14.15a15.05h 14150 1505h
45' 143001520 h EN DIRECTE Sara EN DIRECTE EN DIRECTE Gabriela VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL
15.00 EN DIRECTE Josep 143001520 h/ Ana C.
15' DiR COMBAT IOGA DIR Cul10 cuL10 IOGA DiR DMOVE
30 HIIT FURY 1515 16.05h 1520 15.50 h EN DIRECTE 50 15:45 h VIRTUAL 1515 16.05h 15150 16.05h
45' 15.30a16.10h VIRTUAL ESTIRAMENTS 15.50 h 15.15a 16.05 h/ Sara ESTIRAMENTS 15.45 h VIRTUAL VIRTUAL
16.00 EN DIRECTE Laura M
15 Tonifica't Zumba Cul 10 Zumba DiR COMBAT BARRE TONIFICA'T
30' 16.15017.05h 16.15017.05h 16.15017.05h 16.15017.05h 16.15017.05h 16.15a17.05h 16.15 a 16:45 h VIRTUAL
45' EN DIRECTE Laura M EN DIRECTE Sandra S EN DIRECTE Astrid EN DIRECTE Sandra $ VIRTUAL VIRTUAL HIT
17.00 16.45017.15 h VIRTUAL
15' PILATES TONIFICA'T Body Pump IOGA DiR HIIT DiR COMBAT DiR PUMP
30" 17.15.a 17.45 h VIRTUAL 17.15 @ 17.45 h VIRTUAL 17150 18.05 h 17.150 17:45 h VIRTUAL 17.15a 17:45 h VIRTUAL 17.15a18.05h 17150 18.05h
45' EN DIRECTE Josep $ VIRTUAL VIRTUAL
18.00 §

R B eyt Io0be 1 DIR PUMP S o DIR PUMP DIR COMBAT
30' 18.15a19.05h 18.15a19.05h 18.15a19.05 h
45 VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL

170 Body Combat B by DiR -] by DiR I0GA DIR

5 ?9.0)(’3 a %Ts : 1:&2 IZ.ASIh TONIFICAT 12:;?:: 1!4511 19.0019.45h PILATES IOGA DiR
30' 19.15 @ 19.45 h VIRTUAL VIRTUAL 19.15 @ 19.45 h VIRTUAL 19.15020.05 h
45' VIRTUAL

20.00
15' Mobility Body Combat Barre by DiR DiR PUMP z:::::: 2: z:: emissio EN DIRECTE

R 20.00 @ 20.45h 20.00 @ 20.45 h 20.00 @ 20.45 h
30' 20.15021.05h Sessions amb coreografia
45' VIRTUAL Sessions amb coreografia emissio EN DIRECTE
15 DiR COMBAT I0GA DiR DMOVE BARRE Sessions Culda't emissid EN DIRECTS
30' 21.15022.05h 21.15a22.05h 21.15a22.05h 21.15022.05h sessions musculars i

— Sessions musculars emissié EN DIRECTE
45' VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL VIRTUAL Sessions dalta intensitat

22.00 Sessions d'alta intensitat emissié EN DIRECTE
15 ESTIRAMENTS 22.15h ESTIRAMENTS 22.15h ABDOMINALS 22.15h ABDOMINALS 22.15h ESTIRAMENTS 22.15h Sessions de baixa intensitat
30" Sessions de baixa intensitat emissid EN DIRECTE
45' | s

Sessions Virtuals

La direccié 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 anul.lada en cas d'impossibilitat material de realitzar-se. Aquests horaris poden ser modificats periodicament i durant els mesos estius i setmanes de
Nadal.



Horaris de les sessions - DiR Esportiu Rocafort

Des del 22 d'abril del 2025

Sala 4 SpinDIiR

INICI

07.00

DILLUNS

15'

SpinDiR
07.15 0 08.00 h

SpinDiR
08.30 @ 09.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
09.30 @ 10.15h / Johel C

SpinDiR
10.30a 11.15h / Johel C

DIMARTS

SpinDiR
07.30 @ 08.15 h / Adri A

SpinDiR
08.30 @ 09.15 / Adri A

SpinDiR
09.30 @ 10.15h / Sergi R

SpinDiR
10.30 a 11.15 h / VIRTUAL

DIMECRES

SpinDiR
07.15008.00 h

SpinDiR
08.30 @ 09.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
09.30 @ 10.15h / Johel C

SpinDiR
10.30 @ 11.15h / Johel C

SpinDiR
07.30 a 08.15 h / Adri A

SpinDiR
08.30 @ 09.15 / Adri A

SpinDiR
09.30 @ 10.15h / Sergi R

DIVENDRES

SpinDiR
07.30 @ 08.15 Alvaro

SpinDiR
08.30 @ 9.15 Alvaro

SpinDiR
09.30 @ 10.15 Alvaro

DISSABTE

DIUMENGE

SpinDiR
08.30 @ 09.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
08.40 a 09.25 h / VIRTUAL

SpinDiR
10.30 a 11.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
10.30 a 11.15 h / VIRTUAL

SpinDiR

11.30 @ 12.15h / VIRTUAL

SpinDiR

11.30 @ 12.15 h / VIRTUAL

SpinDiR

11.30 @ 12.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
11.30 @ 12.15 h / VIRTUAL

SpinDiR

11.30 @ 12.15h / VIRTUAL

SpinDiR

12.30 @ 13.15h / VIRTUAL

SpinDiR

12.30 @ 13.15 h / VIRTUAL

SpinDiR

12.30 @ 13.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
12.30 @ 13.15 h / VIRTUAL

SpinDiR

12.30 @ 13.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
13.30 a 14.15h / Sergi R

SpinDiR
14300 15.15h / Sergi R

SpinDiR
13.30 a 14.15 / Ruben M

SpinDiR
14300 15.15 / Ruben M

SpinDiR
13.30 a 14.15 / Angelo M

SpinDiR
14.30 a 15.15 / Angelo M

SpinDiR
13.30 a 14.15 / Ruben M

SpinDiR
14.30 @ 15.15 / Ruben M

SpinDiR
13.30 a 14.15 / Angelo M

SpinDiR
14.30 a 15.15 / Angelo M

SpinDiR
REPLAY
09.30a 10.15h

SpinDiR
10.30a11.15h

SpinDiR
11.30a12.15h

SpinDiR
12300 13.15h

SpinDiR
REPLAY
09.30a 10.15h

SpinDiR
10.30a11.15h

SpinDiR
11.30a12.15h

SpinDiR
12.30a13.15h

SpinDiR

13.30 @ 14.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
13.30 @ 14.15h / VIRTUAL

SpinDiR

1430 @ 15.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
14.30 @ 15.15h / VIRTUAL

SpinDiR

15.30 @ 16.15h / VIRTUAL

SpinDiR

15.30 @ 16.15h / VIRTUAL

SpinDiR

15.30 @ 16.15h / VIRTUAL

SpinDiR
15.30 a 16.15h / VIRTUAL

SpinDiR

15.30 @ 16.15h / VIRTUAL

SpinDiR

15.30 @ 16.15h / VIRTUAL

SpinDiR
15.30 @ 16.15h / VIRTUAL

SpinDiR
16.30 @ 17.15h / VIRTUAL

SpinDiR
16.30 a 17.15h / VIRTUAL

SpinDiR
16.30 a 17.15h / VIRTUAL

SpinDiR
16.30 a 17.15h / VIRTUAL

SpinDiR
16.30 @ 17.15h / VIRTUAL

SpinDiR
17.30 @ 18.15 / Jordi

SpinDiR
17.30 @ 18.15 h / Judiit

SpinDiR
17.30 @ 18.15 / Jordi

SpinDiR
17.30 @ 18.15 h /Judit

SpinDiR
19.00 @ 19.45 h

SpinDiR
19.00 @ 19.45 h

SpinDiR
19.00 @ 19.45 h

SpinDiR
19.00 @ 19.45 h

21.00
15'

SpinDiR
20.30 @ 21.15 h / Willy A

SpinDiR
20.30 @ 21.15 / Jordi C

SpinDiR
20.30 @ 21.15 h / Willy A

SpinDiR
20.30 @ 21.15 / Jordi C

SpinDiR
17.30 @ 18.15h / VIRTUAL

SpinDiR
18.30 @ 19.18 h /Dani P.

SpinDiR
19.30 @ 20.15 h /Dani P.

SpinDiR
20.30 @ 21.15h / VIRTUAL

SpinDiR
REPLAY
16300 17.15h

SpinDiR
REPLAY
17.30a 18.15h

SpinDiR
REPLAY
1630 17.15h

SpinDiR
REPLAY
17.30a 18.15h

SpinDiR
18.30 @ 19.15h / VIRTUAL

SpinDiR
18.30 @ 19.15h / VIRTUAL

SpinDiR
19.30 @ 20.15 h / VIRTUAL

SpinDiR
19.30 @ 20.15 h / VIRTUAL

30'
S
22.00

SpinDiR
21.30 @ 22.15h / VIRTUAL

SpinDiR
21.30 @ 22.15h / VIRTUAL

SpinDiR
21.30 @ 22.15h / VIRTUAL

SpinDiR
21.30 @ 22.15h / VIRTUAL

SpinDiR
21.30 @ 22.15h / VIRTUAL

15'
30
45'

Sessions amb técnic presencial

Sessions emissio EN DIRECTE

Sessions Virtuals

La direccié de Fitness podrd, quan ho consideri necessari, modificar el nomibre de sessions, el contingut i horari d'aquestes i els teécnics 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 sefmanes de Nadal.



Horaris de les sessions - DiR Esportiu Rocafort
Des del 22 d'abril del 2025

Sala 5 Bootcamp

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE

07.00
15'

30' Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body
07.1508.00 h 07.1508.00 h 07.15 08.00 h 07.15 08.00 h 07.15 @ 08.00 h
45'
08.00
15'
30 Lower Body - Upper Body
T Full Body CAEZ Full Body Eh ey Full Body
59,00 08.30 @ 09.15 08.30 @ 09.15 08.30 @ 09.15 Full Body Full Body
- 08.4509.30 h 08.45009.30 h
15'
30'
45 Full Body Full Body Full Body

7000 09.30a 10.15h 09.30 @ 10.15h 09.30 @ 10.15h Full Body Full Body
5 Full Body _— Full Body 09.45010.30 h 09.45010.30h
™ 10.00 @ 10.45 h _— 10.00 @ 10.45 h
45 Full Body Full Body Full Body

00 10.30a11.15h 10.30a11.15h 10.30a11.15h Full Body Full Body

- 10.45a11.30 h 10.45a11.30 h
15'
30 Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body
11.15012.00h 11.15012.00h 11.15012.00h 11.15012.00h 11.15012.00h
45'
Full Body Full Body

12.00 11.45012.30 h 114501230 h

15'
30 Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body
121501300 h 121501300 h 121501300 h 121501300 h 121501300 h
45'
13.00 Full Body Full Body
- 124501330 h 12.45013.30h
15'
30 Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body
13150 14.45h 13.15014.00 h 13.15014.00 h 13.150 1400 h 13.150 1400 h
45'
Full Body Full Body

14.00 134501430 h 134501430 h

15'
30 Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body
141501500 h 141501500 h 141501500 h 141501500 h 141501500 h
45'
15.00 Full Body Full Body
- 14.4501530h 144501530 h
15'
30 Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body
151501600 h 151501600 h 151501600 h 151501600 h 151501600 h
45'
16.00 Full Body Full Body
- 154501630 h 154501630 h
15'
30 Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body
16.15017.00h 16.15017.00h 16.15017.00 h 16.15017.00 h 16.15017.00 h
45'

17.00 Full Body Full Body
Y Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body 1645017300 1645017.30h
o 17.00017.45h 17.00017.45h 17.00017.45h 17.00017.45h 17.00017.45h
= Full Bod Full Bod

A ) ull Body ull Body

18.00 Cuida't Full Body Cuida't Full Body

L L 174501830 h 17.45018.30 h
B Full Body 18000 18.30 Full Body 18,000 18.30 Full Body
18.00a 18.45 18.00 a 18.45 h 18.00 0 18.45h
30'
45'

19.00 Full Body Full Body
Y Full Body Lower Body Full Body Metabolic Full Body 1845019300 1845019300
o 19.00a 19.45 19.00 @ 19.45 19.00a 19.45 19.00 @ 19.45 19.00a 19.45
45'

20.00 |
15 Full Body Metabolic Full Body Upper Body

20.00a 20.45 20.00 a 20.45 20.00a 20.45 20.00 a 20.45 Full Body
30' 20.15a21.00 h Sessions Full Body
45 Sessions Upper Body

2.:.590 Sessions Lower EOdy’
30 Sessions Metabolic
25 Full Body Full Body Full Body Full Body Full Body Sessions Virtuals

21.30a22.15h 21.30a22.15h 21.30@22.15h 21.30@22.15h 21.30a22.15h

22.00
15'

30'
45'

La direccié de Fitness podrd, quan ho consideri necessari, modificar el nomibre 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.



Horaris de les sessions - DiR Esportiu Rocafort
Des del 22 d'abril del 2025

Piscina

INICI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DlJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE

07.00
15
30'
45
08.00
15
30'
45
09.00
15
30'
45
10.,00
15
30'
&
11.00 Aqua DiR Aqua DiR
15 11.00a11.30 h 11.00a11.30 h
30'
45
12.00
15
30'
45
13.00
15
30'
—
14.00
15
30'
45
15.00
15
30'
45
16.00
15
30'
&
__ 1700
15
30'
45
18.00
15
30'
45
19.00
15
30'
&
__2000
15
30'
45
21.00
15'

igv _ Sessions Intenses

22.00 Sessions sense coreografia
15
% Sessions amb coreografia

45'

Aqua DiR Aqua DiR
07.15008.00 h 07.15 @ 08.00 h

Aqua DiR Aqua DiR
13.00 @ 13.45h 13.00 @ 13.45h

Aqua DiR Aqua DiR
20.15021.00 h 20.15021.00 h

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 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.






