Horaris de les sessions - DiR PARADISE MATARO
Valid a partir de Gener 2026

Sala Activitats Dirigides
[ ous

06.00
;g: DiR Pump DiR Combat D -Move 0 6,"]";*2‘ 52’2’0 N DiR Combat
5 06:15a 07:00 h 06:15a 07:00 h 06:15a 07:00 h B — 06:15a 07:00 h
07.00
;g Body Pump Total Body 07,:?5";'5; :5 h DiR Combat
5 07:15 a 08:05 h 07:15a08:05 h —_— 07:15a08:05h
08.00
;g Body Pump Tonifica't Body Pump D -Move
5 08:15 a 09:05 h 08:15a 09:05 h 08:15 a 09:05 h 08:15a09:05h
09.00
;g Body Pump Glute Lab Gym Suau DiR Pump DiR Pump
5 09:15a 10:00 h 09:15a10:05h 09:15a 10:00 h 09:15a 10:05 h 09:15a10:05h
10.00
;g Gym Suau DiR Pump Glute Lab Gym Suau DiR Combat
5 10:15a 11:00 h 10:15a 11:05h 10:15a 11:05h 10:15a 11:00 h 10:15a 11:05h
n}go Gym Suau
o 11:00 a 11:45h Body Pump Body Pump Body Pump
5 11:15a12:05h 11:15a12:00 h 11:15a12:05h
12.00
;g Body Pump DiR Combat Tonifica't Body Pump Body Pump
5 12:15a13:05h 12150 13:.05h 12:15a13:05h 12:15a 13:05h 12:15a13:.05h
13.00
;g Body Pump DiR Pump Glute Lab DiR Combat
5 13:150 14:05h 13:15a 14:05h 13:150 14:05h 13:150 14:05h
72,00 Body Pump Body Pump
]'5, 13:45 a 14:30h 13:45 a 14:30h
- DiR Combat DiR Combat D -Move
14:150 15:05h 14:150a15:05h 14:15015:05h
Tonifica't Latino Mix
15:15a 16:05h Body Pump 15:15a16:00 h
15:30 @ 16:15h
= DiR Pump
45 16:15a17:05h
17.00
;g Body Pump Body Pump
e Body Pump Body Pump 17:15a18:00 h 17:15a18:00 h D -Move
3.00 17:30 @ 18:15h 17:30 @ 18:15h 17:30 0 18:15h
15
30' 2127 AT Urban Dance
e TBX 18:15a19:00 h _ 18:30019:00h
T9.00 18:30 @ 19:15h

Pilates
19:15 @ 20:00 h

ig: Body Pump
20.00 19:30 @ 20:15 h

;gl DiR Combat Body Pump Sessions Virtuals en directe

45 SALSA / BACHATA 20:15a21:05h 2005 @ 211101 Sessions en Streaming
21.00 20:30 @ 21:20 h

15 _ Sessions de Ball

30

45 SALSA / BACHATA Sessions amb coreografia
22.00 21:30 @ 22:20 h

15 Sessions musculars

30

45 P sessions d'alta intensitat

Sessions de baixa intensitaf

La durada de les sessions és de 45 minuts a excepcid del Zumba que sén d'1h.
Es obligatori I'Us de tovallola.
El centre es reserva el dret de modificar I'horari de les sessions de forma puntual per causa justificada i també en periodes d'estiu i vacances de Nadal.
Les sessions s’han de reservar per garantir 'assisténcia des de I'App MyDiR.



Horaris de les sessions - DiR PARADISE MATARO
Valid a partir de Gener 2026

i
Sala CrossDiR

06.00

15
30'
45'
07.00
15
30'

08.00

jg: RUN CLUB
10.00 09:30 0 10:15h
30'

45'

11.00

45'
14.00
15'
30
45'
16.00

30
45'
17.00
15'
30
45'

18.00

15'
30
45'

19.00
15'
30

RUN CLUB
19:15a20:00 h

20.00
15'
30'

21.00
15
30' _ Sessions d'alta intensitat de forca
45

22.00 _ Sessions d'alta intensitat de cardio
15
30 _ Sessions exteriors

45'

La durada de les sessions és de 45 minuts.
Es obligatori 's de tovallola.
El centre es reserva el dret de modificar I'horari de les sessions de forma puntual per causa justificada i també en periodes d'estiu i vacances de Nadal. Les sessions s’han de reservar
per garantir l'assistencia des de I'App MyDiR.



Horaris de les sessions - DiR PARADISE MATARO
Valid a partir de Gener 2026

Sala loga / Pilates

INICI

06.00

ESCAN ME

PARADISE MATARO

DILLUNS DIMARTS DIMECRES m DIVENDRES DISSABTE “

La durada de les sessions de yoga son d'Th. La resta, tenen una duracié de 45 minuts.

Es obligatori I'Us de tovallola.
El centre es reserva el dret de modificar I'horari de les sessions de forma puntual per causa justificada i també en periodes d'estiu i vacances de Nadal. Les sessions s’han de reservar

per garantir 'assisténcia des de I'App MyDiR.

5 ESTIRAMENTS PILATES PILATES PILATES
30 06:15 @ 06: h 06:15 a1 06:45 h 06:15 a1 06:45 h IOGA DiR 06:15 a1 06:45 h
45' 06:15a07:10h
_07.00 Pilates
5 07:00 6 Ors ESTIRAMENTS
30 d : IOGA DiR IOGA DiR 07:15 0 07:45 h IOGA DiR
45 07:15008:10 h 07:15008:10 h 07:15a08:10 h
08.00
15 PILATES PILATES el Ll Eme
% 08:15 a1 08:45 h 08:15 a1 08:45 h ESTIRAMENTS DA
45' 08:15a 09:05h
09.00
15 Pilates Pilates Pilates ESTIRAMENTS
30 0915 6 1000 0915 6 1000 VINYASA HATHA Ly VINYASA 09:15 a1 09:45 h
45 0 : : ' 09:15a 10:10 h 09:15a 10:10 h : g 09:15a 10:10 h
10.00
15' Hipopresius
30 HATHA 10:15 a 10:45 h ESTIRAMENTS ASTHANGA VINYASA ASTHANGA VINYASA
5 10:15a 11:10 h 10:15a 11:05 h 10:15a 11:10 h 10:15a 11:10 h 10:15a 11:15h 10:15a 11:10 h
11.00
15' " Hipopresius Hipopresius .
= 50 1215h VINYASA N15a1145h  1115a 1145 Pt HATHA
45 0 : 11:15a 12:15 h : : 11:15a 12:10h
12.00 Pilates
15 PILATES _ : ESTIRAMENTS
0 12:15 0 12:45 h PILATES |20 g IZas YIN YOGA 12:15a 12:45 h IOGA DiR ESTIRAMENTS
45' 12:30 0 13:00 h 12:15a13:10 h 12:15a13:10h 12:15a 11:05h
13.00
15 PILATES ESTIRAMENTS
30 IOGA DiR HATHA 13:150 13:45 h 13:150 13:45 h IOGA DiR IOGA DiR ESTIRAMENTS
5 13:15a 1410 h 13:15a 1410 h 13:15a 1410 h 13:15a 1410 h 13:15a 1405 h
14.00
15 PILATES
30 HATHA PILATES VINYASA HATHA HATHA 14:15 0 14:45 h
5 14150 15:10 h 14:30 @ 15:00 h 14150 1510 h 14150 1510 h 14150 1510 h
15.00
15 PILATES ;
0 15:15 0 15:45 h 51 ?::11?00 . IOGA DiR ]'35"?;' 2"]'288‘; IOGA DiR
5 g : 15150 16:10 h g d VINYASA 15150 16:10 h
16.00 15:30 a 16:30 h
15 ESTIRAMENTS
30 IOGA DiR PILATES IOGA DiR 16:150 16:45 h IOGA DiR
5 16:15a17:10 h 16150 17:05 h 161501610 h 16150 16:10 h
17.00
15 bilates PILATES PILATES
iz‘ Pilates Body Balance F]?':R;(:T];c])gﬁ 17:15a18:00 h 12:15a1745h 12:15a1745h
—ae—  1730a1815h 17:30 @ 18:15 h : :
15 PILATES PILATES
30 VINYASA HATHA ) . 18:15 a 18:45 h ASTHANGA 18:15 a 18:45 h
45 18:15a 19:10 h 18:15a 19:10 h Hipopresius 18:15a 19:15 h
— 18:30 @ 19:00 h
15 ESTIRAMENTS
30 YIN YOGA ASTHANGA ASTHANGA VINYASA 19:15a 19:45 h
5 19:15a 20:15 h 19:15a 20:15 h 19:15a 20:15 h 19:15a 20:15 h
20.00
15
30 PILATES HATHA IOGA DiR IOGA DiR
5 20:30 @ 21:00 h 20:15a21:10 h 20:15021:10 h 20:15021:10 h
21.00
15 ESTIRAMENTS ESTIRAMENTS ESTIRAMENTS
30' 21:15a21:45h 21:15021:45h IOGA DiR 21:15021:45h
45' 21:15a22:05h
22.00
15' Sessions en Streaming
30
45' |:| Sessions Virtuals en directe

Sessions nresencials




Horaris de les sessions - DiR PARADISE MATARO
Valid a partir de Gener 2026

-
Sala SpinDIR
[ oon |

06.00
15'

30 _— R
TR SpinDiR SpinDiR
—— 06.30a07:15h 06.30a07:15h

07.00

15 SpinDiR SpinDiR

30'
a5 SpinDiR SpinDiR
07.30 @ 08.15h 07.30 @ 08.15h

SpinDiR

07:00 a 07:45 h 07:00 a 07:45 h

07:00 a 07:45 h

08.00
—5 SpinDiR
‘ pinDi
L 08.15 a 09:00 h
45

v _— SpinDiR SpinDiR

_— 08.30a9.15 h 08.30a9.15 h
15' SprintDiR
EY e SpinDIR

_— 09:15a 10:00 h 09:15a 10:00 h

5
10.00
15

30' o
s SpinDiR SpinDiR Ride Flow
10.30a 11:15h 10.30a 11:15h 10.30a 11.15h

SpinDiR

SpinDiR 10:15a 11:00 h splan
10.30a 11:15h 10:30a11:15h

11.00
15
30 - R R A A
TR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
TOO 11.30a12:15h 11.30a12:15h 11.30a12:15h 11.30a12:15h 11.30a12:15h 11.30a12.15h 11.30a12.15h
15
30 - R R A A
TR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
W 12.30a 13:15h 12.30a 13:15h 12.30a 13:15h 12.30a 13:15h 12.30a 13:15h 1230a13.15h 1230@13.15h

15'

30' . e

15 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
oo SpinDiR SpinDiR 1330 14:15h 1330 a 14150 13300 14150 1330 1415 h

13:45014:30 h 13:450a14:30 h

15'

30' . e

45 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
500 14300151150 143015150 143015150 1430a15:15h

15'

30'
5 SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR

W 1530a16.15h 15.30a16.15h 15.30a16.15h 15.30a16.15h 15.30a16.15h 15.30a16.15h

15'

30'
5 __
17.00

SpinDiR Ride Flow SpinDiR SpinDiR SpinDiR SpinDiR
16.30a17.15h 16.30a17.15h 16.30a17.15h 16.30a17.15h 16.30a17.15h 16.30a17.15h

15'

30' o
Y Ride Flow SpinDiR SpinDiR SpinDiR
s 17.30a18:15h 17300 18:15h 17300 18:15h 1730G18.15h

15'

30'
a5 SpinDiR SpinDiR
18:30 @ 19:15h 18:30 @ 19:15h

SpinDiR SpinDiR
18:15 @ 19:00h 18:15 a 19:00h SpinDiR

—_— 18:30a19:15h
19.00

15'

30'
a5 SpinDiR SpinDiR
19:30 a 20:15 h 19:30 @ 20:15 h

SpinDiR SpinDiR SpinDiR
19:15 @ 20:00h 19:15 @ 20:00h 19:15 @ 20:00h

20.00
15'

4 SpinDiR
T pin
45 2030 @ 21:15h

Sessions de 30' presencials

SprintDiR

SpinDiR SpinDiR
20.30 @ 21:15h 20.30 G 21:15h

21.00 Sessions de 45' presencials

15
30 Sessions de 45" En Streaming
45'

22.00 [ ] sessionsde 45' Ride Flow
15'
45'

Sessions de 45' En directe

La durada de les sessions en directe i d'SpinDiR son de 45 minufts.
Es obligatori I'Us de tovallola.
El centre es reserva el dret de modificar I'horari de les sessions de forma puntual per causa justificada i també en periodes d'estiu i vacances de Nadal. Les sessions s’han de reservar
per garantir 'assisténcia des de I'App MyDiR.



Horaris de les sessions - DiR PARADISE MATARO
Valid a partir de Gener 2026

Piscina ESCAME

INICI m DIMARTS DIMECRES DO DIVENDRES DISSABTE FESTIU

06.00
15'
30'
45'

07.00
15'
30'
45'

08.00
15'
30'
45'

09.00
15'
30'
45'

10.,00
15'
30'

S

11.00
15'
30'

%

12.00
15'
30'
45'

13.00
15'
30'
45'

14.00
15'
30'
45'

15.00
15'
30'
45'

16.00
15'
30 AquabiR AquabiR
45' 1630 17:00h 1630 17:00h

17.00
15'
30'
45'

18.00
15'
30'
45'

19.00
15'
30'
45'

20.00
15'
30'
45'

21.00
15'
30'
45'

22.00
15'
30'
45'

AquaDiR Aqua total body
07:15 0 08:00 h 07:15 @ 08:00 h

AquaDiR Aqua total body AquaDiR Aqua aprima't AquaDiR
10:15a11:00 h 10:15011:00 h 10:15a 11:00 h 10:15a 11:00 h 10:15011:00 h

AquaDiR AquaDiR
12:00 @ 12:45 h 12:00 a 12:45h

AquaDiR AquaDiR
15:45016:30 h 15:45016:30 h

Aqua Xirem Aqua DiR Aqua Aprima't Aqua DiR Aqua total body
19:45 0 20:30 h 19:45 a 20:30 h 19:45 0 20:30 h 19:45a20:30 h 19:45020:30 h

La durada de les sessions és de 45 minuts.
Es obligatori I'Us de casquet de bany.
El centre es reserva el dret de modificar I'horari de les sessions de forma puntual per causa justificada i també en periodes d'estiu i vacances de Nadal. Les sessions s'han de
reservar per garantir 'assistencia des de I'App MyDiR.



Horaris de les sessions - DiR PARADISE MATARO
Valid a partir de Gener 2026

ESCAN ME PARADISE MATARO

Sala Reformer (aguestes sessions tfenen un cost adicional)

INICI m m DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE FESTIU

06.00
15'
30
45'

07.00
15'
30
45'

08.00
15

PILATES PILATES
REFORMER REFORMER

% 08:00 @ 09:00 h 08:00 @ 09:00 h

09.00
15
30
45'

10.00
15
30
45'

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

—

19.00
15
30
45'

20.00
15
30
45'

21.00
15
30
45 Sessions Reformer

22.00
15
30
45'

PILATES PILATES
REFORMER REFORMER
10:00 a 11:00 h 10:00 a 11:00 h

PILATES
REFORMER PILATES
11:00 a 12:00 h REFORMER
11:15a12:15h
PILATES
REFORMER
12:00 a 13:00 h

PILATES
REFORMER
16:30 a 17:30 h

PILATES PILATES
REFORMER REFORMER
17:30 a 18:30 h 17:30 a 18:30 h

PILATES PILATES
REFORMER REFORMER
18:30 @ 19:30 h 18:30 a 19:30 h

PILATES PILATES
REFORMER REFORMER
19:30 @ 20:30 h 19:30 @ 20:30 h

La durada de les sessions és de 1 hora.
Es obligatori I'Us de tovallola.
El centre es reserva el dret de modificar I'norari de les sessions de forma puntual per causa justificada i també en periodes d'estiu i vacances de Nadal.
Per inscriure-us a aquestes sessions, dirigiu-vos a la recepcid del centre.



Horaris de les sessions - DiR PARADISE MATARO
Valid a partir de Gener 2026

Sala Fitness Duracio : 20' EXPRESS

06.00
15'
30 POWER CORE WOD POWER CORE
07.00
15 WOD GLUTE LAB
30 07:15-07:35h
45'
08.00
15'

r e L
202

ESCAN ME

45'

09.00
15'

_ 09:30-10:15h

10.00
15 POWER CORE POWER CORE POWER CORE POWER CORE
30 10:15-10:35h 10:15-10:35h 10:15-10:35h 10:15-10:35h
45'
11.00
15'
30
45'
12.00
15'

GLUTE EXP
10:15-11:00 h

GLUTE EXP
11:15-12:00 h

45'
13.00
15
30
45'
14.00
15
30 POWER CORE POWER CORE POWER CORE POWER CORE POWER CORE
45' 14:40 - 14:50 h 14:40-14:50 h 14:40-14:50 h 14:40 - 14:50 h 14:40 - 14:50 h
15.00
15
30
45'
16.00
15
30
45'
17.00
15
30'
45'
18.00
15 POWER CORE POWER CORE
30 GLUTE LAB POWER CORE 18:15-18:35h 18:15-18:35h
45' 18:30-18:50 h 18:30-18:50 h
19.00
15 GLUTE LAB POWER CORE
30 POWER CORE 19:15-19:35h 19:15-19:35h
45' 19:30-19:50 h
20.00

30 POWER CORE 20:15-20:35 h
45 20:30 - 20:50 h

21.00
15
30

45 I orcn

22.00
15 I TREBALL ABDOMINAL
30
45 GLUTIS

La durada de les sessions és de 20 minuts.
Es obligatori 's de tovallola.
El centre es reserva el dret de modificar I'horari de les sessions de forma puntual per causa justificada i també en periodes d'estiu i vacances de Nadal.
Aquestes sessions es realitzen a la sala de fitness. (Abdominals al terra blau i Tabata Xpress a la zona d'entrenament EP)
Durant la realitzacié de les sessions xpress, I'Us del espai es preferent per als usuaris que participen en les mateixes.



