LA BORDETA

ACTIVITATS FISIQUES DIRIGIDES

ACTIVITAT DESCRIPCIO S’ADRECA A

Treballa de forma global i s'incideix en
EN FORMA totes les capacitats condicionals: forca,
resisténcia, velocitat i flexibilitat.

Persones que vulguin fer activitat fisica
sense coreografia ni carregues altes.

Persones que vulguin realitzar un treball
localitzat a glutis, abdominals i cames.

GAC Treball localitzat i circuits cardiovasculars.
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ACTIVITATS FISIQUES DIRIGIDES

ACTIVITAT DESCRIPCIO S’ADRECA A

LA BORDETA

ABD EXPRES Activitat de mitjana intensitat de 30 minuts. Treball especific d'abdominals.
ESTIRAMENTS ) tivitat de baixa intensitat de 30 minuts. Treball especific de flexibilitat
EXPRES
GC EXPRES Activitat de mitjana intensitat de 30 minuts. Treball especific de glutis i cames.
TONO EXPRES Activitat d’alta intensitat de 30 minuts. Treball de tonificacié muscular.

I Baixa intensitat

Mitjana intensitat

B Alta intensitat

Exprés 30’

- Cos i ment
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