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INSCRIPCIONS

e Ajuntament de Vilassar de Mar: Placa de I'Ajuntament, 6 (de
dilluns a divendres de 9 a 14h).Tel. 937542400

e Pavello d’Esports Municipal: Crtra. d’Argentona,
dilluns a divendres de 17 a 21h).Tel. 937500884

e Escola Nautica: Santa Eulalia, 40 (de dilluns a divendres de 9
a 14h i de dilluns a dijous de 17 a 19h).Tel. 937540500

e WwWww.vilassardemar.cat
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NORMES D’INSCRIPCIO

e L’edat minima d’inscripcio és de 18 anys

e La prioritat d’accées a les classes de manteniment sera, en
orimer lloc, per als majors de 65 anys, en segon lloc per als
menors de 65 anys que acreditin ser pensionistes i en tercer
lloc la resta.

PREU DE LES ACTIVITATS

Gimnastica de manteniment: gratuita
e Resta d’activitats: 17€ mensuals per activitat (2 sessions
setmanals per activitat)

PROGRAMA

Pilates: Treball de la postura, conscienciacio corporal i control de
la respiracio. Activitat imprescindible per al benestar fisic (metodes
de treball destinats a evitar contractures, sobrecarregues, lesions
articulars, etc)

Step To: Sessio coreografiada de baixa dificultat amb |'utilitzacio
de |'step. Es realitzara un treball variat entre |I'aerobic i exercicis de
tonificacio general (Poc recomanat per a persones amb patologies
de genoll)

Circuit Trainning: Sessio molt dinamica amb exercicis diversos.
Es tracta d'un entrenament de coordinacio facil i d'alta intensitat.
Combina exercicis de carrera amb practiques de terra i matalasset.

GAC: Desenvolupament de la forca del tren inferior del cos.

Treballa principalment sobre cames, abdomen i glutis.

BAP: Desenvolupament de la forca del tren superior del cos.
Treballa principalment sobre bracos, abdomen i pectorals.

Manteniment: Sessions col:lectives amb |‘objectiu d'aconseguir
una millor mobilitat, augment de l|la forgca, resistencia i de Ila
coordinacio (activitat adrecada i recomanada per a persones
majors de 65 anys).
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