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De 14 a 67 anys

MOV' M ENT Entrenament orientat a millorar la capacitat de moviment mitjancant el desenvolupament de la forga, la
FU NCIO NAL mobilitat i el control corporal, potenciant I'equilibri, la coordinaci6 i la qualitat de vida.

Activitat que integra respiracié, moviment i concentracié mitjangant una sequéncia de postures adaptades.
Desenvolupa la mobilitat, la flexibilitat, la for¢a, I'equilibri, la coordinacio i la consciéncia corporal,
afavorint el control postural, el benestar fisic i la relaxacio.

ENTREN AM ENT Entrenament de forga mitjangant un sistema de suspensio que aprofita el pes corporal per a millorar
74 la forca muscular, I'estabilitat del tronc, I'equilibri, la mobilitat i el control neuromuscular.
EN SUPENSIO

SALA DE M USCU LAClé Modela i desenvolupa el teu cos mitjangant un entrenament amb pesos i maquines.

< Activitat a I'aire lliure que utilitza bastons especifics per a implicar de manera activa tot el cos. Combina
|V| ARXA N 0 R D | C A el treball de resistencia cardiovascular, forga, coordinacié, equilibri, ritme i técnica de marxa,
millorant la condicid fisica, la postura i la capacitat funcional mentre es gaudix de I'entorn natural.




