
MES D’ABRIL

ACTIVA’T
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ESTIRAMENTS 
GENERALS 

ACTIUS

ESTIRAMENTS 
GENERALS 

ACTIUS

ESTIRAMENTS 
ESPECÍFICS 
DINÀMICS

ESTIRAMENTS 
ESPECÍFICS 
DINÀMICS

TREBALL DE 
FORÇA - TREN 

INFERIOR

TREBALL DE 
GIMNASIA

CORE

CONDICIÓ 
FÍSICA GENERAL

SPINNING

SPINNING

SPINNING

SPINNING

11:00H | CORE

12:00H | DANCE 
ARREL (S1)

11:00H | TREBALL 
DE GIMNASIA

12:00H | DANCE 
ARREL (S1)

11:00H | TREBALL DE 
FORÇA DE BRAÇOS

12:00H | DANCE 
AMPLITUT (S1)

11:00H | CORE

12:00H | DANCE 
AMPLITUT (S1)

AGILITAT

EQUILIBRI

AGILITAT

EQUILIBRI

Més informació a: sguerrero@cnb.cat

Mou-te, sua, somriu…però no t'oblidis de beure aigua

TREBALL DE 
GIMNASIA SPINNING


