
Més informació a: sguerrero@cnb.cat

DIMARTS 3 DIMECRES 4 DIJOUS 5 DIVENDRES 6DILLUNS 2

DIMARTS 10 DIMECRES 11 DIJOUS 12 DIVENDRES 13DILLUNS 9

DIMARTS 17 DIMECRES 18 DIJOUS 19 DIVENDRES 20DILLUNS 16

DIMARTS 24 DIMECRES 25 DIJOUS 26 DIVENDRES 28DILLUNS 23

11:00H | STRETCHING 10:00H | STRENGHT 11:00H | ENDURANCE 11:00H | STRENGHT 12:00H | DANCE 11:00H | MOBILITY
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JU
N

Y

Mai és tard per començar a cuidar-se

ACTIVA’T

DILLUNS 30

ESTIRAMENTS 
ESPECÍFICS 
DINÀMICS

FESTIU

ESTIRAMENTS 
ESPECÍFICS 
DINÀMICS

ESTIRAMENTS 
GENERALS 

ACTIUS

MOBILITAT 
CINTURA 

ESCAPULAR

MOVILITAT 
CINTURA 

ESCAPULAR I 
ESTABILITAT

MOVILITAT 
CINTURA 
PÈLVICA I 

ESTABILITAT

FESTIU

SPINNING

SPINNING

SPINNING

SPINNING

CORE

ACTIVA’T 
CHALLENGE + 

PICA-PICA

CORE

MOVILITAT 
CINTURA 
PÈLVICA I 

ESTABILITAT

DANCE 
AMPLITUT

(S1)

DANCE 
ARREL

(S1)

DANCE 
AMPLITUT

(S1)

DANCE 
ARREL

(S1)

EQUILIBRI

EQUILIBRI

AGILITAT

AGILITAT

ESTIRAMENTS 
ESPECÍFICS 
DINÀMICS


