SETEMBRE

INOU CUTrS

11:00H | STRETCHING

DILLUNS 1

ESTIRAMENTS
GENERALS
ACTIUS

DILLUNS 8

ESTIRAMENTS
ESPECIFICS
DINAMICS

DILLUNS 15

ESTIRAMENTS
GENERALS
ACTIUS

DILLUNS 22

ESTIRAMENTS
ESPECIFICS
DINAMICS

DILLUNS 29

ESTIRAMENTS
GENERALS
ACTIUS

10:00H | STRENGHT

DIMARTS 2

FORCA
D'EMBRANZIDA
| TRACCIO AL
TREN SUPERIOR

DIMARTS 9

FORCA
DE TRACCIO
EN EL TREN
SUPERIOR

DIMARTS 16

SESSIO
ESPECIFICA
DE CAMES

DIMARTS 23

CARDIO
AEROBIC,
CORRER |
REMAR

DIMARTS 30
CONDICIO

FiSICA
GENERAL

noves metes

T1:00H | ENDURANCE

DIMECRES 3

SPINNING

DIMECRES 10

SPINNING

DIMECRES 17

SPINNING

DIMECRES 24

FESTIU

TI:00H | STRENGHT

12:00H | DANCE

DIJOUS 4

CONDICIO

FisICA

GENERAL

DANCE

AMPLITUT
(s1)

DIJOUS N

FESTIU

DIJOUS 18

CORE

DANCE

ARREL
(s

DIJOUS 25

CORE |
GLUTIS

DANCE

AMPLITUT
(s1)

T1:00H | MOBILITY

DIVENDRES 5

AGILITAT

DIVENDRES 12

EQUILIBRI

DIVENDRES 19

AGILITAT

DIVENDRES 26

EQUILIBRI

Més informacioé a: sguerrero@cnb.cat



