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De dilluns a divendres,
HORARIS de 17.30ha 18.30 h

OBERTES
CONDICIONS Sinclouen 8 usos setmanals,

maxim 2 per setmana. Wffw)f a lﬂ
Grups reduits, per un treball
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ENTRENA'T | FES-TE MES FORT/A!

Entrenaras en els espais del nostre centre,
amb material variat i 'acompanyament
d'un entrenador especialitzat.

Qué hi guanyaras? Rl o '

e Més forga i energia per al diaadiai
per a qualsevol esport.
Moviments més fluids i coordinats.
Menys risc de lesions.
Una postura més sana i equilibrada.

Més confianca en tu mateix/a.



L'activitat ajuda a desenvolupar forc¢a, coordinacié i bones pautes
de moviment, reduint el risc de lesions i potenciant el rendiment
esportiu des de jove. Les sessions Teens Fit afavoreixen un
creixement saludable, enfortint cos i ment, i ajudant a adquirir
habits positius que duraran tota la vida.

Metodologia de l'activitat:

e 20’ de mobilitat i escalfament general per preparar el cos
i activar-te.

e 30" d’entrenament de forca aprofitant tot el material i
espais del centre, amb exercicis variats i adaptats al teu
nivell.

e 10" de tornada a la calma i estiraments per relaxar la
musculatura i afavorir la recuperacio.

Sempre amb supervisio i correccions personalitzades per
millorar el teu rendiment i evitar lesions.

A ROYAL... TOTA LA FAMILIA ENTRENA!

drquing i més!
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