FORMACIO EN LiNIA DEL 14 D’ABRIL AL 5 DE JUNY

FITDANC

Presentacio

El bloc de Fit Dance consta d’'una primera part
amb coreografies facils i divertides per escalfar
i apujar el to cardiovascular amb cancons cone-
gudes i alegres. En la segona part, faras exerci-
cis també amb musica, amb els que treballaras
les diferents parts del cos. Després una micade
baixada i acabaras la sessié amb estiraments.
Amb aquestes sessions milloraras la condicié
fisica, la crema de greixos i la generacié d’en-
dorfines que et faran sentir millor, també la mi-
llora de coordinacio i diferents beneficis psico-
logics, com la millora de I'estat animic.

Professora

Coreodgrafa i instructora de danses urbanes, la
Betty Alcayde es va formar a Barcelonai a Los
Angeles. Actualment, és instructora de body-
trainer i directora técnica d’esports per la Ge-
neralitat de Catalunya. Fa molt temps que esta
vinculada al Centre Civic, on ofereix classes de
hip-hop i, des de fauns anys, també de Tot Dance.

PREU:30€

Queéinclou el curs?
Vuit videos - classe de vint minuts. Assessora-
ment i acompanyament en linia.

Com farem les classes?

Cada dimecres rebras una classe a través de
correu electronic amb un enllag de youtube.
Assessorament via adreca electronica i what-

sapp.

Requisits i materials necessaris

Moltes ganes de fer exercici passant-ho bé. Per
fer la segona part de la sessio et servira el que
tinguis a casa (una cadira, dos paquets d’arros
o de pasta o ampolles d’aigua, un pal d’'escom-
bra...) tot i que pots fer-ho també sense cap pes.
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