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Sesion enfocada a tonificar extremidades inferiores y glateos, y a mejorar la estabilidad articular, postura y core.
Con esta sesion conseguiras mejoras tanto estéticas como funcionales de las extremidades inferiores, y es ideal
paralaprevenciondelesionesy descompensaciones.

Es ideal para:

o Personas queseinicianen el &mbitodel fitness.

o Trabajode bases paraotrasactividades.
o Mejoras estéticasy correctoras: Individuos que realizan otros deportesy quierentrabajar lafuerzapara prevenir
lesiones.
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A-TONO

Sesionconbarray discos que fortalece y tonificatodo el cuerpo. Enunasesionde A-TONOtrabajaslos principa-
les grupos musculares utilizando los mejores ejercicios de lasalade fithess como, por ejemplo, sentadillas, eleva-
ciones y flexiones.

¢ Comoempezar con A-TONO?

o Puedes adaptar el entrenamientocon A-TONOatu nivel actual de fitness.
o Empiezacon pesosmuyligerosoinclusoconsélolabarra.
o Comienza con calmarealizando una o dos clases ala semana.

Beneficios:

o Mejoralafuerzay laresistenciadefiney tonificalos musculos.
o Aumentaladensidaddelos musculos.
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FIT BOX es un programade acondicionamiento fisico,en el que se combinan diferentes técnicasde boxeoy
diferentes artes marciales.

Es una ACTIVIDAD GRUPAL de entrenamiento deimpacto contraun saco, en el que se utilizan guantillas 'y
setrabajamediante tandas de ejercicios técnicos incluyendo muchasveces ejercicios coreografiados.

Trabaja brazos,espalda, piernas y abdominales,favoreciendo ademas mejorar laresistencia cardiovascular, la
flexibilidad,lafuerza,lacoordinacion,la actividad reflejay la memoria.

El FitBox es ideal para:
o Amantesdel boxeoy el fithess.

o Entrenar a altaintensidad.

o Liberar tensiones, estrés y adrenalina
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STEP e

Actividad fisica que ha evolucionado a partir del Aerobic. Se trata de una sesion dirigida con coreografias que se
realizan sobre un escalon al ritmo de la musica. Sin duda es ideal para entrenar la musculatura de piernas, gluteos
y cadera.

Al tratarse de un entrenamiento coreografiado, cada sesion se convierte en un reto para la coordinacion y la me-
moriamotriz.Laintensidad delas sesiones de Step es media.

Beneficiosdel Step

o Es un entrenamiento delaresistencia,lacoordinacion, lafuerzao laflexibilidad.
o Mejoraeltono de piernas, gluteosy cadera.

o Reducelos nivelesdegrasacorporal.

o Ayuda aeliminar el estrésy laansiedad gracias
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CROSS TRAINING o

Te presentamos el sistemamas efectivo eintenso de entrenamiento. Un método de entrenamiento funcional
basado entres estilosdetrabajo:

o Metabolico, ejercicio cardiovasculares.

o Gymnastics, ejerciciode calisteniay trabajocon tu propio pesocorporal.
o Weightlifting, ejercicios delevantamiento de peso.

Estadisciplinaes aptaparatodoslos publicosyaquees el mismocliente elque marcasuritmo y cargas.
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El entrenamiento funcional es untipo de entrenamiento que permite trabajar lamusculatura de maneraintegral.

Atraveés del entrenamientofuncional podras mejorar:

o Mejoratufuerza, potenciay tonificacion muscular.

o Aumentatu velocidad, coordinaciony estabilidad.

o Optimizatu agilidad, equilibrio,capacidad dereacciony movilidad.
o Evitalesionesy mejoratu condicionamiento metabalico.

o Mejoraturesistenciay favorecelapérdidadegrasa.
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CICLO INDOOR Déniz

El entrenamiento cardiovascular mas popular delos gimnasios.
Las sesiones de Ciclo Indoor te ofrecen diferentes opciones de trabajo cardiovascular sobre las bicicletas estati-

cas.

Si lo que quieres es quemar calorias y/o mejorar tu capacidad aerébica, de una forma facil y al ritmo de la musica,
ven y empieza ya a pedalear. Es apto para todo el mundo, sélo tienes que regular la resistencia de la bicicleta se-

guntu nivel.
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METODO PILATES

El método Pilates aportagrandes beneficios para estabilizar lapostura, reforzar lamusculatura profunda
y reducirel dolor de espalday articular.

Adicionalmente, la practicade Pilates requiere concentracion y tomar consciencia del cuerpoy de la
respiracion, porloqueaportarelajacion mentaly reducciéndel estrés.

Pilates proporcionagrandes beneficios acualquier perfil depracticante,independientemente de su nivel
fisico:jovenes,adultos, personas mayores, embarazadas y deportistas.

Te ofrecemosdiferentes modalidades:

o Estudio Pilates Maquinas

o Basic Pilates,enlas que se ejercitanlos principios basicoy elementales delapracticade Pilates
o Pilates, ejercicios mas avanzados del Método Pilates.
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EQUILIBRATE e

Es unaactividad dirigidaque combina diferentes disciplinasalo largo delasesion: Pilates,yogay estiramientos.

Uno delos principales objetivos de Equilibrate es encontrar el equilibrio entre el cuerpoy la mente, algo que ayudaa
combatir el estrésdiario. Ademas en cadasesiontambién setrabajalafuerzaylaconscienciacorporal.

Beneficiosde Equilibrate
Estos sonlos principales beneficios de Equilibrate:

o Mejoralaflexibilidad, el control corporaly tonificalamusculatura
o Disminuye el estrés graciasa combinarlarespiracion con el movimiento
o Los diferentes ejercicios delasesion se pueden adaptar alas caracteristicas fisicasde cadapersona

0 Es unaactividad recomendadaparacualquier persona
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DANCE MOVE Bénia

Sesion detrabajocardiovascular ideal para personas que les encantabailar, realizando coreografias detodo tipo
alritmodelosritmos delmomento.

Lasesionrequiere uncierto nivelde coordinacion coreogréafico paraseguirel ritmo, pero no te preocupes side
primero te cuesta, solo déjatellevar.

Las sesionesde Dance Movecomportan beneficios muy saludables para nuestrocuerpocomo pueden ser:

o Ayuda areducirel porcentaje de grasacorporal.
o Permitequemarentre 400y 600 calorias en cadasesiéon segunlaintensidad.
o Aumentalacoordinacion corporal, el equilibrioy lavelocidad.

Ademasayudaamejorar el estado de &nimo gracias a lasegregacionde endorfinas
durantelasesion.
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La actividad HIIT es unasesiondetrabajo funcional de 30’de duracion.
En ellase buscatrabajar diferentes partes del cuerpo,bienen cadasesiony combinandolasen la misma.

En cadasesion puedes encontrar trabajo de:

-CORE
TRX
-BOSU
HIT
-TABATA

Es ideal para:

o Personas queseinicianen el &mbitodel fitness.
o Personas que notienen mucho tiempo paraentrenary quieren aprovechar el
tiempoconunasesion dealtaintensidad.

o Cardio Expressesideal paracombinar con un entrenamiento muscular.
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CORE “

La actividad CORE esunasesiéndetrabajoabdominalde 30’de duracioén.

En ellasebuscatrabajardiferentes partes delabdomen,bienen cadasesion y combinandolas en la

misma.

Es ideal para:

o Personas condescompensacion lumbar.
0 Personas que notienen mucho tiempo paraentrenary quierenaprovecharel tiempo.

0 CORE es ideal paracombinar con un pre-entreno muscular.
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OCR-BOX o

Correr,saltar, arrastrarse, trepar, rodar, tirar... un entrenamiento diferente.

En cada sesionte enfrentaras a un circuito nuevo con diferentes obstaculos que superar. Muros, cuerdas, anillas,
monkey bar...

El entrenamiento empiezacon un calentamiento, un entrenamiento funcional, una simulacién de carrera de obs-
tdculosy acabacon unos estiramientos.

Cadacircuitoestapensadoparatodoslos publicos. Solo tienes que elegir tu nivel y empezar ajugar.

9,
Z




A

Centro Deportivo

Aqua-GYM

Si te gustaentrenar en el agua, jel A-Gym esunadelas mejores actividades acuéticas!

Disfrutade un entrenamiento cardiovasculary de fuerza-resistencia muscular,orientadoatodos los niveles.

iTrabajaen flotacion combinando sistemas de entrenamiento como el Aerdébic, el Hiity el Tabatasinriesgo de le-
sionarte!




A

Centro Deportivo

Aqua-SENIOR g

El A-Senior ha sido creado para dar solucion a adultos que se incorporan a la practica del ejercicio fisico después
de muchos afos de inactividad fisica, o bien que tienen patologias que requieren realizar ejercicio sin ningun ries-
go delesiébncomo artrosis, artritis, protesis, problemas deespalda, cervicales o lumbares, hipertension, etc.

Las diferentes sesiones A-Senior tienen una intensidad moderada, y en algunas sesiones y segun el nivel de la
clase se busca algun punto de intensidad para mejorar el aspecto cardiovascular y quemar calorias. Ademas de
ganar fuerzay fortalecer tus masculosy articulaciones.
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NATACION

Perfeccionamiento: dondenuestros instructoreste corregiran paraensefarte anadar ala perfeccion.

Objetivos: Autonomia en piscinaprofunda. Analisis y aprendizaje basico de las diferentes técnicas de estilos, asi
como conocer los principios basicos del entrenamiento.

Rendimiento: donde te pondremos unas metas que deberas superar delamaneramas refrescante.

Objetivos: autonomia en piscinaprofunda. Perfeccionamiento de estilos, salidas, virajes e iniciacion de otras acti-
vidades acuaticas como elbuceo,waterpolo o salvamento.

Alto Rendimiento: paralos mas atrevidos, una sesionde 90’ para ponertea prueba. En cadaunadelas sesiones
trabajardstécnicay rendimiento,segun lasesion.
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NATACION

Terapéutica: donde podras mejorar tu dolenciao recuperarte de una lesidon. Las sesiones estan
disefiadas por personal especializado y fisioterapeutas.

Matronatacion: durante esos nueve meses de embarazo te ofrecemos la oportunidad de poder seguir
practicando deporte de unaformarefrescantey segura, paratiy tu bebé.
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