DESCRIPCION ACTIVIDADES INSTALACION

ABS CX

Es una disciplina destinada a entrenar el ‘core’.
Abdominales y zona media

Permite obtener resultados reales mientras se combina
con la musica mas actual. Se frata de una disciplina
dirigida a todos los publicos

Los  ejercicios estdn  disenados  tanto  “para
entrenamientos que buscan mejorar el nivel general de
salud, como para deportistas que tienen como objetivo
aumentar su rendimiento, ya que también permite
aumentar la fuerza

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

El entfrenamiento funcional se basa en realizar ejercicios
que se adaptan a los movimientos naturales del cuerpo
humano para trabagjar de forma global musculos y
articulaciones.

Una de sus principales ventajas es que se adaptan
completamente a las condiciones fisicas de cada
persona, por eso resulta muy efectivo como
entrenamiento personal:

mejora la movilidad corporal, la agilidad y el equilibrio,
desarrolla la salud cardiovascular, corrige la posturag,
fortalece la masa muscular y ayuda a mantener el peso.

ENTRENADOR PERSONAL

iTransforma tu vida con nuestro exclusivo servicio de
entrenamiento personal en el gimnasio!l

Nuestro programa estd disenado especificamente para
ayudarte a alcanzar tus metas y satisfacer tus
necesidades individuales. Ofrecemos:

e Evaluacion integral inicial: Un andlisis detallado de tu
estado fisico actual para crear una base solida.

* Planes de entrenamiento personalizados: Ejercicios y rutinas
adaptadas a tus objetivos especificos, ya sea pérdida de
pPeso, ganancia muscular, mejora de resistencia o cualquier
ofra meta que tengas en mente.

 Seguimiento constante: Monitoreamos tu progreso vy
ajustamos tu plan para asegurarnos de que siempre estés
avanzando.

» Soporte nutricional: Consejos y planes alimenticios
personalizados que complementan tu entrenamiento para
maximizar resultados.

* Flexibilidad en horarios y lugares de entrenamiento: Nos
adaptamos a tu agenda y podemos entrenar tantfo en el
gmnasio como en ofros lugares que te resulten
convenientes.

Nuestros enfrenadores experimentados te  brindardn
motivacion y apoyo continuo para garantizar resultados reales
y sostenibles.

iContdctanos para una consulta gratuita y comienza tu
camino hacia una vida mds saludable y en forma hoy mismo!

AQUATIC TRAINING

Combinacidon de entrenamiento de fuerza - resistencia con
series cortas de natacion

Objetivo principal guemar el nUmero Maximo de calorias en el
agua, medio muy poco lesivo y que nos permiten alcanzar un
nUmero de calorias gquemada mayor.

Utilizando gran variedad de materiales para poder alcanzar tu
Mdaximo rendimiento.

CIRCUITO FITNESS

Corresponde a una estructura sistemdtica y organizada de
entfrenamiento que se puede incluir dentro de la sesion,
comprende la ejecucion consecutiva de  ejercicios
inferconectados en estaciones sin o con descanso minimo

entre ellos hasta el término del Ultimo ejercicio, momento en el
cual se descansa un periodo mayor, para volver a ejecutar
hasta repetir un nimero determinado de series y luego pasar a
otro circuito o finalizar.

La gama de ejercicios en las estaciones incluye equipo de
resistencia (como pesas, bandas eldsticas, balones), asi como
espacios asignados para trabajar con el propio peso corporal
en gestos deportivos o tipicos de fitness (saltos, sentadillas,
skipping, dribling, abdominales etc.).

STRONG BODY:

Es un programa grupal de entrenamiento basado en el
levantamiento de pesas.

Mejora la resistencia.

Aumenta la masa muscular.

Ayuda a perder grasa corporal.
Aumenta la flexibilidad.

Mejora la salud cardiovascular.
Mejora la fuerza y el tono muscular.

Debido al poco fiempo de descanso vy la intfensidad elevada
de cada ejercicio, es muy efectivo para tonificar tu cuerpo vy
notas una mejora de tu condicion fisica en poco tiempo.

NATACION

Con metodologia ludica, aprendemos a nadar. La natacion
nos proporciona el refuerzo de toda la musculatura, el
aumento de la capacidad pulmonar, dominio corporal,
agilidad, relgjacion y potencia la autoestima. Desde
familiarizarlo a introducir técnica de estilos, rehabilitacion,
fortalecimiento de grupos musculares, potenciar corazén y
pulmones, agilidad, equilibrio, coordinacion, flexibilidad vy
especializacion de estilos.

AQUAGYM

Trata de ejercicios ~fithess en el agua, mejoran la capacidad
cardio-respiratoria y neuromuscular, equilibrio, coordinacion,
resistencia, recuperacion de lesiones. Refuerza la tonificacion
de todos los grupos musculares.

DESCRIPTION INSTALLATION ACTIVITIES

ABS CX

It is a discipline intended to train the 'core’.
Abs and mid-area

It allows you to get real results while combining with the
most current music. It is a discipline aimed at all
audiences

The exercises are designed both for workouts that seek to
improve the general level of health, and for athletes who
aim to increase their performance, as it also allows an
increase in strength.

FUNCTIONAL TRAINING

Funcftional training is based on performing exercises that
adapt to the natural movements of the human body to
work muscles and joints globally.

One of its main advantages is that the exercises adapt
completely to the physical conditions of each person, so
it is very effective as personal training: It improves body
mobility, agility and balance, develops cardiovascular
health, corrects posture, strengthens muscle mass and
helps maintain weight.

PERSONAL TRAINER

Transform your life with our exclusive personal training
service at the gym!

Our program is designed to help you reach your goals
and meet your individual needs.
We offer:

eComprehensive Initial Assessment:. A thorough
evaluation of your present physical state to lay a strong
basis.

*Personalized Training Plans: Exercises and routines
tallored to your specific goals, whether weight loss,
muscle gain, improved endurance, or any other goal you
have in mind.

e Constant Monitoring: We track your progress and adjust your
plan to ensure you are always advancing.

*Nutritional Support: Personalized advice and meal plans
complement your fraining to maximize results.

 Flexibility in Training Schedules and Locations: We adapt to
your schedule and can ftrain at the gym and in other
convenient locations.

Our experienced trainers provide continuous motivation and
support to ensure real and sustainable results.

Contact us for a free consultation and start your journey to a
healthier and fitter life tfoday!

AQUATIC TRAINING

Combination of strength training - resistance with short bouts of
swimming

Main objective to burn the maximum number of calories in
water, means very little harmful and that allow us to reach a
greater number of calories burned.

Using a variety of materials to achieve your maximum
performance.

FITNESS CIRCUIT

It corresponds to a systematic and organised structure of
training that can be included within the session, it includes the
consecutive execution of inferconnected exercises in stations
without, or with minimum, rest between them until the end of
the last exercise, at which fime there is a longer period of rest,
to re-execute until repeating a certain number of series and
then moving to another circuit or finishing.

The range of exercises in the stafions includes resistance
equipment (such as weights, elastic bands, balls), as well as
spaces assigned to work with one's own body weight in sports or
typical fitness gestures (jumps, squats, skipping, dribbling, sit-ups
etc.).

TRONG BODY

It is a group training programme based on weightlifting.

Improves endurance.

Increases muscle mass.

Helps lose body fat.

Increases flexibility.

Improves cardiovascular health.
Improves strength and muscle tone.

Due to the short rest time and the high intensity of each
exercise, it is very effective to tone your body and you notice
an improvement in your physical condition in a short time.

SWIMMING

With a play-based methodology, we learn to swim. Swimming
provides us with the reinforcement of all the muscles, the
increase of lung capacity, body control, agility, relaxation and
enhances self-esteem. From getting used to it to infroducing
technique styles, rehabilitation, strengthening muscle groups,
enhancing heart and lungs, agility, balance, coordination,
flexibility and specialisation of styles.

AQUAGYM

Try fitness exercises in the water, improve cardio-respiratory and
neuromuscular capacity, balance, coordination, endurance,
recovery from injuries. Reinforces the toning of all muscle
Qroups.
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