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Sesién enfocada a tonificar extremidades inferiores y gluteos, 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
para la prevencion de lesiones y descompensaciones.

Es ideal para:

] Personas que se inician en el ambito del fitness..
] Trabajo de bases para otras actividades.

) Mejoras estéticas y correctoras: Individuos que realizan otros deportes y quieren trabajar la fuerza para prevenir
lesiones.
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A-TONO

Sesidén con barra y discos que fortalece y tonifica todo el cuerpo. En una sesion de A-TONO trabajas los principa-
les grupos musculares utilizando los mejores ejercicios de la sala de fitness como, por ejemplo, sentadillas, eleva-
ciones y flexiones.

¢ Coémo empezar con A-TONO?

o Puedes adaptar el entrenamiento con A-TONO a tu nivel actual de fitness:
1 Empieza con pesos muy ligeros o incluso con soélo la barra.
1 Comienza con calma realizando una o dos clases a la semana.

Beneficios:

' Mejora la fuerza y la resistencia define y tonifica los musculos
1 Aumenta la densidad de los musculos
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CARDIO BOX Dénia

Programa de ejercicios cardiovasculares basados en los movimientos de diferentes artes marciales como el taek-
wondo, el karate, la capoeira, el muay thai, el tai-chi o el boxeo entre otras.

jFusién perfecta entre técnica y musica!

Se trabaja mediante coreografias que permiten ejercitar brazos, espalda, piernas y abdominales, permi-tiendo asi
mejorar la flexibilidad, la fuerza, la coordinacion y la resistencia cardiovascular.

El Cardio Box es ideal para:
1 Amantes de las artes marciales y el fitness.

1 Motivarse en la maxima expresion.

- Entrenar a alta intensidad.
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STEP -

Actividad fisica que ha evolucionado a partir del Aerébic. Se trata de una sesion dirigida con coreografias que se

realizan sobre un escalén 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 sesiéon se convierte en un reto para la coordinacion y la me-
moria motriz. La intensidad de las sesiones de Step es media.

Beneficios del Step

1 Es un entrenamiento de la resistencia, la coordinacion, la fuerza o la flexibilidad.
.1 Mejora el tono de piernas, gluteos y cadera.

1 Reduce los niveles de grasa corporal.

11 Ayuda a eliminar el estrés y la ansiedad gracias
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CROSS TRAINING Dénia

Te presentamos el sistema mas efectivo e intenso de entrenamiento. Un método de entrenamiento funcional
basado en tres estilos de trabajo:

. Metabolico, ejercicio cardiovasculares.
[ Gymnastics, ejercicio de calistenia y trabajo con tu propio peso corporal.
11 Weight lifting, ejercicios de levantamiento de peso.

Esta disciplina es apta para todos los publicos ya que es el mismo cliente el que marca su ritmo y cargas.
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FUNCIONAL Dénia

El entrenamiento funcional es un tipo de entrenamiento que permite trabajar la musculatura de manera integral.

A traves del entrenamiento funcional podras mejorar:

| Mejora tu fuerza, potencia y tonificacion muscular

1 Aumenta tu velocidad, coordinacion y estabilidad

) Optimiza tu agilidad, equilibrio, capacidad de reaccion y movilidad
1 Evita lesiones y mejora tu condicionamiento metabdlico

1 Mejora tu resistencia y favorece la pérdida de grasa.
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CICLO INDOOR Dénia

El entrenamiento cardiovascular mas popular de los 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 aerdbica, 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-
gun tu nivel.




2~
Centro Deportivo

METODO PILATES Dénia

El método Pilates aporta grandes beneficios para estabilizar la postura, reforzar la musculatura profunda y reducir
el dolor de espalda y articular.

Adicionalmente, la practica de Pilates requiere concentracion y tomar consciencia del cuerpo y de la respiracion,
por lo que aporta relajacion mental y reduccion del estrés.

Pilates proporciona grandes beneficios a cualquier perfil de practicante, independientemente de su nivel fisico: jo-
venes, adultos, personas mayores, embarazadas y deportistas.

Te ofrecemos diferentes modalidades:
[ Estudio Pilates Maquinas
| Basic Pilates, en las que se ejercitan los principios basico y elementales de la practica de Pilates

1 Pilates, ejercicios mas avanzados del Método Pilates.

.
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EQUILIBRATE Dénia

Es una actividad dirigida que combina diferentes disciplinas a lo largo de la sesion: Pilates, yoga y estiramientos.

Uno de los principales objetivos de Equilibrate es encontrar el equilibrio entre el cuerpo y la mente, algo que ayu-
da a combatir el estrés diario. Ademas en cada sesion también se trabaja la fuerza y la consciencia corporal.

Beneficios de Equilibrate
Estos son los principales beneficios de Equilibrate:

| Mejora la flexibilidad, el control corporal y tonifica la musculatura
"I Disminuye el estrés gracias a combinar la respiracion con el movimiento

1 Los diferentes ejercicios de la sesion se pueden adaptar a las caracteristicas fisicas
de cada persona

1 Es una actividad recomendada para cualquier persona

.
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DANCE MOVE Dénia

Sesidn de trabajo cardiovascular ideal para personas que les encanta bailar, realizando coreografias de todo tipo
al ritmo de los ritmos del momento.

La sesidén requiere un cierto nivel de coordinacién coreografico para segquir el ritmo, pero no te preocupes si de
primero te cuesta, solo déjate llevar.

Las sesiones de Dance Move comportan beneficios muy saludables para nuestro cuerpo como pueden ser:

1 Ayuda a reducir el porcentaje de grasa corporal.
) Permite quemar entre 400 y 600 calorias en cada sesién segun la intensidad
) Aumenta la coordinacioén corporal, el equilibrio y la velocidad.

Ademas ayuda a mejorar el estado de animo gracias a la segregaciéon de endorfinas
durante la sesion.
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CARDIO FIT Dénia

Sesion de sencillas coreografias que combina el entrenamiento de la resistencia aerobica y el trabajo localizado
de la musculatura de la parte superior e inferior, haciendo uso de balones gigantes.

En estas sesiones pondras tus pulsaciones al limite y quemaras todo lo que quieras y mas de la manera mas
divertida.

&
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J U M P Dénia

Método de ejercicio fisico muy activo que se practica sobre un trampolin individual donde se realizan los saltos de
manera sencilla.

Con el Jump se pretende no solo entrenar el cuerpo sino también la mente, mediante actividad fisica, con musica
motivadora y de forma divertida.

En las clases de Jum se intercambian saltos pequenos y lentos con otros mas altos y rapidos, ademas de variar
movimientos clasicos de aerobic, continuos sprints y otros ejercicios deportivos mas potentes.
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FIT MAMAS

FitMamas, actividad basada en el entrenamiento completo de tu cuerpo junto a tu hijo/a. Realizaras
todos los ejercicios con el peso de tu bebé, levantaras peso con él, sumaras sentadillas junto a él y
crearas un gran vinculo junto a él.

FitMamas, es una actividad de dificultad baja, pensada para recuperar la condicién fisica anterior al
embarazo sin separarte de tu pequeno o pequena. En cada sesion, trabajaras gluteos, piernas, ab-
domen, brazos y mucho mas.
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EXPRESS Bénia

La actividad Express es una sesion de trabajo funcional de 30’ de duracion.

En ella se busca trabajar diferentes partes del cuerpo, bien en cada sesion y combinandolas en la misma.
En cada sesion puedes encontrar trabajo de:

-CORE

-TRX

-BOSU
HIT Es ideal para:

_TABATA 1 Personas que se inician en el ambito del fitness.

] Personas que no tienen mucho tiempo para entrenar y quieren aprovechar el
tiempo con una sesion de alta intensidad.

[ Cardio Express es ideal para combinar con un entrenamiento muscular.
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R U N Dénia

Este ano queremos prepararte para el deporte mas de moda, el Running. Asi que te esperamos en cada sesion de
RUN para correr en grupo por la ciudad de Dénia.

Ademas la sesion de los lunes es jGRATIS! Para todo el publico.
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SPARTAN SGX Dénia

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

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

El entrenamiento empieza con un calentamiento, un entrenamiento funcional, una simulaciéon de carrera de obs-
taculos y acaba con unos estiramientos.

Cada circuito esta pensado para todos los publicos. Solo tienes que elegir tu nivel y empezar a jugar.
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A_ GY M Dénia

Si te gusta entrenar en el agua, jel A-Gym es una de las mejores actividades acuaticas!

Disfruta de un entrenamiento cardiovascular y de fuerza-resistencia muscular, orientado a todos los niveles.

jTrabaja en flotacion combinando sistemas de entrenamiento como el Aerobic, el Hiit y el Tabata sin riesgo de le-
sionarte!
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A-SENIOR pénia

El A-Senior ha sido creado para dar solucién a adultos que se incorporan a la practica del ejercicio fisico después
de muchos anos de inactividad fisica, o bien que tienen patologias que requieren realizar ejercicio sin ningun ries-
go de lesion como artrosis, artritis, protesis, problemas de espalda, 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 calo-rias. Ademas de
ganar fuerza y fortalecer tus musculos y articulaciones.
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NATACION

Perfeccionamiento: donde nuestros instructores te corregiran para ensenfarte a nadar a la perfeccion.

Objetivos: Autonomia en piscina profunda . 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 de la manera mas refrescante.

Objetivos: autonomia en piscina profunda. Perfeccionamiento de estilos, salidas, virajes e iniciacion de otras acti-
vidades acuaticas como el buceo, waterpolo o salvamento.

Alto Rendimiento: para los mas atrevidos, una sesion de 90’ para ponerte a prueba.

En cada una de las sesiones trabajaras técnica y rendimiento, segun la sesion.
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NATACION

Terapéutica: donde podras mejorar tu dolencia o recuperarte de una lesion. Las sesiones estan disenadas por
personal especializado y fisioterapeutas.

Matronatacion: durante esos nueve meses de embarazo te ofrecemos la oportunidad de poder sequir practicando
deporte de una forma refrescante y segura, para ti y tu bebé.




