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A Q U A G Y M  /  A Q U A F I T N E S S
E n  l a s  a c t i v i d a d e s  d e  f i t n e s s  e n  e l  a g u a  o  f i t n e s s  a c u á t i c o ,  s e  b u s c a  l a  m e j o r a  d e  l a
c o n d i c i ó n  f í s i c a  r e a l i z a n d o  e j e r c i c i o s  a c u á t i c o s  e n  l a  p i s c i n a  r e c r e a t i v a  o  d e  a p r e n d i z a j e ,
m e d i a n t e  u n  t r a b a j o  e s p e c í f i c o  d e  f u e r z a  u t i l i z a n d o  l a  r e s i s t e n c i a  q u e  n o s  o f r e c e  e l  a g u a ,
c o n  o  s i n  u t i l i z a c i ó n  d e  i m p l e m e n t o s ,  c o m b i n á n d o l o  c o n  u n  t r a b a j o  c a r d i o v a s c u l a r
a d a p t á n d o l o  d e n t r o  d e l  m e d i o  a c u á t i c o ,  t o d o  e l l o  u t i l i z a n d o  l a  m ú s i c a  e n  l a s  s e s i o n e s  c o m o
e l e m e n t o  m o t i v a d o r .

B O D Y  S H A P E
E s  u n a  a c t i v i d a d  d i r i g i d a  c o n  m ú s i c a  e n  l a  c u a l  s e  e n f o c a  e l  e s f u e r z o  ú n i c a m e n t e  e n  e l
t r a b a j o  a n a l í t i c o  d e  f u e r z a .  S e  p r e t e n d e  t r a b a j a r  t o d o s  l o s  g r u p o s  m u s c u l a r e s  p o r  s e p a r a d o
m e d i a n t e  m o v i m i e n t o s  c l á s i c o s  d e  m u s c u l a c i ó n ,  p r e d o m i n a n t e m e n t e  r e a l i z a d o s  c o n  b a r r a  y
d i s c o s ,  e n  b a s e  a  u n a  c o r e o g r a f í a  p r e e s t a b l e c i d a  d e  e j e r c i c i o s  c o m b i n a d a  c o n  u n  m o n t a j e
m u s i c a l  q u e  s e  c a m b i a  p e r i ó d i c a m e n t e  c a d a  2  m e s e s  y  m e d i o  a p r o x i m a d a m e n t e  y  e n  b a s e  a
u n a  p r o g r a m a c i ó n  a n u a l  d o n d e  l a s  c a r a c t e r í s t i c a s  d e  c a d a  c o r e o g r a f í a  v a r í a n  c o n  e l  o b j e t i v o
d e  i r  a u m e n t a n d o  e l  v o l u m e n  d e  t r a b a j o  d u r a n t e  l a  t e m p o r a d a  y  q u e  e l  u s u a r i o  m e j o r e  a s í
s u s  n i v e l e s  d e  f u e r z a  p r o g r e s i v a m e n t e .

G A P
E n  e s t a  a c t i v i d a d  s e  b u s c a  l o c a l i z a r  e l  t r a b a j o  d e  f u e r z a  e n  l a s  z o n a s  c o n c r e t a s  d e  g l ú t e o s ,
a b d o m e n  y  p i e r n a s .  E l  t r a b a j o  s e  r e a l i z a  c o m o  e n  e l  r e s t o  d e  a c t i v i d a d e s  d i r i g i d a s  c o n
m ú s i c a  a d e c u a d a  a l  r i t m o  e  i n t e n s i d a d  d e  l a  s e s i ó n  p r o g r a m a d a  p o r  c a d a  t é c n i c o ,  y
p u d i e n d o  u t i l i z a r  y / o  c o m b i n a r  e n  l a s  s e s i o n e s  t a n t o  m é t o d o s  d e  e n t r e n a m i e n t o  c o m o
m o v i m i e n t o s  a n a l í t i c o s  o  m á s  g l o b a l e s  y  f u n c i o n a l e s  p a r a  t r a b a j a r  l a s  t r e s  z o n a s  o b j e t i v o
a n t e r i o r m e n t e  m e n c i o n a d a s .

F U N C T I O N A L  T R A I N I N G
A c t i v i d a d  d o n d e  a  t r a v é s  d e  e j e r c i c i o s  f u n c i o n a l e s  y  u t i l i z a n d o  m é t o d o s  i n t e r v á l i c o s  y / o
c o n t i n u o s  p r e d o m i n a n t e m e n t e  a  a l t a  i n t e n s i d a d  ( t a l e s  c o m o  h i i t ,  t a b a t a ,  a m r a p … )  s e
p r e t e n d e  m e j o r a r  l a  c o n d i c i ó n  f í s i c a  g l o b a l  e n t r e n a n d o  t o d o s  l o s  g r u p o s  m u s c u l a r e s
c o m b i n a n d o  e l  t r a b a j o  e n  t o d o s  l o s  p a t r o n e s  d e  m o v i m i e n t o  y  e n  t o d o s  l o s  s i s t e m a s
e n e r g é t i c o s  p a r a  e n t r e n a r  t a n t o  p a r a  l a s  a c t i v i d a d e s  q u e  s e  r e a l i z a n  e n  l a  v i d a  d i a r i a  c o m o
p a r a  c u a l q u i e r  d e p o r t e  q u e  s e  p u e d a  p r a c t i c a r .

T R X
S i s t e m a  d e  e n t r e n a m i e n t o  b a s a d o  e n  l a  r e a l i z a c i ó n  d e  e j e r c i c i o s  e n  s u s p e n s i ó n  c o n  l a  a y u d a
d e  u n  e q u i p a m i e n t o  c o n c r e t o  d e  a n c l a j e s  y  c i n t a s  d e  n y l o n  e s p e c i a l e s ,  d o n d e  a p r o v e c h a n d o
e l  p e s o  d e l  p r o p i o  c u e r p o  s u s p e n d i é n d o l o  e n  e l  a i r e  s e  p e r s i g u e  e j e r c i t a r  d e  f o r m a  g l o b a l
t o d a  l a  m u s c u l a t u r a  d e l  c u e r p o ,  y  m á s  e s p e c í f i c a m e n t e  n u e s t r o  c o r e  o  z o n a  c e n t r a l  d e l
c u e r p o  a l  e s t a b i l i z a r  s i e m p r e  n u e s t r a  p o s i c i ó n  c o r p o r a l ,  y a  q u e  h a y  q u e  v e n c e r  l a  r e s i s t e n c i a
o c a s i o n a d a  p o r  e l  p e s o  s u s p e n d i d o ,  y  p u d i e n d o  c a d a  i n d i v i d u o  a d a p t a r  e l  e s f u e r z o  s e g ú n  e l
n i v e l  d e  s u s p e n s i ó n  q u e  g e n e r e ,  c o n s i g u i e n d o  a s í  u n  t r a b a j o  f u n c i o n a l  a c o r d e  a  l a s
c a r a c t e r í s t i c a s  i n d i v i d u a l e s  d e  c a d a  p e r s o n a .

Siguenos en:

Teléfono:  96 629 59 09
info@eduardolatorre.es
Avd. Juan Gil Albert, 6
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S P I N N I N G
E n  l a s  s e s i o n e s  d e  S p i n n i n g  s e  r e a l i z a  u n  t r a b a j o  c a r d i o v a s c u l a r  y  m u s c u l a r  p e d a l e a n d o
s o b r e  l a  b i c i c l e t a  e s t á t i c a  e n  b a s e  a  t r e s  z o n a s  d e  t r a b a j o :

•  F U E R Z A :  s e s i o n e s  d e  i n t e n s i d a d  m o d e r a d a  a  f u e r t e  d o n d e  s u  c a r a c t e r í s t i c a  d i f e r e n c i a l  e s
q u e  s e  t r a b a j a  s i e m p r e  l a  p a r t e  p r i n c i p a l  d e  l a  s e s i ó n  e s c a l a n d o  d e  f o r m a  m a n t e n i d a  e n
m o n t a ñ a  c o n  c a d e n c i a s  e n t r e  6 0 - 8 0 r p m  y  c o n  u n a  f r e c u e n c i a  c a r d i a c a  e n  z o n a  a e r ó b i c a -
a n a e r ó b i c a  c o m p r e n d i d a  e n t r e  e l  7 5 %  y  e l  8 5 %  d e  l a  F C  m á x .
•  I N T E R V A L O S :  s e s i o n e s  d e  i n t e n s i d a d  v a r i a b l e  p e r o  t e n i e n d o  l a  p o s i b i l i d a d  d e  a l c a n z a r  u n
p i c o  m á x i m o  d e  e s f u e r z o ,  y  d o n d e  e l  o b j e t i v o  e s  c o m b i n a r  i n t e r v a l o s  d e  e s f u e r z o  y
r e c u p e r a c i ó n ,  p u d i e n d o  p e d a l e a r  e n  l l a n o  e n t r e  8 0 - 1 1 0 r p m  y / o  e n  m o n t a ñ a  e n t r e  6 0 - 8 0 r p m ,
y  c o n  u n a  f r e c u e n c i a  c a r d i a c a  c o m p r e n d i d a  e n t r e  e l  6 5 %  y  e l  9 2 %  d e  l a  F C  m á x .
•  F R E E  Z O N E :  s e s i o n e s  c o n  f o r m a t o  y  e s t r u c t u r a  d e  e l e c c i ó n  l i b r e  p o r  p a r t e  d e l  t é c n i c o
p u d i é n d o l o  a d a p t a r  a  l a s  n e c e s i d a d e s  q u e  d e t e c t e  e n  e l  g r u p o  y  a l  m o m e n t o  d e  l a
t e m p o r a d a  s i n  n e c e s i d a d  d e  e s t a r  e n m a r c a d o  e n  l a s  d o s  a n t e r i o r e s  z o n a s  d e  t r a b a j o ,  t a n t o
c o n  p e d a l e o s  e n  l l a n o  y  m o n t a ñ a  y  d i f e r e n t e  %  F C  m á x  s e g ú n  e l  f o r m a t o  s e s i ó n  p r o g r a m a d o .

S T E P
A c t i v i d a d  a e r ó b i c a  d o n d e  s e  b u s c a  t r a b a j a r  ú n i c a m e n t e  e l  c o m p o n e n t e  c a r d i o v a s c u l a r
m e d i a n t e  u n a  c o r e o g r a f í a  m u s i c a l  c o m b i n a d a  c o n  u n a  s e c u e n c i a  d e  m o v i m i e n t o s  s u b i e n d o  y
b a j a n d o  s o b r e  u n  e s c a l ó n  o  p l a t a f o r m a ,  d e n o m i n a d o  s t e p .  C o n  e s t a  a c t i v i d a d  c o r e o g r á f i c a
t a m b i é n  s e  o b t i e n e n  d i v e r s o s  b e n e f i c i o s  c o m o  l a  m e j o r a  e n  l a  c o o r d i n a c i ó n ,  e l  e s t í m u l o  d e
l a  m e m o r i a  y  d e  l a  c o n c e n t r a c i ó n .

Z U M B A  &  E S T I L O S
S e s i o n e s  e n  l a s  q u e  s e  p r e t e n d e  t r a b a j a r  e l  s i s t e m a  c a r d i o v a s c u l a r  r e a l i z a n d o  e j e r c i c i o s
a e r ó b i c o s  a l  r i t m o  d e  l a  m ú s i c a  b a s a d o s  e n  d i v e r s o s  m o v i m i e n t o s  p r o c e d e n t e s  d e  d i v e r s o s
b a i l e s  y  d a n z a s ,  p r i n c i p a l m e n t e  u t i l i z a n d o  p a s o s ,  e s t i l o  y  m ú s i c a  s i m i l a r e s  a  l o s  r i t m o s
l a t i n o s  t a l e s  c o m o  m e r e n g u e ,  s a m b a ,  r e g g a e t ó n ,  c u m b i a ,  s a l s a ,  o  p u d i é n d o l o  c o m b i n a r  c o n
o t r o s  e s t i l o s  y  r i t m o s  d i f e r e n t e s .  A d e m á s  d e l  c o m p o n e n t e  a e r ó b i c o ,  s e  p r e t e n d e  i n c i d i r
t a m b i é n  e n  m e j o r a r  l a  c o o r d i n a c i ó n ,  l a  m e m o r i a ,  l a  s o c i a b i l i z a c i ó n ,  s u m á n d o l e  e l
c o m p o n e n t e  d e  d i v e r s i ó n  y  f e l i c i d a d  q u e  a p o r t a  e l  b a i l e .

P O S T U R A L  C O N C E P T
A c t i v i d a d  d e  i n t e n s i d a d  s u a v e / m o d e r a d a  d o n d e  s e  b u s c a  s o b r e  t o d o  m e j o r a r  l a  z o n a  c e n t r a l
d e l  c u e r p o ,  e j e r c i t a n d o  l a s  z o n a s  a b d o m i n a l  y  l u m b a r  e n  s u  c o n j u n t o ,  u t i l i z a n d o  p a r a  e l l o
m o v i m i e n t o s  p r o c e d e n t e s  d e  d i f e r e n t e s  t é c n i c a s ,  p r e d o m i n a n t e m e n t e  d e l  p i l a t e s  y  y o g a ,  y
c o m p l e m e n t a n d o  e l  t r a b a j o  c o m b i n á n d o l o  c o n  e j e r c i c i o s  d e  e s t i r a m i e n t o s  u  o t r o s  m é t o d o s
d e  r e l a j a c i ó n  p a r a  m e j o r a r  l a  e l a s t i c i d a d  m u s c u l a r  y  l a  f l e x i b i l i d a d  d e  t o d a s  l a s
a r t i c u l a c i o n e s  e  i n c i d i r  e n  e l  b i e n e s t a r  g e n e r a l  d e  l a  p e r s o n a .

Y O G A
D i s c i p l i n a  h i n d ú  q u e  e n g l o b a  t o d a  u n a  f i l o s o f í a  d e  v i d a ,  d o n d e  g r a c i a s  a  l a  c o m b i n a c i ó n  d e
l a s  a s a n a s  c o n  r e s p i r a c i ó n  y  m e d i t a c i ó n  e q u i l i b r a m o s  e l  c u e r p o  c o n  l a  m e n t e .  L a s  c l a s e s  q u e
s e  r e a l i z a n  s e  e n f o c a n  d e s d e  l a  m o d a l i d a d  d e n o m i n a d a  V i n y a s a f l o w - H a t h a ,  e s t i l o  q u e
c o m b i n a  l a  r e s p i r a c i ó n  c o n s c i e n t e ,  l a  f l u i d e z  y  l a  q u i e t u d ,  l a  a l i n e a c i ó n  f í s i c a  y  e n e r g é t i c a ,
j u n t o  c o n  l a  m e n t e  e n f o c a d a .  L a s  c l a s e s  d e  V i n y a s a f l o w - H a t h a  e s t á n  i n d i c a d a s  p a r a  t o d o
t i p o  d e  p e r s o n a ,  p e r o  s e  e n f o c a n  m á s  h a c i a  u n  y o g a  a c t i v o  f í s i c a m e n t e ,  s i e n d o  c l a s e s
i n t e n s a s  p e r o  a  l a  v e z  r e s p e t u o s a s  c o n  l a s  n e c e s i d a d e s  y  c a p a c i d a d e s  d e  c a d a  a l u m n o / a ,
r e a l i z a n d o  e n  e l l a s  v i n y a s a s ,  m o v i m i e n t o s  e n l a z a d o s  c o n  r e s p i r a c i ó n ,  e n  l a  p a r t e  a c t i v a  d e  l a
c l a s e ,  a s a n a s  m a n t e n i d a s ,  r e s p i r a c i ó n  c o n s c i e n t e ,  p r a n a y a m a s ,  m e d i t a c i ó n  y  r e l a j a c i ó n
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A C T I V I D A D E S  X P R E S S
Ses iones  cortas  de  30  minutos  de  durac ión  compr imiendo en  un menor  t iempo de  t rabajo
di ferentes  act iv idades  d i r ig idas  de  la  insta lac ión  en  las  s iguientes  t res  modal idades  de  c lase :

•  T R A I N I N G  X P R E S S :  E n t r e n a m i e n t o s  c o r t o s  e  i n t e n s o s  d o n d e  s e  p r e t e n d e  t r a b a j a r  d e  f o r m a
c o m p l e t a  y  f u n c i o n a l  l a  c o n d i c i ó n  f í s i c a  g e n e r a l  d e  c a d a  i n d i v i d u o ,  m e j o r a n d o  t a n t o  e l
s i s t e m a  c a r d i o v a s c u l a r ,  l a  f u e r z a ,  l a  c o o r d i n a c i ó n ,  e l  e q u i l i b r i o  y  l a s  h a b i l i d a d e s  m o t r i c e s ,
e j e c u t á n d o l o  d e n t r o  d e  u n  m e n o r  t i e m p o  q u e  e n  l a s  a c t i v i d a d e s  h a b i t u a l e s  d e l  c e n t r o .

•  R E L A X  X P R E S S :  S e s i o n e s  d o n d e  s e  p r e t e n d e  m e j o r a r  e l  b i e n e s t a r  g e n e r a l  d e l  c u e r p o
m e d i a n t e  l a  c o m b i n a c i ó n  d e  t é c n i c a s  s u a v e s  y / o  d e  r e l a j a c i ó n  p r o p i a s  d e l  y o g a ,  p i l a t e s ,
m i n d f u l n e s s  u  o t r a  d i s c i p l i n a  o  m é t o d o ,  b u s c a n d o  r e d u c i r  e l  e s t r é s ,  d i s m i n u i r  l a  t e n s i ó n  c o n
e s t i r a m i e n t o s  y  e j e r c i c i o s  d e  f l e x i b i l i d a d ,  a u m e n t a r  l a  a u t o c o n c i e n c i a  c o r p o r a l ,  a s í  c o m o
t r a b a j a r  l o s  g r u p o s  m u s c u l a r e s  e s t a b i l i z a d o r e s  d e l  c u e r p o  c o m p l e t a n d o  u n  t r a b a j o  i n t e g r a l .

•  T R X  X P R E S S :  S e s i o n e s  d e  l a  a c t i v i d a d  T R X  d e n t r o  d e  u n  f o r m a t o  r e d u c i d o  d e  t i e m p o .

R U N N I N G  C L A S S
S a l i d a s  e n  g r u p o  d e  9 0  m i n u t o s  d e  d u r a c i ó n  c o r r i e n d o  p o r  a s f a l t o  y / o  m o n t a ñ a ,  p u d i e n d o
i n c l u i r  t a m b i é n  d i f e r e n t e s  a c t i v i d a d e s  c o m o  e j e r c i c i o s  d e  t é c n i c a  d e  c a r r e r a  y  s u  a n á l i s i s ,
e j e r c i c i o s  d e  p r e v e n c i ó n  d e  l e s i o n e s ,  a s í  c o m o  e n t r e n a m i e n t o s  a p l i c a d o s  a l  r u n n i n g .

SÁBADOS alternos en horario de mañana se realizará una Actividad Dirigida Especial de 90 minutos de
duración, pudiendo combinarse las diferentes clases que se imparten en el centro para poder realizar un
mayor tiempo y volumen de trabajo.

Consultar programación trimestral por los diferentes canales de información de la instalación,
dicha programación podrá ser modificada en función de las necesidades del centro. 

    A S E S O R A M I E N T O  E N  S A L A  F I T N E S S
P o s i b i l i d a d  d e  r e s e r v a  d e  u n  h o r a r i o  c o n c r e t o  c o n  n u e s t r o  s t a f f  t é c n i c o  a  t r a v é s  d e  l a  w e b  d e
r e s e r v a s  p a r a  q u e  t e  r e a l i c e n  u n a  r u t i n a  d e  e j e r c i c i o s  a d e c u a d a  a  t u s  c a r a c t e r í s t i c a s
i n d i v i d u a l e s  y  a  t u s  n e c e s i d a d e s  e s p e c í f i c a s  s e g ú n  n o s  i n d i q u e s .  T u s  o b j e t i v o s  s o n  n u e s t r o s
o b j e t i v o s .

R U T I N A S  E J E R C I C I O S
I n i c i a  t u  e n t r e n a m i e n t o  c o n  n u e s t r a s  r u t i n a s  p r e d e f i n i d a s  s e g ú n  t u  n i v e l  a c c e d i e n d o  a
t r a v é s  d e  l o s  c ó d i g o s  Q R  e n  l a  s a l a  f i t n e s s  o  m e d i a n t e  e l  p e r f i l  d e  l a  i n s t a l a c i ó n  e n  e l  c a n a l
d e  Y o u T u b e .  U n a  v e z  e s t é s  h a b i t u a d o  a  l a s  d i n á m i c a s  d e  t r a b a j o ,  o  s i e m p r e  q u e  l o  n e c e s i t e s ,
c o n s u l t a  c o n  n u e s t r o  s t a f f  t é c n i c o  c o m o  m e j o r a r  y  c o n s e g u i r  t u s  o b j e t i v o s  q u e  e s t a r e m o s  a
t u  d i s p o s i c i ó n  p a r a  t o d o  a q u e l l o  q u e  n e c e s i t e s .

Siguenos en:

Teléfono:  96 629 59 09
info@eduardolatorre.es
Avd. Juan Gil Albert, 6
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C U R S O S  D E  N A T A C I Ó N
P r o g r a m a  a n u a l ,  c o m p r e n d i d o  e n  t r e s  t r i m e s t r e s  d e  o c t u b r e  a  j u n i o ,  d e  u n a  o  d o s  s e s i o n e s
s e m a n a l e s  d e  4 5  m i n u t o s  d e  d u r a c i ó n ,  d o n d e  s e  e n s e ñ a n  l a s  h e r r a m i e n t a s ,  h a b i l i d a d e s  y
t é c n i c a s  d e  n a t a c i ó n  a d a p t a d a s  a  l o s  d i f e r e n t e s  g r u p o s  d e  e d a d ,  c o n  e l  o b j e t i v o  d e
p r o g r e s a r  d e n t r o  d e l  m e d i o  a c u á t i c o  y  a d q u i r i r  u n  d o m i n i o  i n t e g r a l .  P o s i b i l i d a d  d e
i n s c r i p c i ó n  d e s d e  l o s  1 2  m e s e s  d e  e d a d  e n  a d e l a n t e .

N A T A C I Ó N  T E R A P É U T I C A
C l a s e s  e n  g r u p o  d o n d e  s e  p r e s c r i b e n  y  e n s e ñ a n  e j e r c i c i o s  e n  e l  a g u a  p a r a  i n t e n t a r  m e j o r a r
l a s  d o l e n c i a s  q u e  p u e d a  p r e s e n t a r  c a d a  i n d i v i d u o .  S o n  c l a s e s  d i r i g i d a s  p r e d o m i n a n t e m e n t e
a  p e r s o n a s  q u e  s u f r e n  p r o b l e m a s  d e  e s p a l d a  c o m o  p r o t u s i o n e s  o  h e r n i a s  d i s c a l e s ,
h i p e r c i f o s i s  d o r s a l ,  h i p e r c i f o s i s  l u m b a r ,  e t c . ,  y  m e d i a n t e  l a  r e a l i z a c i ó n  d e  e j e r c i c i o s  d e n t r o
d e l  m e d i o  a c u á t i c o  e n  l a  p i s c i n a  r e c r e a t i v a  o  d e  a p r e n d i z a j e ,  r e f o r z a m o s  l a  m u s c u l a t u r a  d e l
r a q u i s  c o n  e l  o b j e t i v o  d e  m e j o r a r  l a  c a l i d a d  d e  v i d a  d e l  p a c i e n t e ,  e v i t a n d o  l a  r e c a í d a  e n  l a
l e s i ó n ,  p r e v i n i e n d o  l a  a p a r i c i ó n  d e  l e s i o n e s  a s o c i a d a s  a  é s t a ,  o  b i e n ,  r e c u p e r á n d o s e  d e
i n t e r v e n c i o n e s  q u i r ú r g i c a s  e n  e s t a  z o n a  a n a t ó m i c a  u  o t r a  d i s t i n t a  s i  f u e r a  n e c e s a r i o .

H I D R O T E R A P I A
P r o g r a m a  d e  s a l u d  o r i e n t a d o  a  p e r s o n a s  c o n  d i s c a p a c i d a d  y  m o v i l i d a d  m u y  r e d u c i d a  p a r a
l a s  q u e  r e s u l t a  n e c e s a r i o  u n a  a t e n c i ó n  p e r s o n a l i z a d a  t r a b a j a n d o  p r e d o m i n a n t e m e n t e  l a
m o v i l i z a c i ó n  d e  a r t i c u l a c i o n e s  y  g r u p o s  m u s c u l a r e s  e n  e l  m e d i o  a c u á t i c o .

P I L A T E S
S i s t e m a  d e  e n t r e n a m i e n t o  f í s i c o  y  m e n t a l  m u y  u s a d o  p a r a  p r e v e n i r  y  t r a t a r  d o l o r e s  d e
e s p a l d a ,  q u e  s e  c e n t r a  e n  e l  d e s a r r o l l o  d e  l o s  m ú s c u l o s  i n t e r n o s  p a r a  m a n t e n e r  e l  e q u i l i b r i o
c o r p o r a l  y  d a r  e s t a b i l i d a d  y  f i r m e z a  a  l a  c o l u m n a  v e r t e b r a l ,  c o n  m o v i m i e n t o s  c o n t r o l a d o s  y
c o n s c i e n t e s  j u n t o  c o n  l a  r e s p i r a c i ó n ,  c o n  e l  f i n  d e  c r e a r  u n  c u e r p o  a r m o n i o s o ,  c o o r d i n a d o ,
m u s c u l a d o  y  f l e x i b l e ,  t o d o s  l o s  m o v i m i e n t o s  s e  i n i c i a n  y  s e  s o s t i e n e n  m e d i a n t e  l a  a c t i v a c i ó n
d e l  t r a n s v e r s o  d e l  a b d o m e n ,  a c t i v a n d o  l a  f a j a  l u m b a r  y  a b d o m i n a l ,  e l  c e n t r o  d e l  c u e r p o ,
c o m o  o r i g e n  y  m o t o r  d e  t o d o  m o v i m i e n t o  c o r p o r a l .  R e a l i z a m o s  c l a s e s  d e  M a t ,  e n  s u e l o ,  c o n
o  s i n  i m p l e m e n t o s  ( f i t b a l l s ,  b a n d a s  e l á s t i c a s ,  p o w e r c i r c l e s ,  m a n c u e r n a s )  y  p u n t u a l m e n t e  s e
i n t r o d u c e  e l  t r a b a j o  d e  R e f o r m e r ,  e n  m á q u i n a s ,  s i  e l  n ú m e r o  p e r s o n a s  p o r  g r u p o  l o  p e r m i t e .
T é c n i c o  f o r m a d o  p o r  P e a k P i l a t e s ,  c e r t i f i c a c i ó n  i n t e r n a c i o n a l  r e c o n o c i d a  p o r  l a  P i l a t e s
M e t h o d  A l l i a n c e ,  i n s t i t u c i ó n  q u e  s ó l o  a v a l a  l o s  p r o g r a m a s  d e  f o r m a c i ó n  q u e  p o r  s u  r i g o r ,
m e t o d o l o g í a   y  f i d e l i d a d  a  l o s  p r i n c i p i o s  d e l  m é t o d o  m e r e c e n  r e c o n o c i m i e n t o  i n t e r n a c i o n a l .

E N T R E N A M I E N T O S  P E R S O N A L E S
S o l i c i t a  u n  e n t r e n a m i e n t o  p e r s o n a l  y  u n  t é c n i c o  d e  n u e s t r o  s t a f f  t e  a c o m p a ñ a r á ,  p r e s c r i b i r á ,
c o r r e g i r á  y  a s e s o r a r á  d e  f o r m a  i n d i v i d u a l i z a d a  1  h o r a  p a r a  a y u d a r t e  a  c o n s e g u i r  t u s  o b j e t i v o s

P I S T A S  P Á D E L
S e r v i c i o  d e  a l q u i l e r  d e  l a s  d o s  p i s t a s  d e  p á d e l  d i s p o n i b l e s  e n  l a  i n s t a l a c i ó n  m e d i a n t e  r e s e r v a
p r e v i a  d e  h o r a r i o  p a r a  s u  u s o .  D i c h o  s e r v i c i o  n o  e s t á  i n c l u i d o  e n  e l  a b o n o  d e  l a  i n s t a l a c i ó n  n i
e n  l a s  e n t r a d a s  p u n t u a l e s ,  t r a t á n d o s e  d e  u n  s e r v i c i o  e x t r a .

  Consultar en recepción los horarios,  precios y     
--modalidades de acceso a estos servicios.
*


