LUNES VALIDEZ DIA 06 /09 /2010 MARTES |

HORAS| SALAA | SALAB FITNESS E- HORAS| SALAA | SALAB FITNESS | PISCINA
7TAT:30 TAT:30
7:30A8 CICLO 7:30A8 SWICHING
8A8:30 INDOOR 8A8:30 ABD. Y ESTR.
8:30A9 ABDOMINALES 8:30A9
9A9:30 DEF.PERS. 9A9:30
9:30A10 LATING | CICLO | SAC. %EL :— 9:30A 10 BOX CICLO |, o ATES gdah
10 A 10:30 INDOOR | JUTSU FITNESS 10 A 10:30 TRAINING | INDOOR FITNESS
10:30A 11| INDOOR GAP. * PILATES ABDOMINALES | ENT.NATACION 10:30 A 11 POWER s ABDOMINALES
11A11.30| WALKING 11A11.30 TRAINING
11:30 A 12 TAICHI | ABDOMINALES 11:30 A 12 SALSA | ABDOMINALES
12 A12:30 CHIKUNG 12A12:30 MERENGUE
12:30 A 13 12:30 A 13
13A13:30 YOGA 13A13:30
13:30 A 14 13:30 A 14
14 A 14:30 ABDO. Y ESTIR. | ENT.NATACION 14 A 14:30 ABDO. Y ESTIR. | ENT.NATACION
14:30 A15 CICLO INICIACION 14:15 14:30 A 15 AVANZADO 14:15|
15 A 15:30 INDOOR 15:15 H. ABDO. 15 A 15:30 15:45 H. ABDO.
15:30 A 16 PILATES 15:30 A 16 cicLo
16 A 16:30 16 A 16:30 INDOOR
16:30 A 17 16:30 A 17 YOGA
17 A17:30 17 A17:30
17:30 A 18 CICLO | B.MODERNO CURSOS 17:30A 18 TAICHI CURSOS
18 A 18:30 BOX INDOOR | INFANTIL NATACION 18 A 18:30/* INDOOR GAP. NATACION
18:30A 19 TRAINING| * CICLO | s.AcJuTsu INFANTIL 18:30 A 19| WALKING cicLo INFANTIL
19A 1930 * INDOOR AEROBIC INDOOR | INFANTIL | ABDOMINALES 19A19.30* INDOOR LATINO INDOOR |, PILATES| omaes
19:30 A 20| WALKING *CICLO | S.AC. TRIATLON 19:30 A 20| WALKING *cicLo
20 A 2030 POWER | INDOOR | JUTSU | Asoomnates 20A2030|*INDOOR | POWER | INDOOR | .~ Asbowaes Bebiriyed
20:30A21|* INDOOR | TRAINING 20:30 A 21| WALKING | TRAINING| CICLO 2233;'-
21A21:30| WALKING ABDOMINALES 21 A21:30 INDOOR ABDOMINALES |  £TNESS
21:30A 22 21:30A 22
22 A 22:30 22 A 22:30

MIERCOLES JUEVES
HORAS| saLAA | sALAB [JSAUAIGH SALAD | FITNESS | PISCINA |\GUARDERIA] | HORAS | SALAA | SALAB FITNESS | PISCINA | GUARDERIA|
7TAT:30 7TAT:30
7:30A8 | INDOOR 7:30A8 SWICHING
8A8:30 | WALKING 8A8:30 ABD. Y ESTIR.
8:30A9 8:30A9
9A9:30 9A9:30 DEF.PERS.
9:30A 10 | INDOOR + PILATES %5[1 :— 9:30A 10 POWER | CICLO | S.AC. ?;40-1 i
10 A 10:30| WALKING FITNESS 10 A 10:30 BOX | INDOOR | JUTSU FITNESS
10:30 A 11 TBC. CICLO ABDOMINALES | ENT.NATACION 10:30 A 11| INDOOR GAP. ABDOMINALES
11A11.30 INDOOR 11A11.30| WALKING
11:30 A 12 TAICHI ABDOMINALES 11:30 A 12 SALSA | ABDOMINALES
12 A12:30 12A12:30 MERENGUE
12:30 A 13 12:30 A 13
13A13:30 YOGA 13A13:30
13:30 A 14 13:30 A 14
14 A 14:30 14 A 14:30 ABDO. Y ESTIR. | ENT.NATACION
14:30 A 15 F.CONDITION 14:30 A 15 INICIACION 14:15|
15 A 15:30 15A 15:30 15:15 H. ABDOM.
15:30 A 16 PILATES 15:30 A 16 cicLo
16 A 16:30 16 A 16:30 INDOOR
16:30 A 17 16:30 A 17
17 A17:30 17 A17:30 YOGA
17:30 A 18 CICLO | B.MODERNO CURSOS 17:30 A 18 TAICHI CURSOS
18 A 18:30 POWER | INDOOR | INFANTIL NATACION 18 A 18:30 TBC. NATACION
18:30 A 19 BOX | *CICLO | sAcuJutsu INFANTIL 18:30A 19 *CICLO |, PILATES INFANTIL
19A19.30/* INDOOR | POWER | INDOOR | INFANTIL | ABDOMINALES 19A19.30| INDOOR STEP INDOOR
19:30 A 20| WALKING| TRAINING| CICLO S.AC. ; 19:30 A 20| WALKING ciCLO

TRIATLON SEVILLANAS

20 A 20:30 G INDOOR | JUTSU | AspomiNaLES 20 A 20:30 POWER | INDOOR ABDOMINALES Ti?:;:m
20:30A 21|* INDOOR 20:30A21(*INDOOR| BOX 20:45H.
21 A21:30| WALKING ABDOMINALES 21A21:30| WALKING| POWER ABDOMINALES Fﬁrﬁg‘s\s
21:30A 22 21:30A 22 TRAINING
22 A22:30 22 A 22:30
ACTIVIDADES DE COLOR : ACTIVIDADES PARA TODO TIPO DE CUOTAS
ACTIVIDADES DE COLOR : ACTIVIDADES PARA CUOTAS PREMIUM Y PREMIUM PLUS
ACTIVIDADES DE COLOR : ACTIVIDADES PARA CUOTAS PREMIUM PLUS
ACTIVIDADES DE COLOR : ACTIVIDADES INFANTILES \
INTERESADOS EN PADEL Y TENIS INFANTIL CONSULTAR HORARIOS EN RECEPCION.
RESERVA TU PLAZA EN LA SALA DE FITNESS O A TRAVES DE INTERNET (WWW.CLUBSTADIO.COM) COGIENDO TU TARJETA PARA LAS ACTIVIDADES DE
PILATES, INDOOR WALKING Y CICLO INDOOR EN LAS HORAS MARCADAS CON *
RESERV/-‘\ TU PLAZA‘ DE GUARD‘ERI'A( MI'N‘IMO) CON ‘UN DIA DE‘ANTELACI(‘ﬁN. I ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘




VIERNES VALIDEZ DIA 06 /09 /2010 SABADO
HORAS| SALAA | SALAB HORAS| SALAA | SALAB
7TAT:30 9A9:30
7:30A8 CicLo 9:30A 10 CURSOS
8A8:30 INDOOR 10 A 10:30 *CICLO NATACION
8:30A9 ABDOMINALES 10:30A11|* INDOOR INDOOR INFANTIL
9A9:30 11A11.30| WALKING + PILATES
9:30A 10 POWER * PILATES 9:45H. 11:30A 12 ABDOMINALES
10 A 10:30 TRAINING AQUA 12 A12:30
10:30 A 11 P cicLo ENT.NATACION 12:30A 13 G
11A11.30 INDOOR 13 A 13:30
11:30 A 12 ABDOMINALES 13:30 A 14
12 A12:30 14 A 14:30
12:30A13 14:30 A 15| TRIATHLON CICLISMO OUTDOOR: TODOS LOS SABADOS A LAS 10 DE LA
13 A 13:30 15 A 15:30 MANANA SALIDAS EN BICICLETA DESDE LA ENTRADA DEL CLUB HACIA
13:30 A 14 15:30 A 16| DIFERENTES PUNTOS DE ALICANTE.! PRUEBALO !
14 A 14:30 ABDO. Y ESTIR. 16 A 16:30
14:30A 15 cICLO ENT.NATACION 16:30 A 17
15 A 15:30 INDOOR AVANZADO 14:15 17 A17:30
15:30 A 16 17:30A 18
16 A 16:30 18 A 18:30
16:30 A 17 18:30A 19 F.CONDITION
17 A17:30 19.A 19.30 CiCLO
17:30A 18 19:30 A 20 INDOOR
18 A 18:30 POWER DANZA 20 A 20:30 ABDOMINALES
18:30 A 19 TRAINING | * CICLO | ORIENTAL 20:30 A 21
19A19.30 GAp. | INDOOR |, o \ies DOMINGO
19:30 A 20 *CICLO TRIATLON HORAS| SALAA | SALAB PISCINA
20 A 20:30| * INDOOR INDOOR | SALSA | ABDOMINALES 9A9:30
20:30 A 21| WALKING MERENGUE 9:30A 10
21 A21:30 ABDOMINALES 10 A 10:30 *CICLO
21:30A 22 10:30 A 11|* INDOOR INDOOR
22 A 22:30 11A11.30| WALKING| POWER
11:30 A 12 TRAINING ABDOMINALES
ACTIVIDADES DE_COLOR : ACTIVIDADES PARA TODO TIPO DE CUOTAS 12A12:30
ACTIVIDADES DE_COLOR : ACTIVIDADES PARA PREMIUM Y PREMIUM PLUS | | 12:30A 13 F.CONDITION
ACTIVIDADES DE_COLOR : ACTIVIDADES PARA CUOTAS PREMIUM PLUS 13A13:30
ACTIVIDADES DE COLOR: ACTIVIDADES INFANTILES 13:30 A 14

AEROBIC: Ejercicio aerdbico de intensidad media/alta a través
de una coreografia que va progresando al ritmo de la musica.
Combina el baile con la quema pérdida calérica.

ENTRENAMIENTO NATACION: Actividad orientada

al perfeccionamiento de la técnica de los
diferentes estilos de natacién. Ideal para

completar tu entrenamiento mejorando tu

POWER TRAINING: Clase que se trabaja la fuerza resistencia,
ideal para tonificar todos los grupos musculares.Todos los
instructores siguen la misma coreografia, cambiandose cada tres
meses como un entrenamiento en |a sala de fitness.

AERODANCE: Clase de aerobic introduciendo elementos del
baile y la danza, se trata de una progresion coreografica con
movimientos de brazos y pasos mas danzados. Para quien le

aucta al Ahic nara na auiara ranynciar a la danzaval 1n22

GAP: Tonificaciéon muscular centrada en

gluteos, abdominales y piernas, empezando

con un calentamiento aerébico.

SALSA Y MERENGUE: Clase de bailes con sabor caribefio: salsa,
merengue, bachata y cha cha cha.

AQUAFITNESS: Trabajo de tonificacion muscular en piscina no
profunda al ritmo de la musica. Se obtiene una mejora de la capacidad
cardiorrespiratoria, la flexibilidad, la coordinacidn, el ritmo y la agilidad.

INDOOR WALKING: Actividad aerdbica de alta

intensidad desarrollada sobre una maquina

eliptica al ritmo de la musica. Simulacién de

SEVILLANAS: Aprende a bailar sevillanas con nosotros y viaja a la
Feria de Abril sin que se note que no eres sevillano.

BOX TRAINING Ejercicio aerébico de alta intensidad que
combina diferentes disciplinas como; boxeo, taekwondo, kick
boxing... Una manera super divertida de quemar calorias y

LATINO: Clase de baile cuyo origen es el aerobic.

Se diferencia de éste en que la musica es latina y

también la mayoria de sus pasos de baile. Se trata

STEP: Ejercicio aerdbico de intensidad media/alta consistente en
subir y bajar de un escaldn al ritmo de la musica. Combina
diferentes pasos hasta llegar a una coreografia final.

CAPOEIRA: La capoeira es una expresion cultural de lucha de
origen afrobrasilefio y desarrollada en Brasil, que engloba
diversas facetas. La mas conocida es la faceta de la expresién
corporal.

S.A.C. JUTSU :Es un sistema de defensa personal,

basado en el combate total,creado para poder

responder ante cualquier circunstancia de lucha.

TAICHI :Variedad de técnicas de la medicina china tradicional que
comprenden la mente, la respiracion y el ejercicio fisico. Ideal para
aprender a relajarse y concentrarse en uno mismo, mejorar la coordinacién
y el equilibrio, estimular las defensas y el metabolismo, etc. Apto para todos
los publicos de todas las edades.

CICLO INDOOR: Ejercicio aerébico de intensidad media/alta

que simula una etapa de vuelta ciclista. Se desarrolla sobre

una bicicleta estética con el acompafiamiento de la musica.
iNo olvides tu botella de agua!

PILATES: Es un trabajo de acondicionamiento

,donde se trabaja el cuerpo de manera global,

siempre desde el centro (abdomen,core) hacia

afuera.ldeal para trabajar misculos internas

TBC: Trabajo de tonificacion que comprende todos los grupos
musculares al ritmo de la musica. Se diferencia del Power
Training en que cada instructor lleva a cabo diferentes tipos de
ejercicios v con distintos acompafiamientos musicales. la clase

DANZA DEL VIENTRE: Bailes arabes basados en el
movimiento de la cadera, podras bailar el giro sufi, la danza
del candelabro v otras danzas modernas con elementos como

POWER BOX: Ejercio aerdbico de alta intensidad,

donde se combina técnicas diferentes de kick

boxing,boxeo...Descarga adrenalina golpeando al

YOGA: Doctrina hindu consistente en controlar el cuerpo y
concentrar la mente. Ideal para quien quiere relajase y
mantenerse en forma al mismo tiempo.
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RESERVA TU PLAZA EN LA SALA DE FITNESS O A TRAVES DE INTERNET (WWW.CLUBSTADIO.COM) COGIENDO TU TARJETA PARA LAS ACTIVIDADES DE PILATES,

INDOOR WALKING Y CICLO INDOOR EN LAS HORAS MARCADAS CON * ‘




