LUNES A PARTIR DEL 7 DE NOVIEMBRE 2011 MARTES
HORAS | SALAA | SALAB FITNESS | PISCINA HORAS | SALAA | SALAB FITNESS | PISCINA
7TAT:30 7TAT:30
7:30A8 CICLO 7:30A8 SWICHING
8A8:30 INDOOR 8A8:30 ABD. Y ESTR.
8:30A9 CUERPO ABDOMINALES 8:30A9
9A9:30 Y MENTE 9:15H. 9A9:30 915,
JIU JITSU AQUA AQUA
9:30A10 |* INDOOR *45 CICLO EITNESS 9:30A 10 BOX CICLO EITNESS
: *PILATES :
10 A10:30 | WALKING | AEROJUMP | INDOOR | GRAPPLING fgg:- 10A10:30 TRAINING | INDOOR fgg:-
10:30A11|* INDOOR ABDOMINALES 10:30A11|* INDOOR | POWER ABDOMINALES
LATINO * PILATES RITNESS SEVILLANAS BITNESS
11 A11.30| WALKING 11 A11.30| WALKING | TRAINING
11:30A 12 TAICHI | ABooMINALES 11:30A 12 11:45H. SALSA | ABDOMINALES
ESPALDA
12A12:30 NIVEL | ENTINATAGION 12A12:30 EN FORMA MERENGUE
12:30A13 1215 A13:000. 12:30A13
13A13:30 13A13:30 EMBARA
YOGA
13:30A 14 13:30A 14 ZADAS
14 A 14:30 ABDO. Y ESTR. 14 A 14:30 ABDO. Y ESTIR.
14:30 A 15 CICLO 14:30 A 15
15 A 15:30 INDOOR 15:15 H. ABDO. 15 A 15:30 15:15 H. ABDO.
15:30 A 16 15:30 A 16 CICLO
PILATES
16 A 16:30 16 A 16:30 INDOOR
16:30 A 17 16:30 A 17
YOGA
17 A17:30 17 A17:30
17:30A18 cicLo Mg[/)\é;io CURSOS 17:30A18|* INDOOR DANZA CURSOS
18A18:30 BOX | INDOOR | |NFANTIL NATACION 18 A18:30| WALKING o INFANTIL NATACION | TAICHI
18:30A19 | * INDOOR | TRAINING USTYE INFANTIL 18:30A 19 "7 | CICLO | SALSAI INFANTIL | NIVEL |
19A19.30 | WALKING STEP| *CICLO ABDOMINALES 19A19.30|* INDOOR | POWER | INDOOR | INICIACION | ABDOMINALES
19:30A 20 |* INDOOR INDOOR | MUAY | swircHinG 19:30A20| WALKING | TRAINING | *CICLO |, PILATES SWITCHING PERF.
20A20:30| WALKING| POWER | *CICLO | THAI | asoomnates —— 20A20:30 | * INDOOR | CUERPO | INDOOR seoomnaLes | NATACION
20:30A21|* INDOOR | TRAINING| INDOOR | ESPALDA | switchiNG 20:30A21 | WALKING| Y MENTE | CICLO SWITCHING AQUA
21A21:30| WALKING * CICLO | ENFORMA | ABDOMINALES 21 A21:30 45 INDOOR aBDOMINALES | FITNESS
21:30A 22 INDOOR 21:30A 22 AEROJUMP
22 A22:30 22 A22:30
MIERCOLES JUEVES
HORAS | SALAA | SALAB FITNESS | PISCINA HORAS | SALAA | SALAB FITNESS | PISCINA
7TAT:30 7TAT:30
7:30A8 20" WALKING 7:30A8 SWICHING
EXPRESS + 15
8A830 ABD. 8A830 ABD. Y ESTIR.
8:30A9 ST 8:30A9
9A9:30 9:15H. 9A9:30 D. PERSONAL 9:15H.
AQUA AQUA
9:30A10 |*INDOOR | POWER | *CICLO FITNESS 9:30A 10 POWER | *CICLO | POLICIAL FITNESS
*PILATES : :
10A10:30 | WALKING | TRAINING | INDOOR fgg:- 10 A10:30 BOX | INDOOR | SAMBO fgg:-
10:30A 11 *CICLO ABDOMINALES 10:30A 11 |* INDOOR | AErosuMP ABDOMINALES
TBC. FITNESS SRS FITNESS
11A11.30 INDOOR 11A11.30| WALKING GAP
11:30A 12 TAICHI | ABDOMINALES 11:30A 12 ESPALDA SALSA | ABDOMINALES
12A12:30 NIVEL Il ENTINATAGION 12A12:30 EN FORMA MERENGUE
12:30A13 1215 A13:000. 12:30A13
13A13:30 13A13:30 EMBARA
YOGA
13:30A 14 13:30A 14 ZADAS
14 A 14:30 14 A 14:30 ABDO. Y ESTIR.
14:30A 15| INDOOR ABDOMINALES 14:30 A 15 POWER
15 A 15:30 | WALKING 15 A 15:30 TRAINING 15:15 H. ABDOM.
15:30 A 16 15:30 A 16 CICLO
PILATES
16 A 16:30 16 A 16:30 INDOOR
16:30 A 17 16:30 A 17
YOGA
17 A17:30 17 A17:30
17:30A18 *CICLO Mg[/)\é;io CURSOS 17:30A18|* INDOOR DANZA CURSOS
18 A 18:30 POWER | INDOOR | |NFANTIL NATACION 18A18:30 | WALKING - INFANTIL NATACION | TAICHI
18:30A19|* INDOOR |  BOX INFANTIL 18:30A19 | *cicLo INFANTIL | NIVEL Il
G.AP. *PILATES
19A1930 \WALKING| POWER | *CICLO ABDOMINALES 19A1930 (*INDOOR |  #45 INDOOR ABDOMINALES DANZA
19:30A20|* INDOOR | TRAINING| INDOOR | SALSA SWITCHING 19:30 A 20| WALKING | AEROJUMP | * CICLO S o | _EIEIE PERF. | ORIENTAL
EVILLANA!
20A20:30 \WALKING | #45 *CICLO | MERENGUE | ABDOMINALES RIATLON 20 A 20:30 POWER | INDOOR seoomaLes | NATACION
20:30A21|* INDOOR | AEROJUMP | INDOOR | MUAY SWITCHING 20:30A21|* INDOOR | BOX ESPALDA | swiTcHiING AQUA
21A21:30 | WALKING CICLO THAI | asoomiNALES 21A21:30| WALKING| POWER ENFORMA | Asoomnates | FITNESS
21:30A 22 INDOOR 21:30 A22 TRAINING
22 A22:30 22 A22:30
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 TARIETA PARA LAS ACTIVIDADES DI
PILATES, INDOOR WALKING Y CICLO INDOOR EN LAS HORAS MARCADAS CON *
RESERVA TU PLAZA DE GUARDERIA( MINIMO) CON UN DiA DE ANTELACION.




VIERNES A PARTIR DEL 7 DE NOVIEMBRE 2011 SABADO
HORAS| SALAA | SALAB HORAS| SALAA | SALAB
7A7:30 9A9:30
7:30A8 CICLO 9:30A 10 45 CURSOS
8A8:30 INDOOR 10 A 10:30 AEROJUMP | * CICLO NATACION
8:30A9 ABDOMINALES 10:30A 11 |* INDOOR INDOOR INFANTIL
9A9:30 9:15H. 11A11.30 | WALKING * PILATES
9:30A10 |* INDOOR | POWER B AQUA FITNESS 11:30 A 12 ABDOMINALES
10A10:30| WALKING | TRAINING %’8:- 12A1230
10:30A 11 *CICLO FITNESS 12:30A 13 SWITCHING
11A11.30 AERODANCE INDOOR SPILATES 13 A 13:30
11:30A 12 KUNDALINI | ABDOMINALES 13:30A 14
12 A12:30 YOGA ENTIATACION 14 A 14:30
12:30A 13 12:15 A 13:00H. 14:30 A 15 | TRIATHLON CICLISMO OUTDOOR: TODOS LOS SABADOS A LAS 10 DE LA
13A13:30 15 A 15:30 | MANANA SALIDAS EN BICICLETA DESDE LA ENTRADA DEL CLUB HACIA
13:30A 14 15:30 A 16 | DIFERENTES PUNTOS DE ALICANTE.! PRUEBALO !
14 A 14:30 ABDO. Y ESTR. 16 A 16:30
14:30 A 15 CICLO 16:30 A 17
15 A 15:30 INDOOR 17 A17:30
15:30 A 16 ESPALDA 17:30A 18
16 A 16:30 EN FORMA 18 A 18:30 SALSA Ay WALKIE
EXPRESS + 15'
16:30 A 17 18:30 A 19 MERENGUE ABD.
17 A17:30 KUNDALINI 19A19.30 CICLO
17:30A 18 YOGA 19:30 A 20 INDOOR
18 A 18:30 POWER 20 A 20:30 ABDOMINALES
18:30 A 19 TRAINING | * CICLO 20:30A 21
1941930 cap, | INDOOR |, Toeooumes DOMINGO
19:30A 20 *CICLO SWITCHING HORAS | SALAA | SALAB PISCINA
20A20:30 |* INDOOR *45 INDOOR ABDOMINALES 9A9:30
20:30A 21 | WALKING | AEROJUMP MUAY | swroane | TRIATLON 930A 10
21 A21:30 THAI ABDOMINALES 10 A 10:30 *CICLO
21:30A 22 10:30A 11| * INDOOR INDOOR
22 A22:30 11A11.30| WALKING| POWER
11:30A 12 TRAINING ABDOMINALES
ACTIVIDADES DE COLOR: ACTIVIDADES PARA TODO TIPO DE CUOTAS 12 A12:30
ACTIVIDADES DE COLOR: ACTIVIDADES PARA PREMIUM Y PREMIUM PLUS 12:30A 13 SWITCHING
ACTIVIDADES DE COLOR: ACTIVIDADES PARA CUOTAS PREMIUM PLUS 13 A 13:30
ACTIVIDADES DE COLOR : ACTIVIDADES INFANTILES 13:30A 14

MUAY THAI O BOXEO THAILANDES: Es un arte marcial que
incluyen patadas,codos,rodillas ,derribos y pufios.Su aceptacion
de deporte de contacto y espectdculo de entretenimiento es la

forma actual de comprender esta actividad.iNo olvides tus

guantes y proteccionesj

GAP: Tonificacion muscular centrada en
gluteos, abdominales y piernas, empezando

con un calentamiento aerébico.

POWER TRAINING: Clase que se trabaja la fuerza resistencia, ideal
para tonificar todos los grupos musculares.Todos los instructores
siguen la misma coreografia, cambidndose cada tres meses como un
entrenamiento en la 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 gusta
el aerdbic pero no quiere renunciar a la danza y el Jazz.

INDOOR WALKING: Actividad aerdbica de alta

intensidad desarrollada sobre una maquina eliptica al

ritmo de la musica. Simulacién de carrera pero con

cambios de ritmo e intensidad, ideal para trabajar
piernas y gluteos.

AEROJUMP:Es un divertido y efectivo programa de acondicionamiento
cardiovascular basado en la utilizacién de un mini trampolin eldstico.
Este programa de entrenamiento es muy facil y seguro y otorga numerosos
beneficios que van desde la quema de grasa y la tonificacién.

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

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 de
una actividad aerdbica de media intensidad.

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 aerdbico de alta intensidad que combina
diferentes disciplinas como; boxeo, taekwondo, kick boxing... Una
manera super divertida de quemar calorias y tonificar el cuerpo.

“DEFENSA PERSONAL POLICIAL” La Defensa Personal

Policial se puede definir como el conjunto de

técnicas de intervencidn policial, encaminadas a la
reduccién de autores de acciones violentas e ilicitas.

ESPALDA EN FORMA:Es una actividad que mediante ejercicios de

yoga ,pilates,estiramientos y de entrenamientos funcionales, ayuda
a prevenir lesiones y reducir molestias.Pruébalo ganards en calidad
de vida y te ayudard a sentirte mejor.

CICLO INDOOR: Ejercicio aerdbico de intensidad media/alta que
simula una etapa de vuelta ciclista. Se desarrolla sobre una
bicicleta estatica con el acompafiamiento de la musica. iNo

olvides tu botella de agua!

STEP: Ejercicio aerdbico en el cual se realiza una

coreografia al ritmo de la musica, de intensidad

media/alta subiendo y bajando del step.
Incrementando el trabajo localizado de piernas 'y

gluteos.

TAI CHI :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 coordinacion y el
equilibrio, estimular las defensas y el metabolismo, etc. Apto para todos los
publicos de todas las edades.

CUERPO Y MENTE: Intenso como el Yoga, controlado como
Pilates, mental y estético como el Tai Chi.Cuerpo y mente
combina distintas disciplinas para llevar al cuerpo y la mente a un
estado de equilibrio y armonia. Se hace en clases colectivas y con
musica.

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 musculos internos, concentracion y la
respiracion.

TBC: Trabajo de tonificacién 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 y
con distintos acompafiamientos musicales. La clase comienza con

un calentamiento aerdbico.

ENTRENAMIENTO NATACION: Actividad orientada al
perfeccionamiento de la técnica de los diferentes estilos de
natacion. Ideal para completar tu entrenamiento mejorando tu
resistencia.

POWER BOX: Ejercio aerdbico de alta intensidad,

donde se combina técnicas diferentes de kick

boxing,boxeo...Descarga adrenalina golpeando al
saco. iY no te olvides los guantes!

YOGA: Doctrina de origen India consistente en controlar el cuerpo y
concentrar la mente. Ideal para quien quiere relajase y mantenerse
en forma al mismo tiempo.

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 LA HORAS MARCADAS CON

*




