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activitats dirigides

CYCLING

Entrenament cardiovascular sobre una
bicicleta estatica amb elements del
ciclisme exterior. Musica i resisténcia
marquen la velocitat i el recorregut.

IOGA

Seqliencia de postures que treballen
tot el cos i t'ajuden a relaxar la ment
i alimentar I'esperit.

BODY PUMP

Activitat per a millorar la forca i
resistencia muscular al ritme de la
musica. Els exercicis es realitzen amb
barra i discos de pes variable que
permeten treballar els musculs amb
més intensitat.

TBC

Entrenament global que combina
treball cardiovascular amb blocs de
resisténcia muscular.

MAT PILATES

Exercicis flexibles i controlats orientats
a lI'equilibri postural i forca.

MILITAR TRAINING

Activitat basada en I'entrenament
militar que combina forga, capacitat
aerobica, boxing, kick boxing i pilates.

CIRCUIT TRAINING

Serie d'exercicis diversos executats
de forma seguida sense pauses o
pauses minimes. Les carregues i les
repeticions s'adeqlien a les teves
possibilitats.

STEP

Activitat cardiovascular coreografiada
on s'utilitza una plataforma com a mitja
per millorar la teva resisténcia i
tonificar el cos al ritme de la musica.

AEROBOX

Activitat aerobica basada en les arts
marcials com karate, taekwondo, kung
fu i kick boxing. Ajuda a perdre pes,
guanyar flexibilitat i forga muscular.

TAI TXI

Moviments harmonics coordinats amb
respiracio, concentracié i equilibri.
GAC

Activitat amb exercicis de tonificacié
abdominal, glutis i cames.

AERO SALSA

Activitat cardiovascular coreografiada
amb influéncies del ball llati.

ABDO EXTREM

Exercicis de tonificacio abdominal.

OUTDOOR TRAINING

Activitat exterior on es combinen una
gran varietat d'exercicis.

GYM SUAU

Exercicis senzills d'acondicionament
fisic integral.

TONO

Exercicis localitzats per a millorar la
forca i el to muscular.

SEVILLANES

Per a aprendre i perfeccionar aquest ball.

REHABILITACIO FUNCIONAL
Activitat en grup enfocada a prevenir
i millorar la funcionalitat de les
capacitats fisiques, mentals i
sensorials.

ABDO STRETCH

Sessid express que combina
tonificacié abdominal i estiraments.

BATUKA

Perfecte equilibri entre exercici aerobic
i ball. Moviments sincronitzats amb la
musica, la lletra i el ritme de cancons
originals plenes d'energia, creades
especificament per cada rutina.

TRX

Classe de curta durada d’entrenament
amb suspensié. Desenvolupa la forga
funcional i millora la flexibilitat, I'equilibri
i I'estabilitat de la part central del cos.

* De dilluns a divendres de 7:30 a 22:00 hores.
« Dissabtes, diumenges i festius de 8:00 a 21:00 hores.

En el mes d’agost s’adequara el servei del centre a la demanda d’usuaris.
Més informacio: atencio al soci sala 3 Sports Center / sportscenter@rctb1899.es



actividades dirigidas

CYCLING

Entrenamiento cardiovascular sobre una
bicicleta estéatica con elementos del
ciclismo exterior. Musica y la resistencia
marcan la velocidad y el recorrido.

YOGA

Secuencia de posturas que trabajan
todo el cuerpo y te ayudan a relajar la
mente y alimentar el espiritu.

BODY PUMP

Actividad para mejorar la fuerza y
resistencia muscular al ritmo de la
musica. Los ejercicios se realizan con
barra y discos de peso variable que
permiten trabajar los musculos con
mas intensidad.

TBC

Entrenamiento global que combina
trabajo cardiovascular con bloques de
resistencia muscular.

MAT PILATES

Ejercicios flexibles y controlados
orientados al equilibrio postural y
fuerza.

MILITAR TRAINING

Actividad basada en el entrenamiento
militar que combina fuerza, capacidad
aerobica, boxing, kick boxing y pilates.

CIRCUITO TRAINING

Serie de ejercicios diversos ejecutados
de forma seguida sin pausas o pausas
minimas. Las cargas y las repeticiones
se adecuan a tus posibilidades.

STEP

Actividad cardiovascular
coreografiada donde se utiliza una
plataforma como medio para mejorar
tu resistencia y tonificar el cuerpo al
ritmo de la musica.

AEROBOX

Actividad aerdbica basada en las artes
marciales como karate, tackwondo, kung
fu y kick boxing. Ayuda a perder peso,
ganar flexibilidad y fuerza muscular.

TAI CHI

Movimientos armonicos coordinados
con respiracion, concentracion y
equilibrio.

GAC

Actividad con ejercicios de tonificacion
abdominal, gluteos y piernas.
AERO SALSA

Actividad cardiovascular coreografiada
con influencias del baile latino.
ABDO EXTREM

Ejercicios de tonificacién abdominal.

OUTDOOR TRAINING

Actividad exterior donde se combinan
una gran variedad de ejercicios.

GYM SUAVE

Realizacion de ejercicios sencillos de
acondicionamiento fisico integral.
TONO

Ejercicios localizados para mejorar la
fuerza y el tono muscular.
SEVILLANAS

Para aprender y perfeccionar este baile.

REHABILITACION FUNCIONAL

Actividad en grupo enfocada a prevenir
y mejorar la funcionalidad de las
capacidades fisicas, mentales y
sensoriales.

ABDO STRETCH

Sesion express que combina
tonificacion abdominal y estiramientos.

BATUKA

Perfecto balance entre gimnasia aerdbica
y baile. Movimientos sincronizados con
la melodia, letra y ritmo de canciones
originales llenas de energia, creadas
especificamente para cada rutina.

TRX

Clase de corta duracién con entreno en
suspension. Desarrolla fuerza funcional
y mejora flexibilidad, equilibrio y
estabilidad de la parte central del cuerpo.

* De lunes a viernes de 7:30 a 22:00 horas.
* Sadbados, domingos y festivos de 8:00 a 21:00 horas.

En el mes de agosto se adecuara el servicio del centro a la demanda de

usuarios.



normativa

Les seglients normes pretenen que
tots els usuaris obtinguin el maxim
benefici i gaudeixin sense risc,
practicant exercici, a més d’'assegurar
el correcte Us de les instal-lacions del
Club. Per tot aix6 demanem la seva
col'laboracio.
Informar a l'instructor i/o la direccio
del Sports Center en cas de:
« Assistir a classe per primera vegada.
« Patir alguna lesié o problema medic.
- Estar embarassada.
* Prendre medicacié que pugui afectar
a la practica d’exercici fisic.

Roba esportiva

L'activitat s’"ha de realitzar amb roba
esportiva, a ser possible comoda i
adequada a l'activitat. El calgat ha de
ser de Running o Fitness, que no deixi
marques al terra i no s"hagi utilitzat
per a jugar a tennis, padel o d'altres
activitats a I'exterior. El calcat especific
d’Indoor Cycling no es pot fer servir
dins la sala.

Intensitat

Assegurar-se que el contingut i la
intensitat de les sessions és adequat
al seu nivell i condicio fisica. Un test
medic-esportiu i una entrevista amb
els nostres especialistes I'indicaran el
més convenient per a voste.

Puntualitat i escalfaments

Es demana arribar sempre amb
puntualitat a les classes. Es recomana
no accedir a la classe un cop finalitzar
I’escalfament de la sessid. Escalfar
abans d’entrenar és de vital
importancia per a prevenir lesions. No
abandonar la sessio abans que aquesta
finalitzi.

A la fase final de la sessio6 es realitzen
estiraments, imprescindibles per a
mantenir la flexibilitat, reduir tensions
musculars i prevenir lesions.

Beure aigua

Recomanem beure molta aigua abans,
durant i després de la practica
d’exercici.

Tovallola

Es obligatori accedir a la Sala o a les
diferents activitats amb una tovallola i
colocar-la sobre els diferents aparells.
Per raons d’higiene és necessari utilitzar
la tovallola per a eixugar la suor.

Els socis, fills i néts de socis menors
de 16 anys no podran fer us de les
instal‘lacions.

El centre es reserva el dret a suprimir
o modificar horaris, activitats i
serveis.

Las siguientes normas pretenden que
todos los usuarios obtengan el
maximo beneficio y disfruten sin
riesgo, practicando ejercicio, ademas
de asegurar el correcto uso de las
instalaciones del Club. Por todo ello
pedimos su colaboracién. Informar al
instructor y / o la direccién del Sports
Center en caso de:
« Asistir a clase por primera vez.
« Sufrir lesién o problema médico.
« Estar embarazada.
» Tomar medicacion que pueda afectar
a la practica de ejercicio fisico.

Ropa deportiva

La actividad debe realizarse con ropa
deportiva, a ser posible comoda y
adecuada a la actividad. El calzado
debe ser de Running o Fitness, que no
deje marcas en el suelo y no se haya
utilizado para jugar al tenis, padel u
otras actividades al exterior. El calzado
especifico de Indoor Cycling no se
puede utilizar dentro de la sala.

Intensidad

Asegurarse de que el contenido y la
intensidad de las sesiones es adecuado
a su nivel y condicién fisica. Un test
médico-deportivo y una entrevista con
nuestros especialistas le indicaran lo
mas conveniente para usted.

Puntualidad y calentamientos
Se pide llegar siempre con puntualidad
a las clases. Se recomienda no acceder
a la clase una vez finalizado el
calentamiento de la sesién. Calentar
antes de entrenar es de vital
importancia para prevenir lesiones.
No abandonar la sesién antes de que
ésta finalice.

En la fase final de la sesidn se realizan
estiramientos, imprescindibles para
mantener la flexibilidad, reducir tensiones
musculares y prevenir lesiones.

Beber agua

Recomendamos beber mucha agua
antes, durante y después de la practica
de ejercicio.

Toalla

Es obligatorio acceder a la Sala o a las
diferentes actividades con una toalla y
colocarla sobre los diferentes aparatos.
Por razones de higiene es necesario
utilizar la toalla para secar el sudor.

Los socios, hijos y nietos de socios
menores de 16 aflos no podran hacer
uso de las instalaciones.

El centro se reserva el derecho a suprimir
o modificar horarios, actividades y
servicios.
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Batuka ¢ TRX

REIAL CLUB DE TENNIS

C/ Bosch i Gimp
telefon 93 20
sportscenter@r

rctb1899.es




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


