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COMO COMPRAR

COMO EFECTUAR EL PEDIDO SIN LV.A.
@ =

FORMAS DE PAGO*

HORARIO

£
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(*) Condiciones de pago para compras online, consultar www.aerobicyfitness.com

EN ESTE NUMERO...

02 Agenda 12 Novedad The Original McKenzie
03 Novedades productos STOTT PILATES® 14 Outlet
04 Especial Ketdlebells 16 Material Didactico Oferta 3x2 CD y DVD

09 Novedad: Descubre nuestra nueva tienda online 19 Especial Planeta Madrid 2010
10 Producto recomendado Striding

18 Febrero 2010 V Jornadas DEPORTE y GESTION “Nuevas Estrategias para nuevos tiempos”
Aerobic&Fitness estard presente como patrocinador del evento
http://www.tdsistemas.es/jornadas2010.html

10 - 13 Marzo 2010 THRSA29th Annual International Convention & Trade Show. San Diego, California

www.ihrsa.org

23 - 26 Abril 2010  FIBO International Trade Show. Essen, Alemania
http://www.fibo.de

CANCELADA FERIA FITNESS 2010: Tras evaluar la actual situacién del sector y su repercusion en la evolucién de la
feria, IFEMA ha decidido aplazar la celebracién del Salén del Gimnasio, Instalaciones Deportivas y Wellness, FITNESS, cuya
decimocuarta edicién estaba prevista entre los dfas 19 al 21 de febrero de 2010.
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NOVEDADES

PRODUCTOS STOTT PILATES®

STOTT PILATES® ha creado una nueva linea de productos interesantes por el he-
cho de gue pueden aportar una nueva imagen a tu centro. Con caracteristicas di-
ferentes a otros productos del mercado, colores divertidos, disefios actuales, que
ofrecen una nueva vision y personalidad del centro.

Y por otro lado, el de poder recomendar y ofrecer a nuestros clientes un producto
para que puedan completar su trabajo en casa, o para regalar en algunas ocasio-
nes.

COLCHONETAS CON MOTI-

VOS STOTT PILATES®
4 Da un toque diferente a tu club, o
¥ Balance Inspiration bien, ofrece a tus clientes una col-
T choneta de alta calidad y disefio.
L . e
. _h F Diferentes modelos y graficos.
. Ref: MNS153

Regenerate I;reathe Medidas: 61 cmx 172 cm x4 mm
Modelos:  Breathe, Refresh, Ba

- . lance, Regenerate

’- v P - Recharge, Inspiration.
. Precio: 14,95 €

i

l __' B I -' .'._.._. -

Recharge Refresh

FLEX BAND SIN LATEX CON TUBO
STOTT PILATES®

Ideal para vender a los usuarios del club. Se pre-
senta en un atractivo tubo transparente. Largo de
la banda; 2 m x 15 cm ancho

Ref.: MNSI151

Intensidad: Suave Media Fuerte
Color: Naranja Amarilla Verde
Precio: 7,95 € 8,95 € 9,95 €

iNuevo
FITNESS CIRCLE LITE STOTT PILATES Precio!
Su estructura ligera lo convierte en el sistema ideal para las sesiones
de Matwork, ya sea en el club o en casa. Sus empunaduras internas y
externas de espuma lo hacen mds comodo

Ref.: MNSO1L
Precio: 33.95 €

www.aerobicyfitness.com - T. 938355950
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ESPECIAL KETTLEBELLS

YORK

KETTLEBELLS,

UNA NUEVA

FORMA DE ENTRENAR

£Qué son las Kettlebells?

Las Kettlebells tradicionales son unas pesas de hierro
fundido que se asemejan a una bala de canén con un
asa en la parte superior. Este objeto, de aspecto extra-
fio, ha sido reconocido en todo el mundo como una
gran ayuda para el entrenamiento deportivo.

El uso de las kettlebells es versdtil y cémodo. Se adap-
tan a las necesidades y al nivel de cada persona, gene-
rando un entrenamiento completo, de todo el cuer-
po, es decir que evita el cldsico aislamiento, a favor de
la integracién de todas las cadenas musculares.

En los tltimos afios las Kettlebells o KB se han ido
popularizando en algunos paises y ahora llegan a Es-
pana.

¢Por qué deberia entrenar con Kettlebells?

El entrenamiento con Kettlebells proporciona una
considerable mejora de la fuerza funcional, potencia,
resistencia, coordinacién, equilibrio, flexibilidad y
prevencién/rehabilitacién de lesiones en un tiempo
récord. Ademds, si se ejecuta correctamente y con re-
peticiones, es un material ideal para quemar grasa.
Su dindmica de movimiento es excepcional ya que
el peso de las Kettlebells varfa constantemente, ha-
ciendo que no trabaje tan solo un grupo muscular
a la vez, sino varias cadenas musculares con un solo
ejercicio.

Es sorprendente comprobar el tremendo esfuerzo que
requieren los diferentes movimientos. Las mancuer-

www.aerobicyfitness.com * T. 938355950

nas convencionales, trabajan aisladamente un solo
musculo; por ejemplo, los conocidos "curls” para
los biceps. A diferencia del trabajo con las Kettlebells;
donde la mayor parte de los movimientos requiere el
trabajo conjunto de todo el cuerpo. Este es el objetivo
principal.

Cuando empiezas a trabajar con Kettlebells, es nece-
sario dejar a un lado toda la metodologia tradicional
de entrenamiento con pesos, ya que es un paradigma
completamente diferente. La sensacién y la forma es
otra, todo el cuerpo debe trabajar en equipo. La cla-
ve de su efectividad estd en su forma unica. El peso
descentrado debido a la forma esférica de estas pesas
obliga al sistema nervioso y a los musculos primarios
y secundarios a trabajar juntos para poder estabilizar
el peso.

Las Kettlebell York son diferentes a las tradicionales,
su disefio, forma y colorido, le dan un toque atractivo
especial.

Caracteristicas:

- Mango ergondémico disefiado para ofrecer el méxi-
mo confort.

- Gama completa de tamafios, de 2 Kg. a 20 Kg.

- Tecnologia vinilo con base antideslizante.

- Con cédigos de colores para facilitar la seleccién
del peso.

- Se venden individualmente.

AEROBIC&FITNESS



CONSEJOS PARA
ENTRENAR CON KB

La KB estd disenada para satisfacer las necesidades
tanto de deportistas como para cualquier grupo de
usuarios. Siguiendo las precauciones mencionadas y
trabajando con conciencia y sentido comin, obten-
drds un programa de actividad fisica seguro y agra-
dable con KB.

Este programa ha sido creado para asegurarte el maxi-
mo beneficio a nivel de entrenamiento con el minimo
riesgo de lesion. La téenica es de vital importancia.
Sigue los simples consejos que te proponemos:

Calentamiento: Antes de entrenar, asegurate de que
tu cuerpo estd completamente caliente. Aumenta un
poco la frecuencia cardiaca, moviliza las articulaciones
principales y estira un poco. Realiza actividad cardio-
vascular suave (ej. bici) durante unos 5-10 min.
Vuelta a la cama: Realiza una actividad cardiovas-
cular suave durante unos 3-5 min, para disminuir
progresivamente la frecuencia cardiaca y recuperar la
temperatura corporal de reposo. El ejercicio debe ser
ritmico y disminuir progresivamente de intensidad.
Estiramientos: Después del entrenamiento, estirar
los principales grupos musculares. Esto ayuda a recu-
perarse y a devolver al musculo la longitud habitual.
Se pueden ejecutar estiramientos de desarrollo para
aumentar la flexibilidad de ciertos grupos musculares
(¢j. isquiotibiales, parte posterior del muslo).

- Sostener la KB con un agarre cémodo y correcto
(evitar agarrar con excesiva fuerza).

- Mantener las posiciones de pie, sentada o estirada como
se describen, siendo especialmente cuidadosos con los
abdominales, que actian como soporte de la espalda.

- Mantener las articulaciones libres (nunca bloqueadas) y
ejecutar los movimientos de manera suave y continua.

- Evitar usar impulsos. Centrarse en el musculo que
se estd trabajando (usar peso con técnicas incorrectas
aumenta el riesgo de lesiones y reduce los beneficios
que se obtienen con el entrenamiento).

- Para cada repeticién de ejercicio, usar el rango de
movimiento completo.

De pie: En la mayoria de ejercicios, los pies se sepa-
rardn a la anchura de los hombros, se mantendrd una
postura alargada con los abdominales activados.
Sentado: Pies paralelos, separados a la anchura de la
cadera, postura alargada y abdominales activados.
Estirado: DPies planos en el suelo con las rodillas
flexionadas, la espalda cerca del suelo y los abdomi-
nales activados.

Respiracion: No aguantar la respiracién durante el
entrenamiento. Exhalar en la fase mds dura del ejer-
cicio e inhalar en la parte mds fAcil.

www.aerobicyfitness.com * T. 938355950
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ESPECIAL KETTLEBELLS

PROGRAMA DE EJERCICIOS CON KETTLEBELL

x4 A

1. The Double Dead Lift Clean (Doble elevacién a peso
muerto): Aguantando las KB por el mango, empezar
con ellas hacia delante, a 45 grados; y los pulgares ha-
cia atrds. Llevarlas atrds entre las piernas, balancearse
adelante estirando las caderas, rotando las mufiecas y
separando las KB hacia los lados, hasta el apoyo.

xAdx1

2. The Swing (Balanceo): Levantar a peso la KB hasta la
posicién inicial, de pie. Para empezar el balanceo, llevar
las caderas adelante para ganar impulso, empujando la
KB adelante. Luego, dejando que la KB vuelva atrds,
doblar las rodillas y dejarla pasar entre las piernas. Em-
pujar adelante con accién de caderas, piernas, espalda
y gliteos, manteniendo los brazos estirados y relaja-
dos. Dejar balancear la KB pero mantener el control
acercandola a la altura del pecho.

x AR

3. Clean and Shoulder Press (Elevaciéon y empuje de
hombro): Empezar con la KB en el suelo. Hacer un
squat sobre ella y agarrar el mango. Estirar las piernas
al mismo tiempo que se acerca la KB al cuerpo con mo-
vimiento de hombros. Rotar la mufieca y la KB hacia la
parte exterior del hombro. Empujar la KB recta hacia
arriba, apoydndola en la parte posterior de la mufieca.

x XA R

www.aerobicyfitness.com + T. 938355950
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5. Front Shoulder Press (Empuje frontal de hombro):
Aguantar la KB por los cuernos delante del pecho,
manteniendo las rodillas dobladas y una buena postura,
empujar con los brazos hacia arriba sin bloguearlos al
100% arriba. Bajar y volver a la posicién inicial.

6. Bicep Curl (Curl de biceps): Agarrar la KB por los
cuernos y con los codos pegados al cuerpo, subirla ha-
cia la cara.

R AAAAR

7. The Windmill (Molino): Empezar con la KB en el suelo
y agacharse (en este caso hacia la derecha) y subirla.
Girar los pies en direccién contraria (a la izquierda) 45
grados, empujar las caderas hacia la derecha. Mante-
niendo el brazo que sujeta la KB estirado, rotar la cin-
tura dejando que la mano se dirija hacia el suelo. Man-
tener la vista hacia la KB y llevar el movimiento hacia el
propio rango. A continuacién, invertir los movimientos
para recuperar la posicion inicial.

4. Squat and High Pull (Squat y polea alta): Ejercicio di-
namico en el que se deja balancear ligeramente las KB
al moverlas hacia la parte anterior del cuerpo. Hacer un
sqguat hacia abajo con las caderas y las piernas ya conti-
nuacion levantar los codos hacia arriba y atrds. Usar el
impulso de caderas y piernas para subir las KB. Recupe-

rar laposicidn de squat de lafoto 2 y repetir, con control.
)

~

P
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8. Lunge and Press (Fondo y empuje)

A&

9. Double Kettlebell Squat (Squat doble Kettlebell):
Llevar las KB en apoyo sobre los hombros, con la KB
al lado. Mateniendo la espalda recta, doblar las rodillas
para hacer un squat. La flexion se extenderd hasta el
rango de movimiento que permita mantener control.
Volver a la posicién inicial.

10. Tricep Extension (Extensién de triceps): Aguantan-
do la KB cerca del cuerpo, con los pulgares alrededor
de las asas para aseqgurar el agarre, mantener los co-
dos al lado de la cabeza y dejar bajar la KB por detras
de la cabeza, con control. Estirar de nuevo los brazos,
trabajando los triceps, en la parte posterior del brazo.

»

11. Bent Over Row (Remo en flexién): Empezar con las
rodillas flexionadas y la espalda plana, inclinada ade-
lante y con la cabeza alineada. Aguantar las KB por el
mango y remar hacia el lado. Volver a la posicién inicial
trabajando los principales musculos de la espalda y los
hombros.

a

12. Bent Over Single Arm Row (Remo en flexién con
un brazo)

www.aerobicyfitness.com - T. 938355950
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13. Abs Side Bends (Abdominales en flexion lateral):
Empezar de costado, con el peso del cuerpo apoyado
sobre el codo. Levantar las caderas, manteniéndolas
alineadas una encima de la otra. Mantener el nucleo
corporal, los abdominales y la espalda en tensién. Em-

pujar la KB arriba. Invertir el movimiento para recupe-
rar la posicioén inicial con control.

e ol

14. Ab Crunch (Crunch abdominal): Agarrar la KB por
el centro. Con los pies planos en el suelo, aguantar la
KB en posicion estatica y usar los abdominales para
levantarse. Usar un peso que permita moverse con co-
modidad.

ol ad ad

15. Advanced Twist CrunchCrunch avanzado con tor-
sién: Aguantar los pies en el aire con las rodillas flexio-
nadas.

wide e Jube

i _i
16. The Turkish Get-Up (EI despertar turco): Empezar
de costado, aguantando el peso del cuerpo con el codo.
Levantar las caderas, manteniéndolas alineadas una
encima de la otra. Mantener el nicleo corporal, los ab-
dominales y la espalda en tensién. Empujar la KB hacia

arriba. Invertir el movimiento para recuperar la posi-
cién inicial con control.

L
i

s

AEROBI
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ESPECIAL KETTLEBELLS
INFORMACION PRODUCTO

Kettlebells fabricadas 100% en plistico, y con ta-
cos de goma para no danar el suelo.

Su dindmica de movimiento es excepcional, ya
que la carga de las Kettlebells varfa constantemen-
te, haciendo que no se trabaje tan solo un grupo
muscular a la vez, sino varias cadenas musculares
con un solo ejercicio.

Cada una de ellas se distingue por un color y el
peso estd claramente indicado. Producto de peso
ideal para clases colectivas. Disponible en varios
pesos.

YORK

KETTLEBELLS

Ref.: PK04 PKO06 PKO08
Peso: g g 4kg 6kg 8 kg
Precio: 6,96 € 13,94 € 20,92 € 27,89 €

Ref.: PK10 PK14 PK16 PK18 PK20

Peso: 10 kg 14 kg 16 kg 18 kg 20 kg
Precio: 34,87 € 48,82 € 55,80 € 62,77 € 69,75 €

www.aerobicyfitness.com - T. 938355950 —
AEROBIC&FITNESS



Men lateral:

NOVEDAD

Durante los Gltimos meses hemos estado trabajando inten-
samente en la preparacién de nuestra nueva pdgina web
y tienda online, y ahora ya podemos mostrarte los resul-
tados.

Hemos apostado por mejorar nuestra antigua web en todos
los aspectos:

A nivel de diseno, pues Aerobic & Fitness siempre ha tenido
muy presente la necesidad de dar nuestras comunicaciones
un disefio innovador, atractivo e integrador para acercar
toda la informacién, que es mucha, a nuestro cliente.
También hemos mejorado los contenidos. La estructura de
la nueva web ES mds sencilla y tendrds la informacién mds

Buscador: Quienes somos/ Don-

de encontrarnos/ Con-
tactar:

www.aerobicyfithess.com

a mano. Ademds encontrards las tltimas novedades, articu-
los, promociones... una web siempre actualizada.

Estamos en un sector en constante cambio, dénde las ten-
dencias tienen una importancia vital y tenemos que estar al
dia tanto en contenidos como en formatos. No podfamos
quedarnos atrds con nuestra pgina web.

El resultado de todo este proceso es una web mds ordenada,
dindmica y atractiva, con una clasificacién de la informa-
cién amena e intuitiva. Ahora te va a resultar més facil con-
sultar cualquier informacién que desees, asi como realizar
tus compras online.

Registro: Carrito:

Outlet:

Formacién:

En breve.
Espacio  destacados:
Alta newsletter: P
o A ey e
De tu interés:
Facebook:

Foro: Tu opinién:

Bolsa de trabajo:

A&F Xpress: Catdlogo  2009-2010:

En breve.

En breve.

fa:Ebmk iNOVEDAD! Siguenos en nuestra pagina del Facebook. jHazte admirador!
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Striding® es el perfeccionamiento del movimien-
to natural de caminar a través de un gesto agra-
dable y facil que todos somos capaces de lograr.
Es una disciplina indoor mediante el uso de un
tapiz con inclinacién, un mecanismo con dos rue-
das fijas y musica que ayuda a los participantes
a marcar el tiempo de ejecucién, lo que permite
aumentar o disminuir la amplitud y frecuencia de
zancada.

El programa Striding permite realizar ejerci-
cios simples, divertidos y eficaces, siempre con
comodidad y sequridad, dando la oportunidad
al profesional para satisfacer sus necesidades:
mejora la aptitud en el entrenamiento deportivo,
la pérdida de peso, la tonificacion y la eficiencia
cardiovascular.

El objetivo final de la sesidn es ejecutar un “viaje"”
a través de la conexién adecuada entre el cuerpo
y la mente logrando el mejor rendimiento.
Descubra con nosotros la nueva actividad de for-
macién capaz de gastar hasta 600 kcal por hora
con la participacién de todos los grupos muscu-
lares.

Mediante la cadena cinética de caminar, los mus-
culos de los muslos, las nalgas y las pantorrillas

www.aerobicyfitness.com * T. 938355950

se tonifican y se reduce las caderas y los abdo-
minales y fortalece los muisculos de la espalda
inferior, que estdn constantemente trabajando
para corregir la postura.
Por otro lado, incluso la parte superior del cuerpo
participa activamente, los brazos y los hombros
se ven reforzados al acompaniar a las diferentes
velocidades de la marcha!
Conjugar la diversion y eficacia, Striding no es
otra cosa que la simulacién de un paseo por la
montafia con todo tipo de marcha y zancada a la
gue nos podamos enfrentar.
Striding es el nuevo programa que tiene lugar en
una cinta mecanica.
No se necesita electricidad para su funciona-
miento, sino que exige sélo la energia humana
para conducir el deslizamiento del tapiz!
Striding es una disciplina de grupo indoor que
utiliza la masica de acompafiamiento para mar-
car el tiempo de marcha y su principal caracte-
ristica es la capacidad de aumentar o disminuir
la zancada y aumentar o disminuir la frecuencia.
LIBERA TU MENTE, LIBERA TU ESPIRITU ...

2

GO STRIDING

~
AEROBIC&FITNESS
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PRODUCTO RECOMENDADO

STRIDING

STRIDING

STRIDING es una cinta de correr innovadora,
con inercia mecdnica, que permite hacer clases
de cardio en grupo. Es ficil de usar, mover y
mantener. No necesita electricidad, es muy es-
table y ficil de manejar. Con STRIDING se
trabaja el tronco inferior, con especial hinca-
pié en la zona de cadera, glateos y muslos, el
equilibrio y la estabilidad, la tonificacién en la
parte del abdomen, parte baja de la espalda y
miusculos del Core y el trabajo aerébico y de
tonificacién muscular al mismo tiempo.

Ref.: STRO1
PRECIO: 1.380 €

www.aerobicyfitness.com - T. 938355950 —
AEROBIC&FITNESS
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NOVEDAD

THE ORIGINAL MCKENZIE

Es posible que usted en ocasiones sufra de dolor
de cuello o espalda. Las estadisticas dicen que el
80% de la poblacién padece alguna vez este tipo
de molestias. Pero ;por qué tanta incidencia?

Es evidente que el estilo de vida actual se diferen-
cia mucho de aquel en el cual nos desarrollamos
evolutivamente, y al que nos adaptamos tras mi-
llones de afios. Entonces predominaba la actividad
fisica y esto permitia a nuestra columna adoptar
posturas mds fisiolégicas que evitaban una dege-
neracién precoz.

En la actualidad la vida sedentaria se ha impuesto
de un modo excesivo.

En la posicién de sentado, cuando estamos relaja-
dos sin preocuparnos de la postura, las curvas cer-
vical y lumbar se borran, redondedndose la colum-
na en general. Esto produce un estiramiento de los
tejidos posteriores como los ligamentos, cdpsulas,
musculos, que si se mantiene en el tiempo acabard
provocando dolor.

En esta posicién encorvada al sentarnos, el disco
es empujado por la presién vertebral hacia detrds
provocando su degeneracién y la compresién de
estructuras posteriores que en ocasiones afecta
al nervio. Aparecen entonces sintomas como la
cidtica (desde la zona lumbar) o dolor de brazo,
cosquilleo e incluso adormecimiento de la mano
(desde el cuello).

Lo normal es que este tipo de trastornos no ocu-
rran la primera vez que pasamos un tiempo pro-
longado mal sentados, pero con el paso de los afios
si realizamos trabajos de oficina, utilizamos mu-
cho el coche, viajamos frecuentemente en avién,
o somos aficionados al sofa, la lectura, coser, ...los
tejidos de la espalda no soportardn el estrés al que
son sometidos y acabardn dandndose.

Todo esto lo aprendié Robin Mckenzie tras valorar
miles de pacientes con dolor de cuello o lumbar.
Su experiencia con ellos le llevé a disefar diferen-
tes rodillos para ayudar a mantener la curva lum-
bar cuando estamos sentados, pues ésta es clave
para situar correctamente la cabeza y el cuello.

www.aerobicyfitness.com + T. 938355950

RODILLO LUMBAR ORIGINAL MCKENZIE®

Un rodillo medio blando y gran volumen que proporciona
un apoyo total a la columna lumbar. Esto lo hace particular-
mente indicado para el uso cuando nos sentamos en sofds y
sillones que se hunden.

Ref.: RMK10

Medidas: 280 mmx ¢ 130 mm.
Modelo:  Sin arnés  Con arnés
Precio: 26,95€ 27,59€

RODILLO SUPER ORIGINAL MCKENZIE®

Este rodillo con forma es nuestro rodillo lumbar mds popu-
lar, estd hecho de espuma de densidad alta, que mantiene el
apoyo por un periodo casi indefinido. Indicado para uso per-
manente, por ejemplo, en sillas de oficina. Incluye arnes.

Ref.: RMK21
Medidas: 400 x 145 x 50 mm
Precio: 35,78€

RODILLO EN D ORIGINAL MCKENZIE®
Un poco mis blando que el rodillo lumbar, con una cara pla-
na para ayudar a mantenerlo bien colocado. No tiene crema-
llera, con lo que se puede usar en sofds y sillones.

Ref.: RMK30

Medidas: 300 mm x ¢ 140 mm
Modelo:  Sin arnés  Con arnés
Precio: 26,73€ 27,37€

—
AEROBIC&FITNESS



NOVEDAD
THE ORIGINAL MCKENZIE

RODILLO MINI ORIGINAL MCKENZIE®

Un rodillo pequefio y portitil, medio blando, diseiado para
uso intensivo. Para personas que se sientan mds de seis horas
al dfa, como personal de oficinas, conductores de taxi, auto-
bus y camiones

Ref.: RMK40

Medidas 305 mm x ¢ 100 mm
Modelo: Sin arnés  Con arnés
Precio: 26,62€ 27,16€

RODILLO NOCTURNO LUMBAR ORIGINAL Atado
alrededor de la cintura para proteger la columna cuando es-
tamos tumbados boca arriba o de lado. Reduce la presién en
la espalda causada por mala postura tumbada.

Ref.: RMK50
Medidas: 910 x ¢ 100 mm. 1050 ¢ 100 mm
Precio: 37,41€ 39,55 €

RODILLO CERVICAL ORIGINAL MCKENZIE®
Colocado entre la almohada y su funda, el Rodillo Cervical
Original McKenzie® proporciona el apoyo necesario a las es-
tructuras cervicales y mantiene la curva natural de la colum-
na cervical mientras dormimos de lado o boca arriba.

Ref.: RMK60
Medidas: 510 mm x @ 90 mm.
Precio: 29,32€

www.aerobicyfitness.com - T. 938355950
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CINTURON DE FIJACION
El cinturén de fijacién y entrenamiento lo usan los pacien-
tes que necesitan ser movilizados/estabilizados durante los
ejercicios de Terapia Manual. La cinta puede desabrocharse
fécilmente con una sola mano.

Ref.: RMKS85
Medidas: Mix. 250 cm. Mix. 350 cm
Precio: 27,67€ 30,60€

LIBROS DE TRATAMIENTO Y PREVENCION

Dos libros editados en espaiol. Manual del paciente ficil de
leer, proporciona al lector un plan activo de autotratamiento
para resolver el dolor de cuello/espalda. La atencién princi-
pal es para el paciente, el tratamiento de su dolor de espalda/
cuello es su responsabilidad y una vez se le confiere el cono-
cimiento y habilidades este tratamiento se convierte en un
proceso simple que funciona. Estas publicaciones contienen
ejercicios e informacién vital para permitir el autotratamien-
to de su espalda/cuello y dar una comprensién de la relacién
causa efecto que ayuda a prevenir la recurrencia del dolor.

TRATE USTED MIS-
MO SU ESPALDA

Ref.: RMK94
CTh ¥ A Precio:  22,32€
] .|J'|.[_.|:-].'_|I Iva: 4%

ARRAL '-!"-“,:

TRATE USTED MISMO

SU CUELLO

Ref.: RMK104
Precio:  22,32€
Iva: 4%

AEROBIC&FITNESS
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u disposicio

1< ponemos a t
Una vez mas web www.ae

PI’CCiOS‘. Entra en nuestra

STEP PROFESIONAL AEROBIC & FITNESS

Cambiando la goma superior que te entregamos junto con la
plataforma, obtendrds un Step nuevo, con las mismas carac-
teristacas y garantias de nuestro Step. iUnidades limitadas!

Material utilizado en convenciones.
Ref.: SPO1
Medidas: M0 x 42 x10cm

Precio: 4512 €

Ahora: 27,07 €

STEP ACUATICO SPORT WORD.
Material de poliester con ventosa en la par-
te inferior para anclarse en el suelo de la

piscina ofreciendo plena seguridad en su
uso. iUnidades limitadas!

Ref.:
Medidas:
Color:
Precio:
Ahora:

AFNO2
0,70 x 0,37 x 0,15 cm
Unico

5491€

2745 €

COLCHONETA DUROFLEX SIN ORIFICIOS

iBuena oportunidad para comprar un excelente material a un
precio extraordinario i Modelo de colchoneta anterior al actual.

Sin orificios. iUnidades limitadasi
Ref.: CHFO06
Medidas: 120 x 60 x1cm
Colores: Azul

Precio: 1820 €

Ahora: 10,92 €

n material d
robicyfitness.com Y con

ado. Por esto rompemos

e alta calidad descatalog os Outlet.

sulta todos los product

LATERAL STEP

Lateral para modificar la
altura del step.

Ref.: SP24

Medida: 5 cm de alto
Precio: 2,26€

Ahora: 6,90€

MUEBLE STEP ACUATICO CIMAX

Diseflado para mantener ordenados
los steps acudticos Cimax. Capaci-
dad 10 unidades. iUnidades limita-
das! -
Ref.:

Precio:
Ahora:

Dto
40%

CHFO7

140 x60 x1cm
Rojo

1985 €

191€

PRECIOS

SIN LV.A.



MEDICINAL COMPACT

Balones con peso para tus clases colectivas o entrenamientos.

iUnidades limitadas!

Ref.: PHO5 PH20 PH30
Diametro:
Colores:
Precio:

Ahora:

12 cm 155cm 17,5cm
Verde Amarillo Naranja

550€ J2%€ 18,05 €

2,75 € 6€ 9,53 €

TARGET SQUARE FITNESS
Superficie recubierta de vinilo e interior de foam no comprimido
de peso ligero. Tiras de cierre en velcro. iUnidades limitadas!

Ref.: BCS03
Medidas: 22 x 27 x7 cm.

Precio: 19:96 € par
Ahora: 11,94 € par

XERTUBE SPRI AMARILLO

Material eldstico de gran calidad. Intensidad
Ligera, especial para la tercera edad o nifios.
Color amarillo. iUnidades limitadas!

Ref.: EUSM

Medida: Largo 125 cm.

Precio: /8/€

Ahora: 4,8 €

ANCLE TUBE FUERTE ROJO

PH50
Peso: 0,5 kg 2 kg 3 kg 5 kg

21cm
Verde

2620 € Ref. : END1
1310 €

RUBERBAND

La opcién mds econé-
mica para trabajos de
tonificacion. Apto para
el tren superior e infe-
rior. 40% daescuento.
iUnidades limitadas!

Intensidad: Ligera
Color: Amarillo
Precio: Q,Q‘:‘;€
Ahora: 0,48 €

S

STEP TUBE VERDE

La cinta resistente colocada en la parte
central prevendra los roces provocados por
la superficie del Step y el uso de espalderas.
Largo 170 cm. Intensidad fuerte. Color tur-
guesa. iUnidades limitadas!

Ref.: ELCF

Precio: 19{3’§ €

Ahora: 6,21€ %b i

® —

[
|
|
f {
|
_. J 4 A1
p s / \ o ;“? s

_I.\\.

Una forma tan confortable de sujetar las piernas mediante soporte de neopreno que optimiza
los ejercicios, sin oprimir la circulacién de las piernas. iUnidades limitadasi 40% descuento.

Ref.: EFDF EFDL
Intensidad:  Fuerte Ligera
Colores: Rojo Amarillo

EFDM
Media
Verde

Precio: 9,»Zﬁ € 9,56 € ‘2,8’6€
588 ¢€

Ahora: 554 € 570 €

X
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OFERTA 3 x 2

iElige 3 productos cualquiera de los titulos que te proponemos

y solo pagaras 2! iunidades limitadas!
*E| producto gratuito sera el de menor valor. iEstoc limitado, hasta fin de existencias!

RAP'N' STEP POWER MUSIC - CD

Ref.: CDF0003
Tipo: Single CD
BPM: 128 -132
Precio: 21,04 €

Rap-N- Step es el album perfecto
para cualquier clase de jévenes que
demanda lo mejor que tiene el Hip
Hop Music. Pide y nosotros te ofre-
cemos un disco completo de Hip
Hop para Step, aqui estd! iPrepdra-
te para un golpe de entrenamiento
completo impulado por los éxitos
mas populares de radio Hip Hop.

1
= (-

BEST OF STEP POWERMIX 6 - CD

Ref.: CDS0007
Tipo: Single CD
Duracién: 60’

BPM: 128
Precio: 21,04 €

Hemos tomado algunos de los éxi-
tos de radio mas populares y los
hemos combinado con los himnos
de pop mas populares de todos los
tiempos para crear 60 minutos de
musica que mantendrd a tus estu-
diantes en pies con los corazones y
los espiritus bombeando.

TOP 40 DANCE CLASSIC (THE
TRIBAL REMIXES)

Ref.: CDA2010
Tipo: Single CD
BPM: 135
Precio: 21,04 €

Este CD estd lleno de energia po-
derosa y embriagadora con un lla-
mamiento a la danza cldsica de los
anos 90. Esta version es ideal para
las clases que requieren la intensi-
dad y las canciones reconocibles.
Destacan “Vogue", “Everybody
Dance Now"”, “Show Me Love",
“Let The Music Play"”, “Good Vi-
brations”, ....

e ——
PURE ENERGY CLUB 2:HI/LO CD
Ref.: CDE6801
Tipo: Single CD
Duracion: 74’
BPM: 136-150
Precio: 21,04 €

Siguiendo los pasos electrizantes,
de Pure energy Club 1, Pure ener-
gy Club 2 profundiza un paso mas
en un catalogo de pulverizacion, el
pulso de sensibilizacién de la mua-
sica. La cultura de clubes se volve-
rd loca con los sonidos del fin de
semana.

www.aerobicyfitness.com - T. 938355950

TOP 40 VOL. 33

Ref.: CDS0330
Tipo: Double CD
Duracién: 90’
Precio: 25,24 €

TOP 40 VOL. 37 CD

Ref.: CDS0331
Tipo: Single CD
Duracién: 60’

BPM: 126-134
Precio: 21,04 €

Infundido con la energia, adornado
con el ritmo y resultado de la moti-
vacién pura musica. Vol 37 cuenta
con famosas canciones de Madon-
na, Sean Paul, Pink, Fall Out Boy,
LL Cool J y muchos mas. Tus alum-
nos se pondrdn en movimiento con
estas canciones sensacionales.
)

~—
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URBAN BEAT - DVD

Ref.: DVF2
Duracién: 35 min.
Precio: 32 €

Tru2Form ritmo urbano
fue creado por la deman-
da popular y la danza de
ritmos awesome! El en-
trenamiento de cuerpo
entero es impresionante
y los movimientos de bai-
le estdn de moda. Gloria
Quinlan te lleva directa-
mente a la calle con estos
sencillos pasos faciles de
aprender. Podras obtener
un gran entrenamiento
cardio y aprender a la
vez, algunos movimien-
tos de baile muy hot en
su propio estilo!

WORKSHOPS Ref. DVPW6

Rectus Beatimus

X PLANETA
WORKSHOPS
BEATIMUS
Ref.: DVPW6
Duracién: 90 min.
Precio: 15¢€

L. Biscontini nos ensefia
5 nuevas técnicas, res-
paldadas por investiga-
ciones, para trabajar los
siguientes grupos mus-
culares: recto abdominal,
erectores de la espalda,
oblicuos, y cuadrado lum-
bar en nuestra bisqueda
de un torso matador y
unos abdominales increi-
bles.

FITNESS
RECTUS

ESSENTIAL
3RD EDITION ENGLISH
DVD

MATWORK

Ref.: DVB31

Nivel: Essential
Idioma: Inglés

Precio: 19,95 €
Trabajo con Exercise Mat,
Arc Barrel, Flex-Band®,

Fitness Circle®, Toning
Balls, Rotational Disks...
La Master Instructor
Trainer Moira Merrithew
trabaja a través de un
repertorio que desafia
la fuerza y la flexibilidad
para crear un cuerpo
fuerte y saludable. Reco-
mendado para cualquier
nivel fisico.

WORKSHOPS Ref. DVPW9

Bosu Cardio

IX PLANETA FITNESS
WORKSHOPS BOSU
CARDIO

Ref.: DVPW9
Duracién: 90 min.
Precio: 15€
Experimenta con Lawren-
ce caminos innovadores
para transformar los mo-
vimientos de step en un
maravilloso viaje a la pro-
pulsién, propiocepciéon y
equilibrio dindmico en el
Bosu. Todos los ejercicios
vienen con progresiones
para que todos los practi-
cantes puedan beneficiar-
se del trabajo con el Bosu.

www.aerobicyfitness.com * T. 938355950

WORKSHOPS Ref. DVPW7

Interval Power dumbell

X PLANETA FITNESS
WORKSHOPS INTERVAL
POWER DUMBELL

Ref.: DVPW7
Duracién: 90 min.
Precio: 15 €

C. Murillo presenta una
sesion con barras y dis-
cos ¢Quieres  nuevos
desafios en el trabajo
de intervalos? Descubre
las ventajas de trabajar
mediante este sistema y
veras como mejora tu ca-
pacidad aerdbica y la re-
sistencia a la fuerza. Uti-
liza discos de diferents
pesos y barra.

WORKSHOPS Ref. DVPW8

Get ready, get set,
super set

X PLANETA FITNESS
WORKSHOPS GET
READY, GET SET, SUPER
SET

Ref.: DVPW8
Duracién: 90 min.
Precio: 15 €
Aprenderas con Kelly,

una variedad de ejerci-
cios para la parte supe-
rior e inferior del cuerpo,
el Core, con el uso de la
Body Bar como resisten-
ciay el step como propio.
El disefio del programa
utiliza un sistema de tra-
bajo por Super Set para
proporcionar una sobre-
carga sistemdtica y una
intensidad general.

17

WORKSHOPS Ref. DVPW5

Lower body program

X PLANETA
WORKSHOPS
BODY PROGRAM
Ref.: DVPW5
Duracién: 90 min.
Precio: 15 €

Kelly examina un paradig-
ma progresivo de 8 dias
para mejorar la capacidad
atlética. Los instructores
aprenderan ejercicios
para desarrollar fuerza
funcional, agilidad, co-
ordinacién y equilibrio..
Keli os ensefard a crear
un nuevo enfoque de pro-
grama para las piernas y
gluteos.

FITNESS
LOWER

WORKSHOPS Ref. DVPL1

Latino

X PLANETA
2005 LATINO
Ref.: DVPL1
Duracién: 120 min.
Precio: 15¢€

Latin Tribal (R. Steinba-
cher): Latino, jazz y pa-
sién son los ingredientes
de esta clase. Nada es
mas motivante que la
musica Latin House, con
movimientos que te lle-
van a los limites de los
estilos, aerdbic, dance y
latino.

Hi Lo Dp Inmove Planeta
05 (D.Pozos): Masterclass
de Aerdbic en la que vas
a encontrar Metodologia
+practicidad+producto.

FITNESS

>
~
AEROBIC&FITNESS
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WORKSHOPS

Harder core, stronger

X PLANETA FITNESS
WORKSHOPS HARDER
CORE, STRONGER

Ref.: DVPW4
Duracién: 90 min.
Precio: 15 €

Kelly en esta sesién se
centra en ejercicios es-
pecificos que desarrollan
estabilidad  abdominal,
junto con retos de equili-
brio estatico y dindmicoy
trabajo de extensién de la
columna. Aprende la co-
locacion corporal critica
y técnicas de correccion
verbal para cada ejerci-
cio de manera interacti-
va con practica en esta
sesion.

WORKSHOPS Ref. DVPW2

Reflex - soft Gymnastics

X PLANETA FITNESS
WORKSHOPS REFLEX-
SOFT GYMNASTICS

Ref.: DVPW2
Duracién: 90 min.
Precio: 15 €

Sesion Reflex Workout:
E. Ceron muestra una
increible clase de des-
contraccién y relajacion
muscular con dos pelo-
tas en forma de rizo. En
gimnasia dulce se utiliza
para efectuar ejercicios y
posiciones de distensién
de tensiones musculares
y articulares como del ra-
quis vertebral. En masaje
se utiliza a nivel superfi-
cial y como relajante.

WORKSHOPS Ref. DVPW1

X PLANETA FITNESS
WORKSHOPS BODY ART
Ref.: DVPWI1
Duracién: 90 min.
Precio: 15 €

Sesion Body Art: Robert
con una combinacioén in-
tensa de ejercicios iso-
métricos e isotdnicos de
estiramiento del oriente
lejano hace de esta se-
sion de acondicionamien-
to y relajacion una clase
completa Al equilibrar tu
propio peso corporal y
utilizarlo como resisten-
cia, alcanzas una sen-
sacion  completamente
nueva de fuerza y establi-
lizacién en tu cuerpo.

WORKSHOPS Ref. DVPW3

Yogaflex on the ball

X PLANETA FITNESS
WORKSHOPS YOGAFLEX
ON THE BALL

Ref.: DVPW3
Duracién: 90 min.
Precio: 15 €

Sesion Yogaflex on the
Ball: E. Ceron ofrece una
clase intensa de condi-
cionamiento muscular
para mejorar las cualida-
des de fuerza y flexibili-
dad mediante secuencias
dindmicas y posturas de
Yoga combinadas con es-
tiramientos. Las posturas
de Yoga sobre la Fitball
activan plenamente todo
el cuerpo, tonificando los
musculos y permitiendo

una colocacién correcta
de las articulaciones.

XI PLANETA FITNESS D.POZOS

Ref.: DVPO3
Duracién: 120 min.
Precio: 15 €

Aerobic Planeta: Clase asimétrica,
en la que David intentard llegar a
un producto final complejo, sin de-
jar de lado para ello la realizacién
de un buen trabajo fisico.

Step Planeta: Masterclass de Step
con diferentes propuestas tanto co-
reograficas como pedagdgicas, uti-
liza el Step como elemento coreo-
grafico o plataforma de incremento
del trabajo fisico.

XI PLANETA FITNESS B.BAZZANI

Ref.: DVPO7
Duracién: 120 min.
Precio: 15 €

Abdominales Funcionales: Méto-
dos de trabajo aplicados a la zona
abdominal. Boris analiza las me-
todologias de trabajo, con énfasis
particular los efectos derivados del
ejercicio.

Met. Total Body: La tonificacion, la
danza, la fisioterapia en un nuevo
concepto de expresion del cuerpo.
Clase de condicionamiento de dan-
za vy fisioterapia para mejorar la
definicion muscular y la disposicion
postural.

www.aerobicyfitness.com * T. 938355950

XI PLANETA FITNESS C.WILLEY
(Gold dition,Calvinogr,Platinium)

Ref.: DVPO5
Duracién: 120 min.
Precio: 15 €

Sesion CalvinographyGold: Es una
sesion de aerdbic dance con firma
propia de Calvin. Con coreografia y
métodos didacticos no tradiciona-
les, una oportunidad excelente para
aumentar tu vocabulario del movi-
miento.

Sesion Calvinography Platinum: La
Ultima clase de aérobic dance avan-
zado que requiere una mente, un
cuerpo y un alma veterana. Experi-
menta la coreografia tGnica con Jazz

dance, aerdbic tradicional y teatro.
2
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PLANETA MADRID 2010

en tiempos dificiles pero como cada afio estamos tra-
bajando en la proxima ediciéon del Planeta Madrid'10 que a
demas de la ya conocida actividad cuerpo/mente con Nue-
vas Tendencias y Pilates, te proponemos un nuevo enfoque
en el campo del Entrenamiento Personal, en Otras Técni-
cas, en Masterclases y en AquaFitness.

Y aln mas, como primicia en Espafa; STRIDING, una nue-
va actividad que dard mucho que hablar con un excelente
trabajo cardiovascular que se adapta a todas las edades,
sexos y forma fisica.

Siempre acompafados de los mejores presenters en cada
una de las disciplinas.

CONTENIDOS

Preconvenciones

3. Stott Pilates®'y
4. Stott Pilates® y Analysis Postura
5. Kettlebells

6. Cadena Mio-Fasciala

1.GROUP EXERCISE 2. PILATES/BODY
Fitness Fusion MIND PE
Masterclases Body Mind Sport Co oning
Pilates Matwork Seminarios
Pilates Maquinas
Pilates y Rehabilitacion

TO 4. AQUAFITNESS
Masterclases

Cursos

-
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ESPECIAL

PLANETA MADRID 2010

Angel Garcia Stott Pilates® ULTI-
MATE BACK CARE: Progresiones a
través de tres niveles de modifica-
ciones de ejercicios. Aunque no se
tratan las lesiones particulares si se
revisan las generalizaciones. Tam-
bién se tratara la eleccién de ejerci-
cios para la prevencién de lesiones
de espalda y aspectos del alcance
de la practica, el por qué y como
los ejercicios de Stott Pilates pue-
den ser beneficiosos. 4h

Ato Chandler TALLER BASICO DE
ENTRENAMIENTO CON KETTLE-
BELLS: Trabajo duro con la antigua
pesa Rusa para mejorar en salud,
fuerza y flexibilidad gracias a sus
movimientos balisticos. Usando la
Kettlebell apropiadamente quema-
rés mas grasa y llegards a niveles
de fitness muy altos. Un programa

GROUP EXERCISE

Masterclases: 50’ Sesiones
practicas

Barbara Torri STEP COREOGRA-
FIADO: La coreografia se convierte
en un medio para satisfacer el obje-
tivo estético “el adelgazamiento”.
Una leccién plena desde el punto
de vista cardio vascular y metabé-
lico.

Claudio Melamed FIESTA: Una
clase que combina movimientos
aerdbicos con la sensualidad y los
movimientos expresivos de la mu-
sica latina. Gran clase con un final
sorprendente.

Claudio Melamed STEP KEOPS:
Durante 50 minutos aprenderéas 3
bloques simétricos de 64 tiempos.
Al final se combinan todos ellos con
la mejor musica y metodologia.

Daniel Gonzilez DG STEPPAS-
SION: Una clase con el inconfundi-
ble sello DG. Partiendo siempre de
estructuras basicas sencillas Daniel
te mostrara como llegar a produc-
tos finales de nivel avanzado de la
forma mas sencilla.

Domingo Sanchez TOTAL
FUNCTIONAL BODY: Entrena-
miento funcional con autocarga
donde se desarrolla un trabajo de

progresivo con ejercicios como el
Swing y sus variaciones, el Press,
el Clean, el Snatch, el Windmill y el
Turkish Get-Up. 4h

Boris Bazzani CADENA Y MIO-
FASCIA: La fascia muscular y el
cuerpo como un conjunto interde-
pendiente. Las fascias musculares
estan interrelacionadas y, ademas,
conectan partes del cuerpo dis-
tanciadas, de manera que influyen
en la distension, la colocacién y la
resolucién de manifestaciones do-
lorosas o patolégicas. 6h

Enrico Ceron FITNESS BALL Y
TOOLS FUNCTIONAL CONDI-
TION: Una sesion de condiciona-
miento con el Fitness Ball que inte-
gra otros materiales. Los objetivos
son estabilizar y activar toda la mus-
culatura profunda para mantener la
posicion y la postura de base y con

fuerza a través de cadenas muscu-
lares. Se combinan series de ejerci-
cios del tren inferior con multisaltos,
con trabajos de fuerza dindmico y
con trabajos del core.

Jéssica Expdsito AERODANCE
2010: Anade originalidad intensi-
dad, motivacién y estilo a tus coreo-
grafias de aerobic. Détalas de un
toque mas “dance”. Mezcla el Hi/
lo de siempre con la tendencia mas
actual...movimientos provenientes
del jazz, hip hop..., contratiempos y
nuevos patrones de movimiento.

Jéssica Expdsito STEPDANCE
2010: Motivante clase compuesta
por movimientos asimétricos de
nivel avanzado, fluidos y originales
y diferentes tipos de desplazamien-
tos, utilizando contratiempos, giros,
cambios de ritmo... y creatividad.

Jordi Pallarés y Txell Fusté HIP-
NTHIGH AEROBIC SHAPE AND
GROUND CONTROL: 30’ de traba-
jo de bajo impacto para tonificar los
musculos con la ayuda del HipN-
thigh para acabar con la sesion 20"
combinando ejercicios de Pilates.

Txell Fusté y Jordi Pallarés HIP-
NTHIGH LATIN SHAPE: Combina
una coreografia de baile Latino
para aumentar el consumo de gra-
sa y la tonificacion muscular, con el

www.aerobicyfitness.com * T. 938355950

los otros materiales estimular los
grupos musculares mas superficia-
les para un trabajo isoténico. 3h

Mercedes Llano ENTRENAMIEN-
TO GLOBAL PARA MAYORES:
En esta divertida propuesta practi-
ca se alterna diferentes formas de
trabajo con mayores (recreacion,
actividades musicales, tonificacion,
relajacion...) utilizando nuevos ma-
teriales faciles de usar con cualquier
nivel de condicién fisica. 4h

PJ O’Clair Stott Pilates® POS-
TURAL ANALYSIS AND APPLICA-
TION TO PILATES EXERCISES:
Centrado en la importancia del
analisis postural en la programacion
de los entrenamientos de STOTT
PILATES®. Estudiaremos la postura
ideal, asi como los planos de la es-

alda, la cifosis, la lordosis... CECs:
0.4 STOTT PILATES® CECs. 4h

HipNthigh, sencillo, facil de usar
pero con el que obtendrés resulta-
dos asombrosos.

Fitness Fussion: 90’ Sesiones
tedrico/practicas

Alex Ventura ENTRENAMIENTO
ATLETICO EN GRUPO: Mejorar las
habilidades motrices de tus clientes
de una forma progresiva, funcional,
segura y divertida partiendo de los
cuatro pilares del movimiento y
a través de ejercicios de entrena-
miento atlético.

Ato Chandler KETTLEBELLS IN-
TRODUCTION: Sesién practica
dénde trabajards duramente con
la antigua pesa Rusa. El programa
incluye una breve explicacion de la
historia de los Kettlebells, protoco-
los de calentamiento, el Swing y sus
variaciones, el Clean y el Jerk.

Ato Chandler KETTLEBELLS TRA-
BAJO DE PIERNAS: Un programa
de varios ejercicios que puedes uti-
lizar en tus sesiones donde tonifica-
ras principalemente las piernas con
la Sentadilla frontal con 1 kettlebell,
la Sentadilla frontal con 2 kettle-
bells, la Sentadilla con un kettlebell
llevado por encima de la cabeza y el
Lunge y sus variaciones.

-
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Barbara Torri ACONDICIONAMIEN-
TO MUSCULAR: Una combinacién
de construccién coreogréfica, para-
metros de entrenamiento, fisiologia,
creatividad y una buena didactica,
hacen que una sesion aparentemen-
te tradicional de condicionamiento
muscular sea original, especifica y
creativa, sin perder la simplicidad.

Boris Bazzani ACONDICIONA-
MIENTO FiSICO EN SUELO: Nue-
vos ejercicios y aplicaciones creativas
de trabajo de tonificacion. Cémo tra-
bajar y programar el entrenamiento y
las sesiones, para optimizar los resul-
tados estimulando el interés de los
participantes.

Enrico Ceron BENDER BALL: SOFT
CORE ENDURANCE: Esta sesion au-
menta la conciencia del movimiento
del propio cuerpo, sobre las respues-
tas intrinsecas de los mismos muscu-
los. Este trabajo tienen como obje-
tivo los abdominales transversales,
el multifido y otros estabilizadores
profundos.

Enrico Ceron DINAMIC CORE
MUSCLE: Mejora la fuerza y flexibi-
lidad con secuencias dindmicas de
trabajo y posturas combinando los
ejercicios de stretching. El trabajo de
tonificacion muscular y la repeticion
con regularidad de los ejercicios per-
miten percibir y estimular la correcta
alineacion de las articulaciones.

Héctor Garcia TRABAJO INTEGRAL
DEL HOMBRO CON LA FITNESS
BALL: Mejorar la funcién y salud de
la mecanica articular del hombro em-
pleando la FitnessBall. Restaura la
funcién de la cintura escapular y el
manguito de rotadores, moviliza la
columna dorsal, realiza estiramientos
analiticos y de cadenas musculares,
progresa de movimientos simples
del hombro a acciones globales con
integracion de la cintura pélvica.

Jurgen de Lang BOSU® TOTAL
STRETCH: Afade nuevos elementos
de equilibrio, agilidad y coordinacion
a tus rutinas de flexibilidad. Aprende
técnicas de estiramiento para ayudar
a prevenir lesiones, mejorar la postu-
ra y reducir los niveles de estrés, asi
como retos propioceptivos.

Txell Fusté - Jordi Pallarés SE-
CUENCIA TUS CLASSES DE TO-
NIFICACION: Aprende a estructu-
rar tus clases de Tonificacién en un

formato NON-STOP, combinando
bloques de secuencias bésicas con
el trabajo y distintos materiales. Una
forma diferente de entender el mer-
cado de las clases colectivas. Utiliza
creatividad y organizacién, una se-
sién competitiva.

Barbara Torri POSTURA Y PROBLE-
MAS CERVICALES: El anilisis postu-
ral como instrumento de salida para
valorar inclinaciones posturales y/o
prevenir patologias del rasgo cervi-
cal. Del aproche tedrico de los pro-
blemas generados a esta parte de la
columna vertebral pasaremos, a mo-
dernas aplicaciones posturales para
mejorar las molestias, las tensiones y
las enfermedades.

Boris Bazzani PILATES EVOLUTION
2: Ejercicios Avanzados, Pre Pilates y
diversificacion. La técnica del Pilates
y sus principios hacen los ejercicios
sencillos, eficaces y te preparan para
el estudio de otras disciplinas. Con
elementos mas avanzados das vida
a nuevas creaciones de aplicacion y
de trabajo.

Begofia Castedo YAMUNA BODY
ROLLING TORAX Y ESPALDA: ;Por
qué hay tantas personas que andan
con los hombros caidos? ;Por qué
tienen los hombros hundidos y la
caja toréacica sobre el abdomen y la
pelvis? En esta clase aprenderemos
la forma de trabajar la parte superior
del cuerpo para conseguir un buen
alineamiento de los hombros, cuello
y caja toracica.

Begoiia Castedo YAMUNA BODY
ROLLING PIERNAS Y PIES: Aumen-
ta la flexibilidad, funcionamiento y
amplitud de movimiento de la pier-
na entera desde la cadera a los pies.
Libera las piernas para trabajar con
mas efectividad mejorando tus mo-
vimientos a la vez que evitas lesiones
y favoreces una mejor circulacion. Se
pueden volver a realinear las pier-
nas.

Enrico Ceron CORREA STRETCH
OUT: TOTAL POWER STRETCH:
Intenso trabajo de equilibrio, fuerza
dindmica y estatica. El Stretch Out
Conexién distribuye los beneficios
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del PNF, combina el estiramiento
isoténico, isométrico y prolongado.
Las posiciones de manos y pies en
las mdltiples tomas, permiten un
alargamiento profundo y gradual de
grupos musculares diferentes, con
gran seguridad y eficacia.

Mercedes Llano TRABAJO DE LAS
TECNICAS CUERPO-MENTE CON
MAYORES: Propuesta practica ba-
sada en diferentes técnicas (Pilates,
Yoga, Streching...), para el desarro-
llo/mantenimiento de la condicién
fisica en personas mayores de forma
mas integral y motivante.

Mercedes Llano TRABAJO POS-
TURAL Y MAYORES: Técnicas de
reeducacién corporal se nos presen-
tan como una alternativa de entre-
namiento global para recuperar el
equilibrio no sélo fisico sino también
psiquico que llevara al mayor a mejo-
rar su calidad de vida.

Ulrike Mangold BODYART INTRO-
DUCTION: Bodyart™ es un entrena-
miento basado en el hecho de que el
ser humano es una unidad funcional
compuesta de cuerpo y mente. Los
movimientos defectuosos y patrones
posturales se detectan y se ajustan
a través de la fuerza funcional y la
formacion de estabilizacion. Com-
binado con técnicas de respiracion
clasica se forma una sinergia de tra-
bajo fisico y relajacién mental.

Ulrike Mangold BODYART STRETCH:
Esta clase se focaliza en el centro del
flujo de energia. El aspecto holisti-
co de asanas (posturas) de Yoga se
ponen de relieve y se combinan con
técnicas de respiracion y relajacion.
Tu cuerpo se sentird regenerado y
reactivado. Una clase perfecta para
acabar el dia con el equilibrio armo-
nioso de cuerpo, mente y alma.

Xisca Llabrés TRABAJO INTEGRAL
CON PICAS, NIVEL 2.: Un recorri-
do a través de diferentes técnicas,
integrando la pica de madera a
nuestros movimientos. En busca de
la verticalidad y la alineacion del
cuerpo, desarrollaremos un trabajo
muscular en cadena cinética cerra-
da. Activando los estabilizadores
profundos de la espalda. Experi-
mentando estiramientos en cadena
y desafiando el EQUILIBRIO.
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Xisca Llabrés GYROKINESIS, EL
MUNDO DE LAS ESPIRALES: Ejer-
cicios de rotacién y torsiones para
liberar la tensién muscular. Visuali-
zar nuestro cuerpo en tres dimen-
siones, implicando la activacién del
sistema neuromuscular a través de
la respiraciéon y movimientos circu-
lares y espirales.

Ma. Angeles Iglesias Stott Pilates®
PILATES WITH PROPS NIVEL 2: Va-
riedad de ejercicios que aumentan
en intensidad y desafio. Aprende
cémo incorporar la Flex-Band®, el
Fitness Circle® y las Toning Ball™
durante las sesiones de Pilates.

Ma. Angeles Iglesias Stott Pilates®
FOAM ROLLER CHALLENGUE NI-
VEL 2: Aiade exigencia a la rutina
gracias a la naturaleza inestable del
Foam Roller. Reduciendo la base
de apoyo, se aumenta el trabajo de
fuerza y equilibrio. con seguridad y
efectividad.

Pablo Vera Stott Pilates® INTEN-
SIFYING ESSENTIAL MATWORK:
Aprenderas a anadir variedad y a
aumentar el ritmo de la sesion para
mejorar la resistencia muscular y la
estabilidad del nucleo, sin sacrificar
el control ni la calidad. con seguri-
dad y efectividad. Nivel Intermedio

PJ O'Clair Stott Pilates® PRENATAL
MATWORK: Se examina la informa-
cion médica mas actual, las directri-
ces de ejercicio y las investigaciones
acerca del embarazo y el movimien-
to. Se discuten los cambios fisiold-
gicos, los factores de riesgo y con-
sideraciones de movimiento con
seguridad y efectividad. Proporcio-
na estrategias para crear programas
prenatales y para mejorar los que se
estan llevando a cabo

PJ O’Clair Stott Pilates® ATHLETIC
CONDITIONING ON THE STABILI-
TY CUSHION: Descubre una nueva
faceta de los programas Matwork
para concienciar al cuerpo y au-
mentar la estabilidad de la base
de los movimientos que tienden un
puente entre las rutinas de la simple
formacién basica y los patrones de
movimiento funcional necesarios en
el acondicionamiento atlético.

Angel Garcia Stott Pilates® AD-
VANCED REFORMER: Aumenta
el volumen de trabajo cambiando
la base de apoyo y la posiciéon del
cuerpo sin aumentar la resistencia,
como en las técnicas tradicionales.
Continua la progresién de los nive-
les bésico e intermedio, al mismo
tiempo que te ofrece modelos de
movimiento Unicos. Aprende a rea-
lizar los ejercicios de modo seguro
y reconocer cuando los clientes es-
tan preparados para avanzar a este
nivel. Nivel avanzado

Pablo Vera Stott Pilates® REFOR-
MER FOR OLDER ADULT: Trata las
modificaciones de los ejercicios y
los factores de los problemas de
fuerza y de movilidad limitada con
vistas a mejorar la estabilidad del
nicleo, aumentar la masa de los
delgados musculos, aumentar la
amplitud de movimiento y mejorar
la conciencia corporal. Aprovechar
las ventajas que ofrece la tension
del Reformer.

PJ O’Clair Stott Pilates® ATHLETIC
CONDITIONING NIVEL 2: Nueva
rutina de entrenamiento en Refor-
mer, orientada para todos nuestros
clientes més exigentes. Aprende a
como realizar clases de mayor in-
tensidad y con un mayor reto de
estabilidad articular. Insistiremos en
ejercicios realizados de forma uni-
lateral para aumentar la estabilidad
rotacional.

PJ O’Clair Stott Pilates® PERSO-
NAL TRAINING REFORMER Tea-
ching Skils & Programing Choices:
Modifica los ejercicios utilizando
la resistencia, la preparacién del
equipamiento, la posicién inicial y
la amplitud de movimiento, varian-
do la dindmica. Desgrana ciertos
ejercicios de Reformer analizando
las indicaciones, las correcciones y
las modificaciones para ayudar a los
clientes de entrenamiento personal.

PJ O'Clair Stott Pilates® JUMP-
BOARD INTERVAL TRAINING NIVEL
2: Aumenta la intensidad y trabaja la
coordinacion y el sistema cardiovas-
cular sobre el Jumpboard con segu-
ridad y una buena técnica. Incorpora
ejercicios de fortalecimiento para la
parte superior e inferior del cuerpo,
asi como para el tan importante nu-
cleo. Nivel Intermedio
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Angel Garcia Stott Pilates® THE
KNEE STABILITY & FUNCTION: Se
explora la anatomia y la biomecé-
nica que participa en el funciona-
miento sano y normal de una ro-
dilla, algunas de las interrupciones
que se pueden producir y progre-
siones de ejercicios para restaurar
la funcion.

Juan Castellanos SALUD, ENTRE-
VISTA Y EVALUACION: 2 PASOS
DECISIVOS: Comprende la impor-
tancia del primer contacto con tus
clientes. Aprende a entrevistarte
con ellos atendiendo a sus necesi-
dades y aprende a elaborar correc-
tamente la recogida de datos y an-
tecedentes clinicos sobre su salud.
Aprende a registrar aspectos clini-
cos que van a ser determinantes
para la elaboracién y prescripcion
del tratamiento més éptimo.

Juan Castellanos RELEVANCIA DE
PILATES PARA EL TRATAMIENTO
DEL DOLOR CRONICO: El dolor
crénico esta presente en un alto por-
centaje de la sociedad actual. Esto se
debe a diversos factores y origenes.
Aprende técnicas manuales para re-
conocer las areas que sufren mayor
tension y para aliviar estos sintomas
con ejercicios que inducen a la rela-
jacion y atenuacion del dolor.

PJ O’Clair Stott Pilates® Stott Pila-
tes® V2MAX PLUS PROGRAMING
FOR THE OSTEOPOROSIS: Los
clientes con osteoporosis se enfren-
tan a verdaderos problemas cuando
buscan un programa de ejercicios
adecuado. Aprende la causa de la
osteoporosis y los diferentes tipos
de esta enfermedad. Trabaja con el
Reformer V2 Max Plus y descubre
programas efectivos que tratan fac-
tores especificos asociados a esta
enfermedad. Nivel avanzado

PJ O'Clair Stott Pilates® MAT-
WORK FOR BREAST CANCER RE-
HAB: Se presentan los diferentes
tipos de tratamientos, incluyendo
la cirugia y la reconstruccion, y los
ejercicios que requieren cada uno.
Los programas incluyen Matwork
basado en ejercicios que se cen-
tran en la amplitud de movimiento
de la cintura escapular completa,
establecer movilidad, restaurar la
postura, asegurar una biomecanica
adecuada y desarrollar fuerza en el
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nlcleo y en las extremidades para
resolver los desequilibrios muscu-
lares creados por la cirugia. Nivel
avanzado

Boris Bazzani YOGA THERAPY:
Aborda y resuelve los problemas
posturales y las diversas consecuen-
cias. Todo el asesoramiento nece-
sario, tanto teérico como practico.
para cada posicion, donde se es-
pecifica: el alcance, los beneficios y
las contraindicaciones de cada una
de ellas.

Alex Ventura FLOWIN® - FRICTION
TRAINING: Novedad del sector, el
FLOWIN®, una superficie lisa desli-
zante que junto con unas almohadi-
llas, ofrece la posibilidad de realizar
multitud de ejercicios para mejorar
la fuerza, equilibrio y estabilizacién
de una forma efectiva y funcional.

Alex Ventura SLASTIC WORLD: No
es nuevo, pero es versatil, facil de
transportar y econémico! Y jreal-
mente conoces sus caracteristicas,
comportamientos y diferencias res-
pecto a otros tipos de resistencia?
¢Le sacas el maximo partido? Anali-
zaremos todos estos aspectos y ve-
ras infinitas formas de utilizacién.

Boris Bazzani POSTURAL LAB: Una
sesion disefiada para aliviar o preve-
nir los desequilibrios posturales que
causan alteraciones y por lo tanto,
el mal funcionamiento de algunos
6rganos internos. El equilibrio pos-
tural depende de un cambio en el
tono y la fuerza entre los grupos
antagonicos de los musculos que
actlan sobre las articulaciones, la
posicién puede variar la activacién
de procesos fisiolégicos, que son a
menudo fuente de dolor.

Dani Gonzilez BOSU® XPLODE -
FUSE: Nuevos elementos de fuerza
y equilibrio usando secuencias de
ejercicios innovadores que desa-
fian tu musculatura interna. Mejora
la variedad y la eficacia a medida
que aprendes a relacionar las “ca-
denas” de base en los patrones del
movimiento. Trabaja de dentro a
fuera para encontrar el poder ocul-
toy la fuerzal

Domingo Sénchez TRABAJO DEL
“"CORE"” CON MATERIAL NO CON-
VENCIONAL: Sesion de trabajo
donde se expondran las bases de
trabajo, ejercicios y progresiones
orientados al trabajo de la muscu-
latura estabilizadora del tronco; con
ejercicios progresivos utilizando
material alternativo como Fitness-
ball, Bosu, Foam Roller, kettlebells,
etc.

Jurgen de Lang BOSU® AMPED!:
Una sesién repleta de secuencias
y ejercicios disefiados para mejorar
la energia y los resultados! Entrena-
miento de cardio duro y divertido,
donde se utiliza otros materiales y
nuevas técnicas de entrenamiento.

Jurgen de Lang STROOPS TRAI-
NING EQUIPMENT: En esta sesion
utilizaremos los equipos de entrena-
miento Stoops® para trabajar y de-
sarrollar velocidad, agilidad, poten-
cia, explosividad, fuerza, flexibilidad
y resistencia.

Domingo Sanchez EJERCICIOS
QUE CURAN: Partiendo del analisis
de alteraciones causadas por des-
equilibrios musculares, se propo-
nen ejercicios de autocarga y con
material alternativo con un objetivo
de tratamiento terapéutico. Altera-
ciones de columna y acortamientos
musculares.

Hector Garcia LO QUE NUNCA TE
ENSENARON EN LA CLASE DE
ANATOMIA: Adquiere una nue-
va vision del movimiento humano
descubriendo la realidad anatémi-
ca de una manera visual, practica
y sencilla (empleado los medios
maés actuales: Bosu, Reformer, TRX,
Fitoall); comprende ademas, las
disfunciones motoras méas habitua-
les y su identificacién a través de
técnicas de evaluacién funcional.

Héctor Garcia CIENCIA O FICCION:
Una extensa revisién bibliografica
de la literatura mas actual cubriendo
los principales temas de actualidad
asociados al acondicionamiento
fisico. Actualiza tus conocimientos
y acaba con muchas controversias
sobre el entrenamiento.

Susana Aznar CUANTIFICACION
DE LA INTENSIDAD DEL EJERCI-
CIO: Se presenta una revision de
los diferentes métodos para medir
la intensidad del ejercicio y se pro-
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pone el test de hablar como herra-
mienta practica, vélida y sencilla. La
intensidad del ejercicio es impor-
tante para controlar el programa y
para asegura una correcta progre-
sion.

Susana Aznar ACTIVIDAD FiSICA
EN NINOS OBESOS: Se aborda el
tema de la obesidad infantil, revisa
las recomendaciones para esta pa-
tologia y aporta soluciones practi-
cas. Esta “epidemia” es comun en
todas las partes del mundo y los
profesionales del “Fitness” tiene
mucho que aportar.

AQUAFITNESS

Masterclases: Sesiones practi-
cas

Alessandro Redo AQUAGAG: En-
trenamiento de cardio y tono para
piernas, gliteos y abdomen

Alessandro Redo AQUAPILATES:
La técnica de Joseph Pilates adap-
tada al medio acuético, trabajando
la precision, control, respiracién y
equilibrio del cuerpo

Silvia Senati HI-INTENSITY COREO
TRAINING: Musica rapida, tiempo
acuatico, elementos de aquaerdbic,
un dindmico estilo de gimnasia y
actividad cardiovascular en el agua.
Mezclando 3 niveles de ejecucion y
de intensidad.

Silvia Senati ONE AGAINST ?....
AQUA CIRCUIT TRAINING: Un solo
instructor, un grupo grande de par-
ticipantes, diferentes estaciones,
variedad de material... una pro-
puesta de un circuito en el agua,
que pondra en forma el corazén
y los musculos ... espero que mu-
chos, ... seré un reto divertido.

Cursos: Sesiones tedrico/ prac-
ticas

Silvia Senati FIT INTERVAL TRAI-
NING: Metodologias alternativas
para el trabajo intervalico en el me-
dio acuético. Una serie de nuevas
propuestas para un entrenamiento
cardiovascular de alta intensidad y
también muscular. Descubre nue-
vas técnicas y herramientas innova-
doras y actuales, para poder incor-
porar en tus sesiones acuaticas.
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CURRICULUMS INSTRUCTORES

Aznar, Susana: Master en Ejercicio
y Salud, Bristol University, UK. Dra.
En Ciencias de la Actividad Fisica y
la Salud, Bristol University, UK. Cer-
tificada por el ACSM en Ejercicio y
Salud. Profesora Titular Actividad
Fisica y Salud en la UCLM.

Bazzani, Boris: Fisioterapeuta. Buen
comunicador y Presenter con gran
dominio de técnica de ejecucion.
Autor de varios libros. Ha desarro-
llado un concepto de ejercicio con
la maquina Bazz, combinacion de las
técnicas Gyrotonics® y Pilates.

Castedo, Begofia: Directora y pro-
fesora del Estudio Castedo, cen-
tro de Pilates en Madrid. Amplia
formacién en diferentes tipos de
Danza. Licenciada en Bellas Artes.
Master Trainer en yoga por varias
Asociaciones. Realiza varios cursos
de Pilates. Certificada en Body Ro-
lling con Yamuna Zake.

Castellano, Juan: Fisioterapeuta
(Universidad de La Corufia,) Experto
en Actividad Fisica para la Salud. Fue
entrenado en el Polestar Center de
Miami (USA) por Brent Anderson y
Shelly Power. Pionero en Espafia en
la formacién de Postgrado para fisio-
terapeutas con el método Pilates.

Ceron, Enrico: Diplomado en Edu-
cacién Fisica. Titular y profesor en
el “Centro de Actividades Motoras
Ceron”. Instructor internacional de
FitBall y Gymnic Line. Profesor en
Back School y socio honorario de la
Asociacién Back School ltalia.

Chandler, Ato: Licenciado en Fisio-
terapia en Inglaterra. Miembro de
la Federaciéon de Fisioterapeutas
de Inglaterra. Entrenador Personal
Diplomado del Colegio Americano
de Medicina Deportiva. Certifica-
cién como Instructor de Kettlebells
por la IKFF. Director de LondonGym
en Barcelona.

De Lang, Jurgen: Formado por
CIOS y como instructor de clases
colectivas y entrenamiento perso-
nalizado en AALO. Premio al "“Pre-
senter Internacional del afio”. Mas-
ter Trainer de BOSU® en Europa.
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Expésito, Jessica: Premiada en los
mas prestigiosos congresos inter-
nacionales de Fitness. Ha cursado
Magisterio en Educacion Fisica.
Creadora de las coreografias Ba-
tuka. Ha trabajado en programas
de TV (OT).

Fusté, Txell: Licenciada en Educa-
cién Fisica Universidad de BCN-IN-
EFC LLEIDA. Entrenadora Nacional
de Nataci6é Lleida. Postgrado en
Gestién econdémica de entitades
deportivas. Instructora Internacional
Body Jam. Instructora Peak Pilates
I. STRIDING System Master Camp
Manresa. Master Trainer de Bosu.

Garcia, Angel: Fisioterapeuta por
la Universidad Alfonso X el Sabio
de Madrid; Diplomado en Terapia
Ocupacional, Universidad Complu-
tense Madrid. Coo-Director Post-
grado Pilates. STOTT PILATES®
Instructor Trainer. Presenter inter-
nacional para Idea World Fitness
Convention 2008.

Garcia, Héctor: En Kansas Univer-
sity, USA se ha Licenciado en Cien-
cias de la Actividad Fisica y Salud,
Diplomado en Nutricién y Masters
en Biomecanica y Fisiologia del
Ejercicio. Postgrado en Entrena-
miento Deportivo en el Centro Alto
Rendimiento de Cuba Entrenador
certificado: NSCA, ACE, USA Eight-
lifting, Chek Institute.

Gonzalez, Daniel: Licenciado en
ciencias de la Actividad fisica y el
Deporte. Presenter internacional.
Uno de los precursores internacio-
nales del step y el aerdbic asimé-
trico. Master Trainer de Bosu® y
Striding.

Iglesias, Ma. Angeles: Formacién
en Psicologia por la UNED vy espe-
cialista en la aportacion de la psi-
cologia al rendimiento deportivo.
Instructor Trainer de STOTT PILA-
TES®. Especialista en adaptar el
entrenamiento personal hacia acti-
vidades grupales.
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Llabrés, Xisca: Amplia formacion en
diferentes tipos de danza. Ha reali-
zado cursos sobre Técnica de base,
Microgimnasia, S.G.A., Cadenas
Musculares, R.P.G:, Pilates, Gyro-
tonic® & Gyrokinesis®. BOSU®
Master Trainer y STOTT PILATES®
Instructor Trainer.

Llano, Mercedes: Licenciada en
Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte y Master en Actividad Fi-
sica Adaptada a Personas Mayores
por la Universidad Politécnica de
Madrid. Profesora del Postgrado de
la asignatura Especializacion en Ac-
tividad Fisica para Personas Mayo-
res y autora de diferentes libros en
este mismo campo.

Mangold, Ulrike: Estadouniden-
se formada en Alemania. Bailarina,
estudié ballet clésico, jazz y dan-
za contemporanea en Londres. Se
trasladé a Espafia siguiendo su for-
macién en danza clsica. Prepara a
varios gimnastas del Club Atlético
Montemar. Ha abierto la Escuela de
BodyArt (formacién de profesores)
en Bélgica.

Melamed, Claudio: Claudio es at-
leta Nike. Formando en Educaciéon
Fisica en la Universidad de Buenos
Aires. Es presenter internacional y
ha sido elegido como mejor instruc-
tor en convenciones de American y
Europa. Formador de instructores a
nivel mundial y reconocido por su
carisma y profesionalidad. Master
Trainer de Striding.

Pallarés, Jordi: Director de Studios
Corpore en Catalunya. Entrena-
dor Personal. Técnico avanzado en
Coach deportivo. Miembro de IDCA.
Presenter Internacional de activida-
des dirigidas y Personal Trainning.
Dirige su propio estudio Corpore en
Sabadell, Barcelona. Asesor de cen-
| tros deportivos y formador. Técnico
comercial. Newcomer Internacional
de Euroconvention 2008. Master
Trainer de Bosu.

PJ O’Clair: Gran experta en el entre-
namiento Cuerpo-mente con mas de
25 afios de experiencia. Ha grabado
varios DVD con STOTT PILATES® y
ha escrito numerosos articulos en re-
vistas como The IDEA Fitness Journal
y PILATES Style Magazine. Ganadora
del premio “Directora de Programas
del afio 2008" de Idea Health and
Fitness.

www.aerobicyfitness.com - T. 938355950

25

Redo, Alessandro: Ex nadador pro-
fesional. Presenter intenacional de
conventiones aquafitness. Certificado
en natacién, aquafitness y fitness por
las mas importantes federaciones ita-
lianas: FIN, FIF, FBI, LES MILLS, EAA
INSTRUCTOR , REEBOK, CRUISIN.
Ha trabajado como personal trainer,
profesor de fitness y aquafitness en
importantes centros de Milan.

Sanchez, Domingo: Licenciado en
Ciencias de la Educaciéon Fisica y el
Deporte y Experto en Actividad Fi-
sica y Salud. Ha dedicado su orien-
tacion profesional al campo del en-
trenamiento funcional. Responsable
del érea fitness en la revista Sport
Life. Ha publicado numerosos libros.
Actualmente desarrolla programas
orientados a clases colectivas en ba-
setraining.

Senati, Silvia: Master Trainer de
la European Aquatic Association
(EAA) y de la Aquatic Exercise As-
sociation (AEA), profesora de esta
misma y de la facultad de ciencias
de la actividad fisisca de la Universi-
dad Catdlica de Milan.

Torri, Barbara: Diplomada en la
I.S.E.F de Milan. Atleta internacional
de gimnasia artistica. Presenter In-
ternacional. Directora Técnica de im-
portantes centros de Milan. Ha con-
ducido el programa televisivo “Home
Fitness” para el canal Salud y Bienes-
tar. Entrenadora del Reality Show de
Rai Due: Musicfarm 2005.

Ventura, Alex: Entrenador personal
certificado por ACE, ACSM y NSCA.
POLAR OwnZone Masterguide, Gra-
vity™ Master Trainer, Nautilus Mas-
ter Instructor, Bosu® Master Trainery
Flowin® Master Instructor. Fundador
y director de Fitness ExcellenceE®.
Director técnico del departamento
de formacién de Aerobic&Fitness.
Master Trainer de Striding.

Vera, Pablo: Dr. de Akrostudio e
Instructor Trainer de STOTT PILA-
TES. Docente de Pilates y STOTT
PILATES Rehabilitacién en la Univer-
sidad Europea de Madrid. Especia-
lista en el Tratamiento y Diagndstico
de Disfunciones del Movimiento, en
Deporte y Osteopatia. Miembro de
la Junta de Gobierno del Colegio
Profesional de Fisioterapeutas de
Madrid.
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HORARIOS

Preconvencién Pilates/Body Mind Group Exercise Entrenamiento Personal Aquafitness

VIERNES

Ve

SABADO

DOMINGO

HORA REF. PRESENTER SESION SALA
10:00 - 14:00 10PMP501 Angel Garcia Stott Pilates Ultimate Back Care CC2
10:00 - 14:00 10PMP301 Mercedes Llano Entrenamiento Global para Mayores SPINING
11:00 - 14:00 10PMP401 Boris Bazzani Cadena Mio-fasciala cc
14.00 COMIDA
15:00 - 19:00 10PMP402 Ato Chandler Taller Bésico de Entrenamiento con Kettlebells BODY MIND
15:00 - 19:00 10PMP403 PJ. O'Clair Stott Pilates Postural Analysis and Application to Pilates Ex. SPINING
15:30 - 19:00 10PMP404 Enrico Ceron Fitness Ball y Tools Funtional Conditioning CcC2
HORA REF. SESION SALA
8:30 -10:00 10PMC102 Ma. Angeles Iglesias STOTT PILATES® Foam Roller Challenge nivel 2 cc2
8:30 -10:00 10PMC109 PJ. O'Clair STOTT PILATES® Personal Training Reformer PILATES
8:30 -10:00 10PMC302 Begofa Castedo YBR Pies y Piernas (o]
8:30 -10:00 10PMC201 Enrico Ceron Bender Ball: Soft Core Endurance TRAINING
8:30 - 10:00 10PMC407 Domingo Sénchez Ejercicios que curan PERSONAL
9:00 - 9:50 10PMC212 Barbara Torri Step Choreografy MOVEMENT
10:00 - 10:50 10PMC213 Jéssica Exposito AeroDance MOVEMENT
10:00 - 11:00 BREAK CONVENCION
10:50 - 11:45 BREAK MASTERCLASES
11:00 - 12:30 10PMC301 Boris Bazzani Pilates Evolution 2 cc2
11:00 - 12:30 10PMC110 Pablo Vera STOTT PILATES® Reformer for the Older Adult PILATES
11:00 - 12:30 10PMC303 Xisca Llabrés Trabajo integral con Picas de madera cci1
11:00 - 12:30 10PMC202 Ato Chandler KETTLEBELLS Introduction TRAINING
11:00 - 12:30 10PMC401 Jurgen de Lang BOSU® Amped PERSONAL
1:45 - 12:35 10PMC214 Claudio Melamed Fiesta MOVEMENT
12:45 - 13:35 10PMC215 Jéssica Exposito StepDance MOVEMENT
12:45 - 14:15 10PMC103 PJ. O'Clair STOTT PILATES® Athletic Conditioning on the Stability Cushion cc2
12:45 - 14:15 10PMC501 Juan Castellanos Salud, entrevista y evaluacién: 2 pasos decisivos PILATES
12:45 -14:15 10PMC304 Enrico Ceron CORREA STRETCH OUT: Total Power Stretch CcC1
12:45 - 14:15 10PMC203 Alex Ventura Entrenamiento Atlético en Grupo TRAINING
12:45 - 14:15 10PMC408 Héctor Garcia Lo que nunca te ensefiaron en clase de Anatomia PERSONAL
13:45 - 14:35 10PMC216 Jordi /Txell HIPNTHIGH Latin Shape MOVEMENT
14:15 - 15:30 COMIDA CONVENCION
14:35 - 16:00 COMIDA MASTERCLASES
15:30 - 17:00 10PMC101 PJ. O'Clair STOTT PILATES® Prenatal Workout cc2
15:30 - 17:00 10PMC104 Angel Garcia STOTT PILATES® The Knee: Stability & Function PILATES
15:30 - 17:00 10PMC305 Begofa Castedo YBR Térax y Espalda CC1
15:30 - 17:00 10PMC204 Barbara Torri Acondicionamiento Muscular TRAINING
15:30 - 17:00 10PMC402 Dani Gonzalez BOSU® Xplode Fuse PERSONAL
16:00 - 16:50 10PMC217 Claudio Melamed StepKeops MOVEMENT
17:00 - 17:50 10PMC218 Jordi /Txell HIPNTHIGH Aerobic Shape and Ground Control MOVEMENT
17:15 - 18:45 10PMC105 Ma. Angeles Iglesias STOTT PILATES® Pilates with Props nivel 2 cc2
17:15 - 18:45 10PMC502 Juan Castellanos Relevancia del Pilates en el tratamiento del dolor crénico PILATES
17:15 - 18:45 10PMC307 Xisca Llabrés GYROKINESIS el mundo de las espirales ccl
17:15 - 18:45 10PMC206 Ato Chandler KETTLEBELLS trabajo de piernas TRAINING
17:15 - 18:45 10PMC406 Susana Aznar Cuantificacion de la intensidad del ejercicio PERSONAL
18:00 -18: 50 10PMC219 Domingo Sanchez Total Functional Body MOVEMENT
19:00 - 19: 50 10PMC220 Dani Gonzélez DG StepPasion MOVEMENT
19:00 - 20:30 10PMC312 Boris Bazzani Yoga Therapy cc2
19:00 - 20:30 10PMC111 PJ. O'Clair STOTT PILATES® Jumpboard Interval Training nivel 2 PILATES
19:00 - 20:30 10PMC306 Mercedes Llano Trabajo Postural con Mayores cC1
19:00 - 20:30 10PMC210 Héctor Garcia FITNESS BALL: Trabajo integral del Hombro TRAINING
19:00 - 20:30 10PMC205 Jurgen de Lang BOSU® Total Stretch PERSONAL
HORA REF. SESION SALA
9:00 - 10:30 10PMC107 Pablo Vera STOTT PILATES® Intensifying Essential Matwork CC2
9:00 - 10:30 10PMC106 PJ. O'Clair STOTT PILATES® V2MaxPlus Programming for Osteoporosis PILATES
9:00 - 10:30 10PMC308 Barbara Torri Postura y Problemas Cervicales CC1
9:00 -10:30 10PMC207 Boris Bazzani Acondicionamiento Fisico en Suelo TRAINING
9:00-10:30 10PMC403 Alex Ventura Slastic World PERSONAL
9:00 - 9:50 10PMC425 Silvia Senati Fit Interval Training PISCINA
9:50 - 11:00 BREAK MASTERCLASES
10:30 - 11:30 BREAK CONVENCION
11:00 - 13:00 Silvia Senati Fit Interval Training PISCINA
:30 -13:00 10PMC311 Ulrike Mangold BODYART Bésico Ccc2
:30 - 13:00 10PMC112 PJ. O'Clair STOTT PILATES® Athletic Conditioning nivel 2 PILATES
:30 - 13:00 10PMC309 Mercedes Llano Técnicas Cuerpo/Mente adaptadas a Mayores cci1
11:30 - 13:00 10PMC208 Enrico Ceron FITNESS BALL: Dinamic Core Muscle TRAINING
1:30 - 13:00 10PMC410 Héctor Garcia Ciencia o Ficcién PERSONAL
13:00 - 14:00 COMIDA MASTERCLASES
13:15 - 14:45 10PMC411 Boris Bazzani Postural Lab ccz2
13:15 - 14:45 10PMC113 Angel Garcia STOTT PILATES® Advanced Reformer PILATES
13:15 - 14:45 10PMC211 Jordi /Txell Secuencia tus clases de Tonificacién cc1
13:15 - 14:45 10PMC209 Jurgen de Lang STROOPS Training Equipment TRAINING
13:15 - 14:45 10PMC405 Alex Ventura FLOWIN Friction Training PERSONAL
14:00 - 14:50 10PMC221 Silvia Senati Hi Intensity coreo Training PISCINA
14:45 - 16:00 COMIDA CONVENCION
15:00 - 15:50 10PMC222 Alessandro Redo AquaPilates PISCINA
16:00 - 16:50 10PMC223 Silvia Senati AquaCircuit Training PISCINA
16:00 - 17:30 10PMC108 PJ. O'Clair STOTT PILATES® Matwork for Breast Cancer Rehab cc2
16:00 - 17:30 10PMC310 Ulrike Mangold BODYART Stretch CC1
16:00 - 17:30 10PMC404 Domingo Sanchez Trabajo del Core con material no convencional TRAINING
16:00 - 17:30 10PMC409 Susana Aznar Actividad Fisica en nifios obesos PERSONAL
17:00 - 17:50 10PMC224 Alessandro Redo AquaGAP PISCINA




Precio 1° plazo
Hasta el 8/03/10

Preconvencién 3h 80 €

Preconvencion 4h 125 €
Preconvencién 6h* 155 €
Masterclasses sabado* 150 €
Aquafitness domingo* 100 €
Convencién sdbado* 190 €
Convencién domingo* 170 €
Convencié completa* 270 €
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Precio in situ
A partir de 12/04/10

Precio 2° plazo
A partir del 8/03/10

96 € 110 €
150 € 172 €
183 € 209 €
180 € 207 €
120 € 138 €
228 € 262 €
204 € 234 €
324 € 372 €

*Comida incluida. Si te apuntas a 2 PRECONVENCIONES también disfrutaras de esta oferta

COMO REALIZAR LA INSCRIPCION

POR TELEFONO: De lunes a jueves 9:00 a 18:00 h,
viernes de 8:00 a 17:00 h.

ONLINE: rellenando el formulario de inscripcion que
encontraras en nuestra pagina web:

FORMAS DE PAGO

TRANSFERENCIA BANCARIA:
La Caixa: 2100-0295-13- 0200175899
Titular: Aerébic & Fitness Asociacién

TARJETA VISA:

En el formulario de inscripcion deberas detallar los
16 digitos de tu tarjeta VISA asi como su fecha de
caducidad, junto con todos tus datos y la opcién de
inscripcion elegida.

PAGO FRACCIONADO

Si te inscribes dentro del primer plazo de inscrip-
cién en la modalidad de convencién completa te
ofrecemos la posibilidad de pagar en dos plazos:
50% Inscripcién y el 50% restante el 6 de Abril.

iY para los
50 primeros
inscritos un

regalo valo-
rado en 100 €!

www.aerobicyfitness.com * T. 938355950

LUGAR DE CELEBRACION

Calle de Serrano Galvache 20
28033 Madrid

T. 913 840 410
www.principesport.com

ALOJAMIENTO

Calle de Serrano Galvache 14
28033 Madrid

T. 913840400

Precio a consultar
foxam30@hotelesfoxa.com

Calle de Agustin de Foxa, 32

8036 Madrid

T. 917331060

Precio 65 € Desayuno incluido Hab. Doble uso
Precio 60 € Desayuno incluido Hab. Doble uso indiv.
foxa32@hotelesfoxa.com

Calle de Agustin de Foxa, 25

28036 Madrid

T. 913231119

Precio 60 € Desayuno incluido Hab. Doble uso
Precio 55 € Desayuno incluido Hab. Doble uso indiv.
foxa25@hotelesfoxa.com

AEROBIC&FITNESS
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