EQUIPO MULTIDISCIPLINAR DE PROFESIONALES
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Coordinador Actividad Puri Gallardo Luh Ariyadi
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Javier Lozano Hartmann Zapata Cristina Bosch Ausra Selveniene Marcelo Lépez
Téc. Actv. Fisic-Dptivs Profesor de Natacion Monitora de Natacién Prof. Yoga y Pilates Profesor de Padel

INSTALACIONES DEPORTIVAS Y ESPACIOS

SALA DE FITNESS CON EQUIPACION TECHNOGYM®Y POWER PLATE®

LAGUNA DE HIDROTERAPIA (JETS AEREOS Y SL,JBACUATICOS, CAMAS BURBUJAS, RO DE CORRIENTE)
SAUNA — BANO DE VAPOR — DUCHAS CICLONICAS — JACUZZIS — SALA DE RELAX
PISCINA DEPORTIVA 8 X 20 m Y PISCINAS EXTERIORES

CONSULTA DE FISIOTERAPIA CON, APARATOLOGIA (ULTRASONIDOS — ELECTROESTIMULACION, ...)
CABINAS DE TRATAMIENTOS ESTETICOS Y CORPORALES (EQUIPO DE PRESOTERAPIA)

HORARIO CENTRO TERMOLUDICO DE CASCANTE 2009

* Lunes a Viernes de 9:00 a 21:30 horas.
. Sébados, domingos Yy festivos de 10:00a 19:30 horas (Temporada de Invierno)
« Sabados, domingos y festivos de 10:00 a 21:30 horas (Temporada de Verano)

TARIFAS 2010

ABONADO ANUAL — ABONADO DE MES — ABONO DE FIN DE SEMANA
Servicio incluido en la cuota de abonado a la instalacion.
ABONADO ANUAL NO ABONADO ANUAL

OPCION A

et 8,00 €

12 CITA 22 Y RESTO BONO 10 BONO 15 BONO 20

bty 224,00 € 316,00 € 395,00 €

* Existe la posibilidad de compartir las sesiones y bonos de entrenamiento personalizado en
formato de grupo reducido para el desarrollo de sesiones de padel, pilates, yoga, natacion, watsu,
etc. A continuacidn se muestran los precios compartidos entre 2, 3 y 4 personas.

OPCIONES TARIFAS ENTRE 2 ENTRE 3 ENTRE 4
12 SESION 33,00 € 16,50 € 11,00 € 8,25 €
BONO 10 224,00 € 112,00 € 74,66 € 56,00 €
BONO 10
NO ABONADO 330,00 € 165,00 € 110,00 € 82,50 €

FITNESS Y NATACION

ATENCION PERSONALIZADA

RESERVA TU CITA GRATUITA PARA:

OPCION A: ASESORAMIENTO BASICO
OPCION B: RUTINA PERSONALIZADA
OPCION C: ENTRENADOR PERSONAL
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1.

GENERALIDADES SERVICIOS DE NATACION Y FITNESS
OBJETIVOS GENERALES

Acercar a los diferentes sectores de la poblacion los beneficios que la practica de
ejercicio fisico regular y controlado tienen sobre el estado fisico y psiquico de la
persona.

2. Posibilitar el aumento de rendimientos deportivos en todos aquellos usuarios
deportistas o aficionados, que pertenezcan o no a un club deportivo.

3. Posibilitar el desarrollo de programas de prevencion, terapéuticos y rehabilitadores
en aquellos usuarios que por su especial situacion lo necesiten.

CARACTERISTICAS

1. Ofrece un tratamiento individualizado, donde la planificacion de los contenidos, tipos
de ejercicios, intensidad y duracion de los mismos estan adaptados a los intereses y
objetivos de cada participante.

2. Preserva la integridad del participante, evitando técnicas de ejecucién incorrectas,
ejercicios o actividades contraindicadas y usos inadecuados del equipamiento e
instalaciones.

3. Existe un control continuo de los progresos y consecucidon de los objetivos
propuestos.

4. Existe un equipo multidisciplinar de profesionales de la salud y el ejercicio fisico en
continua comunicacion y a disposicion del usuario (fisioterapeuta, técnico fitness y
técnico natacion).

5. Tiene un caracter relacional, donde el Centro Termollidico se convierte en un punto
de encuentro de personas con gusto por la practica de ejercicio fisico y actividades
de relax, en el que se intercambian pareceres e inquietudes.

6. Tiene un caracter educacional, donde el participante crece en autonomia y en

OPCION A: ASESORAMIENTO BASICO

capacidad de decision, desarrollando una actitud critica en la planificacion de su
propio ejercicio y en habitos nutricionales y de salud.

Indicado para:

Personas sanas de entre 16 y 69 afios que quieren comenzar o continuar un programa
de ejercicio fisico independientemente de su experiencia en la practica de ejercicio fisico
en agua o en salas de fitness.

Objetivos:

Asesorar al usuario de forma general en todo lo concerniente al ejercicio fisico
regular y controlado, desde un enfoque saludable.

En agua: Ensefiar la correcta utilizacion de los diferentes elementos acuaticos
(chorros) y espacios zona de aguas (sauna, bafo de vapor, duchas cicldnicas,
jacuzzis, ...) y asesorar en la técnica de nado mas recomendable.

En sala fitness: Ensefiar el correcto funcionamiento de las diferentes maguinas y
aparatos de la sala, asi como la técnica de ejecucion correcta de los ejercicios a
realizar y las actividades, tiempos, repeticiones e intensidades mas recomendables.

Caracteristicas:

En agua: Asesoramiento in situ con ayuda de pdsters y material didactico expuesto
en la zona de aguas.

En sala fitness: Entrevista personal con evaluacion previa a la practica de ejercicio
fisico y suministro de rutina de familiarizacion de libre acceso.

OPCION B: RUTINA PERSONALIZADA

Especialmente indicado para:

« Usuarios que se inician en la practica de ejercicio fisico o que realizan un programa
de ejercicio de alta intensidad, jévenes de 13 a 15 afos, mayores de 69 anos o
usuarios lesionados, enfermos o con alguna situacion especial o usuarios con algtn
factor de riesgo de padecer una enfermedad cardiovascular.

e Usuarios que desean descender su porcentaje graso o reafirmar y tonificar los
principales grupos musculares.

» Usuarios que desean realizar ejercicio fisico para prevenir, compensar o tratar una
dolencia, lesion o situacion especial.

« Usuarios que desean mejorar su condicién fisica general o especifica para superar
una prueba deportiva o examen de oposicion.

» Usuarios que necesitan la ayuda de un programa de entrenamiento que garantice su
continuidad (adherencia al ejercicio fisico).

Objetivos:

« Elaborar un programa de entrenamiento individualizado (“Rutina Personalizada”) en
base a los motivos o propositos del usuario a corto plazo (4 — 6 semanas).

« Medir y controlar la consecucién de los objetivos establecidos en la rutina mediante
tests fiables y reproducibles al inicio y final de la rutina.

+ Asesorar al usuario de forma especifica en orden a sus intereses y motivaciones.

Caracteristicas:

»  Entrevista personal con evaluacién previa a la practica de ejercicio fisico.

»  Medicion antropométrica y del nivel de fitness mediante tests fiables y reproducibles
al inicio y final de la rutina.

. Suinistro de rutina personalizada para 4 — 6 semanas.
OPCION C: ENTRENADOR PERSONAL
Especialmente indicado para:
Todos los usuarios independientemente de su edad, estado de forma, estado de salud,
de su conocimiento y experiencia en la practica de ejercicio fisico y de los motivos o
propositos que tengan (descender el porcentaje graso, tonificar y reafirmar grupos
musculares, ganar volumen, superar pruebas deportivas u oposiciones, garantizar la
adherencia al ejercicio fisico, prevenir, compensar o tratar una dolencia o situacion
especial, superar fobias o miedos al agua, aprender a nadar, perfeccionar la técnica de
nado u otros deportes, etc...).

Objetivos:

« Disefiar un plan de entrenamiento individualizado en base a los objetivos
establecidos conjuntamente entre entrenador y usuario, a corto (4 — 6 semanas),
medio (6 meses) y largo plazo (1 afio).

+ Medir y controlar la consecucién de los objetivos establecidos mediante los tests
mas adecuados a sus necesidades.

+  Asesorar al usuario de forma especifica en orden a sus intereses y motivaciones.

Caracteristicas:

»  Entrevista personal con evaluacion previa a la practica de ejercicio fisico, medicion
mediante tests especificos y suministro de informe detallado con todos los
resultados obtenidos.

+  Elaboracion de un plan de entrenamiento con objetivos a corto, medio y largo plazo.
Suministro de todas las rutinas personalizadas que sean necesarias.

« Entrenador personal presencial y en exclusividad en el desarrollo de la sesion de
ejercicio fisico respaldado por un equipo multidisciplinar de profesionales de la salud.




