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(X X DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES

(XX ‘ HORARIOS

AEROBIC Sesion cardiovascular con coreografias simples de baja intensidad.

Sesion cardiovascular de alta intensidad donde se combina el step con los desplazamientos coreograficos.
Sesion cardiovascular con movimientos coreografiados de bajay media intensidad.

Sesion de trabajo muscular sobre media pelota con una base, en la que también se trabaja el equilibrio.
Sesion cardiovascular de alta intensidad, donde se trabaja la coordinacion al ritmo de la muisica.

Sesion cardiovascular que se realiza sobre una bicicleta estatica al ritmo de la msica.

Sesion muscular y cardiovascular, donde se desarrolla un entrenamiento global del cuerpo.

Sesion cardiovascular que combina los movimientos del boxeo y artes marciales.
Técnicas de estiramientos que mejoran la flexibilidad muscular.

Sesion de trabajo muscular utilizando un balén hinchable.

Sesion de baile llena de ritmo y fusion de movimientos.

Sesion de entrenamiento muscular donde se trabajan partes localizadas como gliteos, piernas y abdominales.
Sesion de baile donde se disfruta de las mejores coreografias de estilo urbano.

Sesion de entrenamiento fisico integral, combinando el trabajo cardiovascular y el muscular, con o sin material.
Sesion de baile con movimientos derivados de los diferentes estilos de baile latino y sus ritmos.

Método de ejercicios en el que, coordinando la respiracion, se incrementa la flexibilidad y alonga la musculatura.
Sesion de entrenamiento muscular con una rutina predisefiada, realizada con una barray discos, al ritmo de la mdsica.

Trabajo de la musculatura para corregir los malos habitos posturales y facilitar el movimiento de todo el cuerpo.
Sesi6n cardiovascular con coreografias complejas.

Sesion de trabajo muscular sin coreografia, con o sin ayuda de materiales adicionales.

Sesion de tonificacion muscular, para mejorar la resistencia y la fuerza con ayuda de materiales.

YOGA Préctica para potenciar la vitalidad y sincronizar la respiracion con movimientos fluidos.

I Todos los horarios estdn sujetos a cambios.

PALAU D'ESPORTS DE CALVIA

HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

08.30-09.15 Latino Ciclo Indoor

09.15-10.00 Batuka Ciclo Indoor Tonificacion Bossu Step

10.45- 11.30 Hip Hop
14.00-14.45  Ciclo Indoor Ciclo Indoor

15.15-16.00  Pilates Suelo Latino Ciclo Indoor  Reed. Postural Bossu

16.30-17.15 Funky

17.00-17.30 Cardio Express ~ Tono Express  Cardio Express ~ Tono Express

17.30-18.15  Tonificacion Latino Step Intérvalo Ciclo Indoor

18.15-19.00  Pilates Suelo Fit Ball Bossu Pilates Suelo G.AP. Ciclo Indoor
19.00-19.30  Tono Express  Cardio Express Cardio Express = Tono Express  Cardio Express

19.30-20.15  Ciclo Indoor Tonificacién Ciclo Indoor Tonificacion Ciclo Indoor

POLIESPORTIU PAGUERA

HORARIO MARTES MIERCOLES JUEV VIERNES SABA

09.15-10.00  Tonificacion Batuka Pilates Suelo Ciclo Indoor Tonificacion
17.15-18.00 Hip Hop Ciclo Indoor Funky Ciclo Indoor Aerobic Hip Hop
18.00- 18.45 Yoga Tonificacion Yoga Ciclo Indoor Ciclo Indoor Ciclo Indoor
18.45-19.30  Ciclo Indoor Aerostep Batuka G.AP. Ciclo Indoor
19.30-20.15 Step Fit Ball Ciclo Indoor Latino Ciclo Indoor
MODULO BENDINAT
HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
18.15-19.00  Tonificacion Aerostep Step
19.00-19.45 Batuka Aerobic Tonificacién



IES SON FERRER

HORARIO MARTES MIERCOLES

09.30-10.15

17.00-17.45
17.45-18.15
18.15-19.00
19.00- 19.45
19.45-20.30
20.30 - 21-00
21.00-21.45

Pilates Suelo

Cardio Express
Bossu
Batuka
Step
Tono Express
Body combat

Aerostep Bossu
Funky
Tono Express  Cardio Express
Batuka GAP.
Pilates Suelo Aerobic
Circuit Training  Pilates Suelo

Cardio Express ~ Tono Express

Step

POLIESPORTIU MAGALUF

HORARIO MARTES MIERCOLES

09.30-10.15
10.15-10.45
10.45-11.30
13.00-13.45

17.00-17.45
17.45-18.15
19.00 - 19.45
19.30-20.45
20.45-21.30

Ciclo Indoor
Tono Express

Ciclo Indoor

Aerobic
Ciclo Indoor

ORATORI PORTALS

09.15-10.00

16.45-17.30
17.30-18.15
18.15-19.00

Tonificacién

Aerostep
Tonificacion
Batuka

Body Combat Ciclo Indoor
Tono Express
Tonificacion Pilates Suelo
Ciclo Indoor
Intervalo
Ciclo Indoor

Aerostep Pilates Suelo
Funky Tonificacion
G.AP. Batuka

Pilates Suelo Tonificacién

JUEVES VIERNES DOMINGO

Latino

Hip Hop
Tono Express
Fit Ball
Latino
Inter. Training
Cardio Express

JUEVES

Pilates Suelo

Ciclo Indoor

Ciclo Indoor

JUEVES

Fit Ball

Hip Hop
Step
G.AP.

Estiramientos

Cardio Express
Step
Fit Ball
Body combat
Tono Express
Batuka

VIERNES DOMI

Ciclo Indoor Hip Hop Ciclo Indoor
Tono Express Tono Express Tono Express
Ciclo Indoor Funky
Batuka
Latino
Ciclo Indoor Ciclo Indoor
Ciclo Indoor Estiramientos
Step
Ciclo Indoor
VIERNES SAB, DOMINGO
Batuka
Funky
Fit Ball
Pilates Suelo

POLIESPORTIU SANTA PONCA

HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABA OMINGO

09.30-10.15 Aerostep Tonificacion Fit Ball
10.15-11.00 Yoga Yoga
17.00-17.45  Tonificacion Funky Batuka Hip Hop Pilates Suelo
17.45-18.30 Circuit Training ~ Tonificacion Pilates Tonificacién Step
18.30-19.15 Step Pilates Suelo Aerobic Latino Tonificacion
19.15-20.00 Fit Ball Aerostep G.AP. Fit Ball Batuka
20.00-20.45 Yoga Yoga
PAVELLO GALATZO
HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO OMIN!
10.00-10.45 Funky
17.00-17.45 Hip Hop Funky Hip Hop
17.45-18.30  Tonificacion Aerobic G.AP. Pilates Suelo Ciclo Indoor
18.30-19.15 Aerostep Ciclo Indoor  Circuit Training Batuka Tonificacién
19.15-20.00  CicloIndoor = Combat Training Step Fit Ball Pump Training
20.00 - 20.45 Step Latino Pilates Suelo Aerobic Latino
20.45 - 21.30 Ciclo Indoor ~ Pump Training Step Ciclo Indoor Inter. Training
ENTRENADOR PERSONAL
INSTALACION LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABA HORARIO
CALVIA 09.30-10.30 09.30-10.30 MANANA
16.30-19.00 TARDE
MAGALUF 09.30-11.00 13.00-14.00 09.30-11.00 09.30-11.00 MANANA
18.00-20.00 19.30-20.30 TARDE
GALATZO MANANA
17.00-19.00 17.0019.00 TARDE
PAGUERA LA
18.00-19.00 19.30-20.30 TARDE



000 CUOTAS ACTIVIDADES DIRIGIDAS

Cuota de mafana (08.30 - 15.00)

5 dias de lunes a viernes (5DM)
3 dias lunes, miércoles y viernes (3DM)
2 dias martes y jueves (2DM)

Cuota fin de semana
2 dias sabado y domingo (2DF)

Cuota meses (sélo aplicable para cuota VIP)

6 meses consecutivos (6MC)
3 meses consecutivos (3MC)

Cuota de tarde (15.00 - 22.00)

5 dias de lunes a viernes (5DT)
3 dia: lunes, miércoles y viernes (3DT)

2 dias martes y jueves (2DT)

Cuota VIP (ilimitado)
7 dias, mafiana y tarde (7DI)

Otras cuotas

1 dia (1D)
1semana (1)

TARIFAS ACTIVIDADES DIRIGIDAS

Cuota de Cuota de Cuota Cuota Cuota Otras

mafiana* tarde* ESSN RVIBS meses* cuotas
CODIGO 5DM  3DM  2DM 50T 30T 20T 2DF 7DV BMC  3MC 1D 15
ABONADO 355¢ 23 185¢  405¢ 28  235¢  255€ 55¢ 35¢  40e 79 22
RESIDENTE 42¢ 30  255¢  475¢  35¢  305€¢ 3le 62¢ 4e  47e 15 29

NO RESIDENTE 65¢ 53¢ 47¢ 80€¢ 58¢ 53¢ 54¢ 85€¢ 65¢ 70€ 38¢ 53¢

*Mensual
DESCUENTOS APLICABLES A ACTIVIDADES DIRIGIDAS
15% DTO. 20% DTO. 35% DTO.
FAMILIAS O GRUPOS JOVEN SENIOR

A partir de 3 miembros. Para menores de 18 afios. Para mayores de 60 afios.

CUOTAS

PILATES MAQUINAS

ENTRENADOR PERSONAL

Grupos  N° Sesiones

Abonados Residentes | Grupos  N°Sesiones Abonados Residentes

Sesion A 1dia/ semana 35¢/mes 38¢/mes 12 Sesion 20e 25¢ 50€
Sesion B 2 dia/ semana 60€/mes 63€/mes Bono
D (Ent.Personal) 30€/sesion 33€e/sesion 10 Sesiones 150¢ 155¢ 300¢
000 | CALENDARIO DE EVENTOS
Mes Evento Usuarios
Festival Navidefio Diciembre Todos
Festival Primavera Mayo Todos
Festival Verano Septiembre Todos
Fitnnesdance Playa Junio Todos
Olimpiadas Familiares Mayo Todos
Disco Night Febrero Jévenes
Talleres Vacacionales Diciembre, Marzo o Abril, Junio, Julio, Agosto y Septiembre Infantil
Minivacaciones Junio Familias
Minivacaciones Diciembre Familias
Minivacaciones Marzoy abril Familias
Fin de semana senior Noviembre y abril Senior
Masterclass Mensual Todos

@@ @ OBSEQUIO DE CAMISETA CON LA INSCRIPCION DE LA CUOTA DE 5 DIAS.

Promocién valida desde el Thasta el 15 de noviembre.




