o
mMPULSO

CUIDAMOS TU

IMPULSO

Para llegar lejos, cada movimiento cuenta.

segura, cuidar el
equipo y respets
. espacio de to




o

INEAMIENTOS
GENERALES

@ Usaropay calzado deportivo; no.
entrenes descalzo.

No golpees ni dejes caer el equipo.
Evita gritar.

Limpia el equipo antes y después de
usarlo.

Descarga, devuelve y acomoda el
equipo al terminar.

No pongas objetos personales en
las bancas si no las estds usando.

E uso de dos pares de mancuernas
estd permmdo solo durante la serie;
al terminar, regrésalas de inmediato
asu Iugcr y cédelas sin objecién si
otro socio las necesita.







T estuerzo, s pasion

SMITH

i on

Quieres més
Slevacion de pi
Unagorre firms o da mayor
controly seguridad duronte todo
el movimiento.

Reaiiza o sorccio

enla maquina Sila

s Romana 45] o en el
 { ' drea funcional

>

TH

~
¢Buscas un mejor recorrido
Baro tus domi
Un movimiento con mayor
2 ibertad de hombro te permite
m i octivar mejor o espalda.
>

Reliaosdominads
ol e

(E5), maquir
2 Sharomara 49 oon
oldroa funcional






SMITH

s entrenar pierma con
or control?

Reoiza el sercicio
enlamaquina Leg
bress (P o EF218)




Quieres activar mejor el gliiteo?

Unmayor rango de mvimiento enla cadera te
ayuda a sentir mejor la contracci

Realiza el ejercicio de patada de

ghiteo enla maquina Clute (P6).
cossorio de a obilera

pam m:oo,ar el ejercicio en polea.

Tu esfuerzo, nuestra pasion.



"'J\f‘"

BANCOS

-

iAS LO HACEMOS MEJOR!



T estuerzo, s pasion

BANCTO

or v no s recominda usor
i bancopor o g

copater i preson durante 5
quepuede desgantor o donar ol

Utliza un box o
stop para realizar
ol ercicio.

~

Buscasun oo coric
to con mayor
e
( F octivr mjora espaida.
A e vutzo ntoxo
> reaizar
i

e



T estuerzo, s pasion

£Quieres mds o

Sjorcicio?
fantener os pies en ol suelo to

o un punto de apoyo mds firme.
‘seguro.




<.|Jv.|..

Y MANCUERNAS

DISCOS




T estuerzo, s pasion

MANOUERNAS

¢Quieres entrenar con mds
fivertod de movimier

ampii te pormite
moverte con confionzo,
respetando a quienes entrenan
cerca de t

J
N

P Utz ol éroa funcional,

manteniendo una
distancia comoda pora
todos.

- >

LEG CURL CON
MANCUERNA

28

o iWieg

> Un agarre isenado pora of

. ojrciio o da moyr prociicn
an'cada epeticen

Utlizar méquina
Prone Leg Curl
(°3)




SENTADILLA SOBRE

MANCUERNA

i Porgl ollos, los
Zopatos puedon onstoric
sucledad y gérmene:
5 - \ e )
Utliza Jos cauchos
disponibles en ol
Grea de pista.




T estuerzo, ussiro posion

COLOCAR LOS PIES

MANCUBRNAS

¢Sabios que puedes oy
Cuidor ol aquipo?
Mntener os pios en of suelo
ayuda a conservar las
mancuernos impas y n buen
estado para todos

SENTARSE SOBRE
MANCUERNAS

R
¢Sabios que puedes cuidar
mejor ol equipo on tu descanso?
Descansar en uno superficie
\ pensada para ello ayuda o
{ ) los
{ tiempo.




<.|Jv.|..

_BARRA
OLIMPICA
[




T estuerzo, ussiro posion

CURL DE BiCEPS CON
<

OLIMPICA

¢Buscas ol equipo ideal poro tu
Gurl do bicops?

Una barra pensade

aislaminto te do meor senaccion
d trabojo muscular

Haz ol sjercicio con
os

do poso bre o on of
drea funcional

J"E‘"ﬁ"k

U droo ampl e do o berad
que este levantomiento
necesita, para tiy para quienes
rodean.

@

2

-



Tu estusrzo, ruestre posisn

SNATCH

Quieres sjecutor tusncte
s sspo

Un érea amlia te da o ibertad
e este levantamiento necesita,
para tly pora quienss to rodean.




T estuerzo, ussiro posion

OLIMPICA

Quieres més equilbrio en tus
Gosplantes?

n soporte guiado o integrado.
te damayor estabilidad duronte
el movimiento.







T estuerzo, ussiro posion

Equipo Dual? !
Usar un brozo a la vez te permite
variar jercicios y compartir
equipo con mas socios.

4Quisros més ve
tuer =

lodad en

Trabojor able por
ceporbnts leﬁemme shstar
variables como o



DUALES

Quieres compartir mejor el equipo con otros
socios?

Usar una sola estacién te permite completar tu rutina
y dar espacio o mds personas.

Comparte ol equipo con otros
socios para que todos puedan
complotar su rutina.

Tu esfuerzo, nuestra pasion.



MAQUINARIA E
INFRAESTRUCTURA



T estuerzo, ussiro posion

PERSONAS

4Buscas la mejor forma de
Gumentr o intensidod?

just o un estimulo
controladoy seguro para
progresar.




T estuerzo, ussiro posion

Cuidar el contacto conla

|

&4 ared ayuda a manteneria
" ‘1 ‘en buen estado para todos.
¥

ey




ESPACIO Y
CONVIVENCIA



T estuerzo, ussiro posion

4Quisres comporti mejor o equipo
Usor uno solo stocién te parmite

ompltor w rutng y do sépacio o
s personce.

MUSCLE UP

Busco:

Un droa despejodto dola
ibertod do mavinionts aue
1 l est aericionocesta

J

Realizalo en ef
e drea funcional.
Y




T estuerzo, ussiro posion

Buscos ol sspaciodeal par
front

Un droa dospejoda o dala
bertad do movimiento que este.
ojercicio necesito.

e ol espcio dea oro
tuback v

Un drea despejoda to dala
libertad do movimiento quo.
oste ejorcicio necosita.

N




FLAG

¢Buscas el espacio ideal para tu human flag?

Un drea con estructura y espacio libre te da la
seguridad que este movimiento necesita.

gh Realizalo en el drea funcional.
I

Tu esfuerzo, nuestra pasion.




GRACIAS

Tu esfuerzo,



