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Total Training, Hip-Hop.y CicloTs&5
Ndevas salas Fitness y actividades dirigidas. e
_—— Astenia Primaveral e

L Quemar calorias en la piscina.
Obesidad infantile =
Conoce a... AnalVontero =




HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
8:00 PILATES PILATES
8:30 HYDROGYM HYDROGYM
9:00 YOGA YOGA
) PILATES PILATES PILATES PILATES PILATES
9:30 cicLo HYDROGYM cIcLo HYDROGYM
10:00 YOGA YOGA
10:30 YOGA PILATES YOGA PILATES YOGA
SEVILLANAS SEVILLANAS
11:00 HYDROGYM HYDROGYM
11:30 PILATES PILATES PILATES
14:30 HYDROGYM cicLo HYDROGYM cicLo
15:30 PILATES | PILATES |
17:00 BALLET INFANTIL BALLET INFANTIL
17:30 G. RITMICA G. RITMICA
PILATES | PILATES | PILATES | PILATES |
18:00 AERODANCE MTO FiSICO AERODANCE MATO FiSICO AERODANCE
KARATE INFANTIL KARATE INFANTIL ~ HIPHOP
18:30 PILATES Il PILATES Il PILATES Il PILATES Il
18:45 KARATE KARATE
19:00 MTO FiSICO POWER D MTO FisICO POWER D MTO FisICO
19:30 TAICHI PILATES Il TAICHI PILATES Il
cicLo cIcLo cicLo cIcLo
20:00 POWER D POWER D POWER D
HIDROGYM HIDROGYM
SEVILLANAS SEVILLANAS
: YOGA YOGA YOGA YOGA
20:30 DANZA DEL VIENTRE DANZA DEL VIENTRE
20:45 HYDROGYM HYDROGYM
ESCRIMA* TOTAL TRAINING ESGRIMA* TOTAL TRAINING
21:00 cicLo HYDROGYM cicLo HYDROGYM
BAILES DE SALON BAILES DE SALON

Pilates I: iniciacion - Pilates Il: medio. Actividad*: no incluida en el programa de socios
*Las actividades programadas estan sujetas a modificaciones que, en la medida de lo posible, serdn comunicadas a nuestros clientes con la suficiente antelaciéon
HORARIO DE APERTURA: Lunes a viernes: de 7:30 a 23:00 horas Sabados: de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 21:00 horas Domingos de 10:00 a 14:00 horas

O — Los socios que deseen recibir este boletin deben comunicarlo

inscripciones@centrodeportivoaquazul.com

en recepcion y facilitar una direccién e-mail

Director Técnicos deportivos fitness Técnicos deportivos wellness Técnicos actividades acuaticas Recepcion

Juan Ignacio Gemes Miguel Angel Soto Marina Pavia Belén Donoso Inmaculada Mufioz
Responsable rea gestién usuarios Alejgndro Marquez Eva Garrido M2 del Mar Sanchez M2 Angeles Sudrez
Sonia Llanes Elena Guillén Ana Montero
Lola Ruano . .,
i . Irene Camacho Gloria Fernandez Irene Menor Disefio y Maquetacién:
Responsable darea comercial M2 Luisa Prados Antonio Emilio Gélvez lug

Auxiliadora Mayordomo Marta Martinez

Responsable drea de mantenimiento M2 Angeles Arjona

Juan Expésito Flf)rencio RLfiz
Nieves Camino

Manolo Calvo
Romée Mangani



Instalaciones

Nuevas salas Fitness,
Ciclo y Wellness

Aquazul con el objeto de prestar un servicio de calidad que satis-
faga las necesidades de nuestros usuarios, ha iniciado un proce-
so de modernizaciéon y mejora de sus diferentes espacios.

La primera fase se ha centrado principalmente en la reordena-
cién de la sala de FITNESS (cardio y musculacion) y dos de las
salas de actividades dirigidas CICLO Y WELLNESS (taichi, pilates y
yoga). La sala de fitness ha sido trasladada a la tercera planta del
edificio donde se encuentra la sala polivalente.

Este cambio ha permitido disponer de un espacio de mayores
dimensiones que en breve tiempo serd completado con nuevas
estaciones de ejercicio de cardio y musculacién.

La creacidn de la nueva sala de fitness ha permitido la reubica-
cion de algunas de las sesiones de actividades dirigidas como
son: Ciclo, el cual cuenta con un espacio especifico e indepen-
diente para su desarrollo y Taichi, Pilates y Yoga que han pasado
a desarrollarse en una sala de mayores dimensiones. Estas mo-
dificaciones han permitido mejorar el nivel de prestacién de las
diferentes sesiones y con ello propiciar mayor comodidad a sus
diferentes usuarios.

a@®uazu

centro deportivo

Si te das de alta ahora como socio Aquazul, te
ofrecemeos la opcién de venir cuando quieras sin
limite de dias ni de horario

PROMOCION AQUAZUL PREMIUM 1 ANO

MAS PROMOCIONES

6 5 Paga tu cuota durante 5 meses
x y el sexto te saldra GRATIS

9 4 Pagatucuotad
_jx y GRATIS los 2|




GENERALED OPTICA
G o
GEMA JIMENEZ MANZANO
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SPOET TO THE PECPLE
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Clinicas medico-estélicas v depilacian laser

Tratamientos de depilacion laser personalizados
realizados por personal sanitario bajo supervision
médica, con la ultima tecnologia del mercado,
LASER SOPRANO, el tnico laser que te permite
depilarte incluso CON LA PIEL BRONCEADA.

Tratamientos estéticos

+ Botox (vistabel).
Tratamientos antiarrugas.
Mesoterapias faciales y corporales.
Relleno de arrugas.
Relleno de labios.
Tratamientos faciales de rejuvenecimiento.
Tratamientos de varices.
Peeling,

1% consulta médica gratuita.

Financiacion hasta 12 MeSses sin intereses.

Empresa galardonada como

I+E, Innovacién + empleo

Paseo de la Victoria, 27 — 14004 Cérdoba
www.depilhair.com




Novedades

Nuevas modalidades

Fithess

Disfruta a partir del mes de abril de las nuevas opciones que te
ofrece nuestro programa de actividades dirigidas. TOTAL TRAI-
NING, HIP HOP, SEVILLANAS y nuevas sesiones matinales de ClI-
CLO. Te esperan sesiones motivantes y cargadas de energia te
ayudaran a perder peso, incrementar y mejorar la resistencia
cardiovascular, la coordinacién, la habilidad y la densidad dsea.
DISFRUTA MAS AQUAZUL CON TUS NUEVAS ACTIVIDADES.
Consulte grupos disponibles en programa de actividades Pag 2 .

Material deportivo

Aquazul
Intersport Ponce

Aquazul pone a disposicién de sus usuarios, un nuevo espacio
comercial dedicado al material deportivo. Contando con la expe-
riencia y el prestigio de la firma local Intersport Ponce, este nue-
vo servicio va dirigido a seguir facilitando su practica deportiva
pudiendo encontrar de forma comoda y accesible una gran va-
riedad de articulos relacionados con la actividad fisica. Para mas
informacion dirijase a recepcidn.

A

Centro de Educacion Medioambiental

Educacion medioambiental
Feria-Mercado Medieval
Eventos de turismo yempresa
Control de Migracion y Poblacic’)n de aves
Taller de Fo’cograﬁa

Especta’culos

Ctra. Cordilleras Km.3 — La Rambla, Cordoba « TIf. 639.203.24i
imco@cyardindclasaguilas‘com . www.ejardindc asagui]as.com




Como quemar calorias

en la piscina

La natacion es un medio muy eficaz para quemar calorias, mas o
menos lo mismo que si fueras a correr a ritmo suave, pero todo
depende de tu peso, de la intensidad que emplees y de tu efi-
ciencia nadando.

1. ¢Cuando consumiré mas calorias?

Tu peso, la intensidad y la eficiencia con la que nades van a de-
terminar los diferentes consumos de calorias, que pueden variar
considerablemente: entre las 300 y las 900 kcal/hora.

La mayor eficiencia de la natacidén para estar en forma se consi-
gue cuando se mantiene la frecuencia cardiaca en torno al 60—
80% del maximo. Ese es el umbral de mayor mejora que seria
deseable mantener.

Curiosamente, cuanto mejor nades, menos calorias vas a consu-
mir cuando nadas a un ritmo concreto. El motivo es sencillo: a
una velocidad determinada, consume mas calorias el que nada
con mala técnica porque tiene que realizar un esfuerzo mayor
para mantener esa velocidad.

La ventaja es que si tienes una técnica depurada, podras alcanzar
y mantener ritmos altos sin problema, asi que no se te ocurra
descuidar tu técnica.

2. Nadadores... y nadadores

Hay nadadores que no estan “tan finos” como otros deportistas
aerodbicos de élite. Esto se debe a una cuestidon adaptativa. Algu-
nos nadadores, una vez que llegan a un determinado nivel, en
vez de perder grasa consiguen que ésta se reubique bajo la piel
para ayudar al aislamiento del frio y la flotabilidad, con lo que
estan mas adaptados a las nuevas condiciones de trabajo.

3. éEs un método efectivo
para quemar calorias?

La natacién es un método muy efectivo de quemar grasas y ca-
lorias, porque este comportamiento adaptativo de relocalizacién
de los lipidos del que hablamos se da con nadadores que llegan a
porcentajes grasos realmente bajos.

Nadar es una actividad aerdbica que trabaja grandes grupos
musculares en piernas, brazos y tronco y los hace crecer, y cuan-
do tenemos musculos desarrollados, quemamos mas grasa.

Para consumir muchas calorias, debes combinar sesiones largas
y sesiones intensas. Con las largas a ritmo suave quemas un volu-
men total de calorias alto, puesto que vas a nadar mucho rato.

Los dias que realices sesiones intensas o que incluyas series o
cambios de ritmo, estaras trabajando por un lado tu sistema car-
diovascular (lo que te va a permitir mantener ritmos mayores y
qguemar mas calorias) y por otro la fuerza. El desarrollo muscular
te ayuda a perder peso, puesto que cuanto mayor sea tu masa
muscular mas calorias vas a quemar en tus actividades diarias, ya
sean dentro o fuera de la piscina.

Practica natacion en la piscina privada de mayores
dimensiones de nuestra ciudad. Acércate a Aquazul y
pregunta por las diferentes alternativas de acceso.




Aqguazul-CECO

El presidente de la Confederacién de Empresarios de Cérdoba,
Luis Carreto, y el director de Aquazul Centros Deportivos, S.L.,
Juan Ignacio Gemes, firmaron el pasado 4 de febrero un con-
venio por el que la empresa se incorpora a CECO en calidad de
miembro asociado, después de que la Junta Directiva de la Con-
federacién acordara su admisién en la reunion del pasado 15 de
diciembre.

Aquazul por su parte ofrece a todas las entidades y miembros
asociados de CECO condiciones ventajosas en el acceso a su ofer-
ta comercial. Si es usted miembro de CECO no espere mas y dis-
frute de los numerosos beneficios que AQUAZUL le ofrece.

Mas informacién en el 957 102 628

inscripciones@centrodeportivoaquazul.com

OTROS COLECTIVOS CON OFERTA EXCLUSIVA

AMPA SANTA PAULA MONTAL (COLEGIO ST. VICTORIA)

ADESLAS SEGUROS DE SALUD

AMPA COLEGIO DIVINA PASTORA

AMPA COLEGIO SAN RAFAEL MADRES ESCOLAPIAS

AMPA COLEGIO CALASANCIO MADRES ESCOLAPIAS

AMPA COLEGIO FERROVIARIOS S.C.A ALHUCEMA

AMPA COLEGIO NUESTRA SENORA DE LA PIEDAD

AMPA COLEGIO SAGRADA FAMILIA DE CORDOBA

AMPA COLEGIO SAGRADO CORAZON DE CORDOBA

ASOCIACION CORDOBESA DE ENFERMOS AFECTADOS DE ESPONDILITIS
ASOCIACION DEPORTIVA Y CULTURAL DE TRABAJDORES DEL HOSPITAL REINA SOFIA
CAM CAJA MEDITERRANEO

CENTRO DE PROFESORADO “LUISA REVUELTA”

CLUB PISCINA NEPTUNO

CLUB SANTANDER CORDOBA

COLEGIO RRHHPP INMACULADA CONCEPCION

COMITE DE EMPRESA EMACSA

CONFEDERACION DE EMPRESARIOS DE CORDOBA

CONSERVATORIO PROFESIONAL DE DANZA “LUIS DEL RiO”
CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA DE CORDOBA

CONSORCIO DE TURISMO DE CORDOBA

CORDOBA CF

CRUPO DE EMPRESA PRASA

CUERPO NACIONAL DE POLIC/A DE CORDOBA

EPRINSA DIPUTACION DE CORDOBA

ESCUELA DE ARTE Y OFICIOS “MATEO INURRIA”

ESCUELA SUPERIOR DE ARTE DRAMATICO CORDOBA

FEDERACION DE ASOCIACIONES SINDICALES (FASGA)

FEDERACION INDEPENDIENTE DE TRABAJADORES DEL CREDITO (CAJAS RURALES)
FEDERACION PROVINCIAL DE MINUSVALIDOS FiSICOS Y ORGANICOS DE CORDOBA
(FEPAMIC)

GECI ASOCIACION RECREATIVA SOCIO-CULTURAL DEPORTIVA

GRUPO GENERALI VITALICIO SEGUROS

HERMANDAD SAGRADA FAMILIA EMPLEADOS CAJASUR

ILUSTRE COLEGIO OFICIAL DE LICENCIADOS EN EDUCACION FISICA Y DEL DEPORTE
DE ANDALUCIA

INSTITUTO NACIONAL DE LA SEGURIDAD SOCIAL CORDOBA
ORGANIZACION NACIONAL DE CIEGOS ESPANOLES ONCE CORDOBA
PERIODICO EL DIA DE CORDOBA

REAL CIRCULO AMISTAD, LICEO ARTISTICO Y LITERARIO

VIMCORSA

VISTALEGRE SUMINISTRO INTEGRAL DE OFICINAS S.L



Deporte y astenia

primaveral

La llegada de la primavera trae consigo cambios que pueden su-
poner importantes alteraciones para el organismo que reacciona
manifestando una sensacién de cansancio, agotamiento, som-
nolencia... Es la astenia primaveral, que afecta a casi el 2% de la
poblacién y con mayor incidencia a mujeres de edades compren-
didas entre los 35 y 60 afios.

1. ¢Qué es la astenia primaveral?

La llegada de la primavera trae consigo cambios de temperatura,
de luz, de alimentacion... que pueden suponer importantes cam-
bios para el organismo. Ante esta situacion, el organismo reac-
ciona manifestando una sensacion de cansancio generalizado y
apatia que afecta al incluso al estado de animo.

2. éCuales son las causas?

Aunque existen muchas modalidades de fatiga de mayor o me-
nor intensidad, en el caso de la astenia primaveral suele ser una
fatiga de cardacter leve, de causas dificiles de concretar vy, al pa-
recer, relacionadas con el cambio climatico que tiene lugar en
esta época del afo. Esta fatiga es una sefial del organismo que
manifiesta de esta manera la necesidad urgente de reposo, por
lo que disminuye la actividad corporal y nos sentimos decaidos,
con falta de energia.

RAFAEL MILL

C/ Concepcidn, 1 = 14001 Cdordoba

Telf. 957 480 198

T

Segln los expertos, la razon de este decalmlento es una disminu-
cién notable de los niveles en sangre de unas sustancias denomi-
nadas endorfinas. Las endorfinas, conocidas coloquialmente como
hormonas de la felicidad o del bienestar, se producen en el cere-
bro como respuesta a diversos estimulos y son capaces de retrasar
la sensacion de cansancio y aumentar el umbral del dolor.

3. éCual es el tratamiento mas adecuado?

No es necesario ningun tipo de tratamiento, la astenia primave-
ral cede conforme el organismo se va adaptando y esto puede
durar unos dias o varias semanas. De todas formas, no cabe duda
de que el mejor tratamiento sea la prevencion y, en este senti-
do, se aconseja tener un estilo de vida saludable: seguir una die-
ta equilibrada, respetar los horarios de las comidas, dormir las
horas necesarias y hacer ejercicio fisico de forma regular. Estos
habitos son fundamentales a la hora de prevenir o combatir este
trastorno.

4. Consejos para sentirte vital
Cuida tu alimentacién

Hidratate bien

Respira aire puro

Practica actividad fisica

Respeta tus horas de sueiio

Riete mucho

En primavera también Aquazul,
y cargate de felicidad!!!




Actividades Acuaticas

Cursos
[c]3{V] 0] DIiAS HORARIO GRUPO DIiAS HORARIO

L-X 16:45a17:30

M-J 17:00 2 17:30
L-X 18:15 a 19:00

35afios M) 173021815 - M.y 19:30a20:00
6-12 afos

meses

VIERNES ~ 18:30 a 19:30 ’ ]
19:00 a 20:00 i 11:00 a 11:30 preparate para disfrutar del verano!!!
SABADO : ; . . :
11:30 2 12:00 Realiza tu inscripcidn en cualquiera de los grupos

GRUPO DiAS HORARIO  GRUPO  DIAS HORARIO

de natacion pagando por adelantado los tres proximos
L-X 19:00 a 19:45 X 19:00 2 19:45
: 00a 1o (abril, mayo y junio) meses y te beneficiaras

Adult M- 20:00 a 20:45 Espald . _
uitos - spalca de un importante DESCUENTO. plazas limitadas.

SABADO 11:00 a12:00

AHORA Hasta uN B50% DE DESCUENTO

PLAN 3 « 3 ANOS DE SESIONES ILIMITADAS
: : A PRECIO CERRADO
Mujeres + 25 anos

Plan 3
Plan 3 Plan 3 Pis Plan 3

Ingles + Axilas Medias Piernas Completas Fhil“:ifucmf
+

v AE (V2 o Ee o i 165&
0 46,03€/mes 0 128.88¢/mes’ 5 ?g.QDEfmas'

\ 1= consulta GRATUITA
Hedonai - Cérdoba - Avenida Ronda de los Tejares, 29 - 957 24 96 02

*PVP financiado a 12 meses, Consulte fin de promocidn en Hedonai. Oferta valida hasta el 30 de Abnl de 2011. h e d o n a I

CONSULTA TODAS NUESTRAS PROMOCIONES EN www.hedonai.com CENTROS MEDICO-ESTETICOS



Obesidad infantil: Espafia Campedn

de Europa

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la obesidad y
el sobrepeso han alcanzado caracteres de epidemia a nivel mun-
dial. Las cifras asustan. Mas de mil millones de personas adultas,
al menos 300 millones tienen sobrepeso y, de ella son obesas. Lo
mas preocupante es que cada vez se estan detectando mayores
indices de obesidad en edades tempranas. Segun la OMS, la cifra
es alarmante: El 16,1% de los nifios espafioles de entre 6y 12
afios es obeso. En la Unidn Europea, sélo Gran Bretafia nos supe-
ra aunque su tasa se ha estabilizado en los Ultimos afios oponién-
dose a la tendencia creciente de Espaiia.

Principales causas de la obesidad infantil:

e Conducta alimentaria: Exceso en el consumo de alimentos al-
tos en grasas y azlcares.

Muévete!!

El karate infantil proporciona al
niiio diversos beneficios: fomen-
ta el compaiierismo y el respe-
to mutuo, valores individuales
como la superacion y el esfuerzo,
y en el ambito motor desarrolla
la fuerza, velocidad, coordina-

cion, flexibilidad y equilibrio”

Si tienes entre 5 y 12 afios practica
Karate en Aquazul lunes y miércoles
alas 19:00 6 las 19:45 h

Tl onidf

Ko fiel

C/ Santa Victoria, 6 » 14003 Cérdoba
Tif 957 48 55 42/ 616 79 12 86

e Consumo de energia: Debido al sedentarismo escaso gasto
de energia.

e Factores hereditarios: Se ha comprobado que hay mayor
riesgo de llegar a ser obeso cuando existen antecedentes fa-
miliares.

e Factores Hormonales mayor riesgo de ser obeso si los niveles
de insulina son elevados, y si es baja la presencia de la Hor-
mona del Crecimiento.

Todos los organismos nacionales e internacionales coinciden que
el mejor tratamiento contra la obesidad infantil pasa por inculcar
a los mas pequefios habitos de vida saludables. Una dieta equi-
librada y un volumen adecuado de actividad fisica permitiran a
nuestros hijos tener un desarrollo fisico, mental y social comple-
to y saludable.




Conoce a...

Ana

Montero Lopez

16 de junio de 1984, Cordoba

Diplomada en Maestro de Educacion Fisica
Monitora de Natacion por la RFEN

Técnico de Fitness Acudtico.

Actividades que imparte en Aquazul:
Cursos de natacion: bebés, infantil y adultos

¢Qué es lo que mas te gusta de tu trabajo? ¢Y lo que menos?

Me gusta lo que hago, el tener trato con la gente, aprender de
ellos e innovar. El poder ayudar a las personas a afrontar unos
de sus miedos “el agua”, corregir esos malos habitos que con el
tiempo se han hecho una carga en su dia a dia y el hacerle pasar
un rato agradable es una de las cosas que hacen que cada dia
me guste mas mi trabajo. Me apasiona estar relacionada con el
proceso de aprendizaje de los nifios.

Lo que menos me gusta es no poder llegar a mis alumnas/os a
ensefarle todo lo que me gustaria y el que no se tomen las cla-
ses o la actividad fisica en serio.

éComo te preparas para afrontar la exigencia de tus sesiones?
éAlimentacidn, descanso, cuidados especiales...?

Levantarse y tomar un buen desayuno equilibrado con una bue-
na dosis de energia es una manera de afrontar la exigencia de
mi trabajo. Normalmente llevo una alimentacién variada en la
que predominan las frutas y verduras. El descansar de 6 a 8 horas
diarias y llevar una vida activa tanto mental como fisicamente.
Practico deporte como la natacion, la carrera y la bici.

El principal consejo que das a los usuarios que asisten a tus se-
siones es...

Que no hagan de la actividad fisica una obligacién. Que el ejer-
cicio se lo tomen como un estilo de vida mas saludable y que
disfruten a la vez que se relacionan tanto con el medio como con

las personas, que para mi es otra manera de llevar a cabo la ac-
tividad fisica.
Al margen del deporte écudles sus tus principales aficiones?

Me gusta la musica, leer, pasear por la juderia para relajarme y
disfrutar de los paisajes que nos rodean, el cine, el teatro, ro-
dearse de los amigos/as y sobre todo de mi familia

El ultimo libro que leiste fue...

“"MI VIDA SOBRE RUEDAS” de Perales Fernandez, Maria Teresa;
Menor Pastor, Mariano.

Tu comida preferida...
Las migas con boquerones de Grana y el pulpo seco de Motril...
Escuchas musica como...

Me gusta todo tipo de musica pero entre las mas la musica ne-
gra, la baladas, la musica gospel y sobre todo musica de los 80.

CENTRO INTEGRAL DE MASAJE
. GEMA JIMENEZ MANZANO

M ~DEENAJE LINFATICO

gemadS@hotmail es

-QUIROMASAJE
=FLLORES DE B/

-REDUCE

Bonos Verano desde 2
@) 636



| L

CONVENIO DE COLABORACION

F >
—¢.

= T
PONCE O U ZU %

SPORT T
RT TO THe PeOPLE I centro depoftivo

poNC* ~oEuros’ #10#

:CHEQUE REGALO!

se por este cheque al Portador en material de

DIEZ EUROS

Pague portivo

ndas INTERSPORT PONCE.

en nuestras tie
Ofertas no acumulables

10% en las compras realizadas
portivo El Cordobés.

Los socios de AQUAZUL obtendran un descuento del
hira, C.C. Sierray Complejo De

C/ San Alvaro, 3. C.C. zal




