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ESCANEA Y DESCUBRE
MAS DE 500 RUTINAS

—~4 Calisteniapp-

2 Consigusio en el DESCARGAREN
@& App Store ® Google Play

o * . PR . 2 . . *** Realice 4 seriesde 6 a 10
N|Ve| |n|c|q| Los ejercicios incluyen todos los grupos musculares Duracion total: 50 min repeticionss dependiendo de
la exigencia de cada ejercicio
0 @ @ 0 0 @ y de los objetivos. Descanse entre
60y 90 segundos entre series.
@ 6 min @ 6 min @ 6 min

@ 6 min @ 6 min @ 8 min
N ' D% PC% Jgf/ II\\ -~ I-{\@ < (_‘§(_ -
; ) Tt o ) ‘%"1 f  ITS=TT5 n I'I\}I'I

calentamiento } flexiones australian pullup ) dominadas chinup ) fondo en paralelas ) tuck front lever ) abdominales en banco ) sentadillas en cajén
dindmico

abdominales
todo el cuerpo pectorales y triceps dorsales y brazos dorsales y biceps pectorales y triceps y dorsales abdominales tren inferior

*** Realice 4 seriesde 8 a 12
repeticiones dependiendo de
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calentamiento P muscle up ) fondoen paralelas ) g‘;’;‘r'g:::tgg bandera fondo, verticales front lever ) sentadillas
dinamico subida en barra vertical humana y planchas en paralelas back lever con una pierna
todo el cuerpo fren superior pectorales y triceps dorsales y biceps fren superior fren superior fren superior tren inferior unilateral

NORMATIVAS DE USO

- Para hacer uso de la instalacion de calistenia se deberd realizar su reserva on line, desde la pdgina web en la zona socios o a fravés de la App. El tiempo de reserva es de una hora.
- El acceso estd permitido a personas a partir de 14 anos y con una altura minima de 1,40 m. El aforo mdaximo es de 10 personas.

- La reserva se podrd realizar con un mdaximo de una semana de antelacion, siempre que no se tenga ofra reserva pendiente de utilizar en esta instalacion.

- La permanencia en el recinto sin reserva o sin cumplir la edad minima serd motivo de sancion.

- Las personas socias que utilicen la instalacion en horarios que requieran iluminacioén artificial deberdn abonar la cuota de alumbrado establecida.

- Es obligatorio el uso de ropa y calzado deportivo adecuados, asi como mantener una correcta hidratacion durante la practica deportiva.

- Cada persona usuaria deberd valorar su propia condicion fisica y aptitud deportiva. En caso de fatiga, se recomienda reducir la intensidad para evitar lesiones.

- Antes de realizar cualquier ejercicio, se deberd observar el entorno para evitar interferencias con otfras personas.

- La persona usuaria asume toda la responsabilidad derivada de posibles danos o accidentes ocasionados por el uso indebido de la instalacion, tanto a si misma como a terceros.
- Estd prohibido jugar, comer, beber alcohol, fumar y vapear dentro del recinto deportivo.

- Cualguier anomalia que se observe en la instalacion deberd comunicarse al personal de mantenimiento.

- La instalacion dispone de sistema de videovigilancia.

- En caso de urgencia, se deberd llamar al 112,
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