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Aerébic Day, nacié como un
evento popular, y poco a poco
ha ido evolucionando y creciendo
en duracién y asistencia,
convirtiéendose en Convencioén
debido a la gran demanda de
peticiones por parte de los
profesionales y apasionados del
sector en la zona norte.

Orthos Castilla y Ledn, como
organizador, sabe lo importante
que es la Salud y la profesionalidad,
y por ello, pretende acercar las
novedades del sector del Fitness
con el mejor grupo de profesionales
llegados de diferentes puntos de |3
geografia espafola.

Orthos Castilla y Ledn marca una
diferencia frente a otros eventos
nacionales, ya que podras asistir a
todas las actividades y seminarios
de diferentes modalidades dentro

editorial

de un mismo precio, con el Unico
fin de disfrutar y aprender mas
sobre aquello que desconozcas o
no practiques habitualmente.

Un punto de encuentro para
que cada afno estemos juntos y
hagamos del Fitness una industria
de profesionales altamente
cualificados.

Te esperamos!!
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clases y seminarios

Miryan
Feel your style- Sdbado, 3 9.30-10.30
Siente por medio de tu cuerpo toda la magia de
los diferentes estilos a través de movimientos a
tiempo, doble tiempo y contratiempo. Descubre
tu propio estilo...

David

Step’in move 07- Sdbado, 3 10.45-11.45
Sesion de caracter asimétrico, en la que cuidada
metodologia y las transiciones fluidas y dindmicas
convertiran los movimientos mas complejos en
sencillas combinaciones.

Fidel
Comercial Dance- Sdbado, 3 12.00-13.00
Esta clase te hara vibrar y sentira través de una
coreografia adaptada con sus tempos musicales,
como puedes bailar y actuar en tu proximo video
clip.

Cesar
Step Evolution 24- Sdbado, 3 13.15-14.15
Deja que los numeros te lleven a una estructura
final de locura sin pensar en ello. Todo simétrico
y bien estructurado desde lo més basico. Trabajo
correcto y fluido, pura armonia en el step.

Israel
Step Dance- Sdbado, 3 15.45-16.45
La evolucidn en el Step. Lo mas nuevo e innovador
resumido en una clase para que puedas trasladar-
lo a tus clases. La musica y la técnica unidas para
crear una sesion Unica.

Miguel
Express Yourself 3.0- Sdbado, 3 17.00-18.00
Metodologia, musica y sentimiento. Da un paso
adelante, deja volar tu imaginacién, deja que la
musica te invada: deja que tu cuerpo se exprese.

Israel
Dance Fusién- Sdbado, 3 18.15-19.15
Fusién de estilos, coreografia con fuerza y origi-
nalidad, alto contenido en ejecucién y expresion,
mente... cuerpo... y musica forman un solo nudo,
que durante esta sesion nadie podra desatar...

S. Pacheco
Eternal- Sdbado, 3 9.30-10.15
Siente la magia, el ritmo, las sensaciones sobre la
bici. Autentico mental training, conoce tus limites,
no te lo puedes perder.

Miguel
Mi cualidad- Sdbado, 3 10.30-11.15
Mismas zonas de entrenamiento, dife-
rentes  sensaciones, diferentes  patrones
musicales, diferentes técnicas de ejercicio, y un
mismo objetivo: conocernos mejor.

Raul
ideas E.C.- Sdbado, 3 11.30-12.45
Descubre otras variantes para que tu entrena-
miento sea mas efectivo, no dejaras de disfrutar
cada segundo, cada minuto, cada clase,...

Raul
Circuito BPM- Sdbado, 3 13.00-13.45
Progresidn, intensidad, esfuerzo, diversion,... Con
el movimiento Bpm todo sera compensado.

Manel
10 claves de éxito- Sdbado, 3 15.45-17.00
Planificacion - Higiene - Control - Conciencia Cor-
poral - Diversidn - Eficacia - Seguridad - Correccion
- Ensefianza - Atencién - Interaccién - Momento
Energy - Relajacién - Protocolo EC

Manel
Xtrem Interval Ext- Sdbado, 3 17.15-18.00
Desafio de sesion de potencia aerébica con el
sistema intervalico extensivo. Exito para tu expec-
tativa, reto para tu creatividad, inflexion en el con-
cepto de sesidn.

Jorge
“...From the begining”, Sdbado, 3 18.00-18.45
;...recuerdas aquellos temas que te emocionaron
pedaleando? Ahora es el momento de vivirlos de
nuevo, vuelve al principio...

Alberto
“Tribal fitght”- Domingo, 4 10.00-11.00
Déjate llevar por la magia de los ritmos tribales,
descarga tu adrenalinaacompananos en unalucha

Jesus
Fortalecimiento y definicién de Gluteos y
Abdominales con Electroestimulacién Muscular
(EENM)- Sdbado, 3 9.30-11.30

Mejora del tono muscular en gliteos abdomina-
les combinando trabajos de EENM y Voluntario.
;Qué es la EENM? (bases). Utilizacion de la EENM
combinandola con el trabajo voluntario (antes,
durante y después). Grupos musculares. Para ver
los musculos que intervienen y localizaciéon del
punto motor. Colocacion de electrodos y parte
practica. Protocolos de trabajo, para conseguir los
resultados deseados.

Jaime
GAP- Sdbado,3 11.45-13.45
Si sientes que cada vez son mas aburridas tus cla-
ses de G.A.P o no sabes como prepararlas, no lo
dudes, en este seminario explicaremos diferentes
formas para estructurar tu clase de una forma di-
vertida y eficaz.

Alex
Técnicas de estiramiento y masaje orientados al
deporte. Sdbado, 3 15.45-17.45

El deporte, es un estimulo que ha de ir acompana-
do de una serie de mecanismos de recuperacién
que potencien la recuperacion y el mantenimien-
to del cuerpo sometido a esfuerzos. El masaje y las
diferentes modalidades de estiramiento, inciden
sobre el sistema neuromuscular, actuando sobre
musculos hipertonicos, facilitando el reestableci-
miento de las propiedades biomecanicas de los
tejidos y acortando el tiempo de recuperacion.
fisica.

Jaime
Functional Training.- Sdbado, 3 18.00-20.00
Nos permite un entrenamiento mas eficaz para
los objetivos reales de nuestros clientes, conoce
este nuevo concepto de entrenamiento, aprende
a trabajar con componentes de rotacién, propio-
cepcion... etc.

David

Introduccién al Pilates- Domingo,4 11.00-13.00
Desde los inicios hasta donde tu decidas. La efica-
cia del método Pilates no deja de crecer dia a dia.
Comprueba en esta clase el porqué de ello.



horarios

Sabado 3 febrero
_ Sala 2 (ENERGY CYCLING)  Sala 3 (TEORIA Y SUAVES)

09 00 - 09:30 Entrada

Susana Pacheco y
09:30 - 10:30 _ Jesus Diaz Jaime S. Heras
: ! 10.30-11.15 GAP
DO sepoavidpomes 0000

11.30-12.45 Sala 4
12:00 - 13:00 Raul Hervas 1001 ideas 11.45-13.45
Jesus Alonso
13:15 - 14:15 13;00 13,45’ Gluteo y Abdomen con EENM
Raul Hervas

14: 15 15:45 Descanso

15.45-17.00 Sala 4
15:45 - 16:45 Manel Mazaira 15.45-17.45
10 claves para tener éxito Alex Meri
17.15-18.00 Técnicas de estiramiento y
17:00 - 18:00 _ Manel Mazaira masaje orientado al deporte.
XtreM Interval Ext.

18.00-18.45 18.00-20.00
18:15 - 19:15
Jorge Jaime S. Heras
19:15 - 20:00 Descanso Functional Training

ORGANIZA: SENTRAL FITNESS SPORT
Miryan Aristegui 30’
Fidel Buika 45’
Use Garcia 45’

Domingo 4 febrero
PIEETE salat (DIRIGIDAS)  Sala 2 (ENERGY CYCLING)  Sala 3 (TEORIA Y SUAVES)

20:00 - 22:00
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hoteles

Hotel SAYAGUES Hotel NH Palacio del Duero
C/Cortinas de San Miguel, 3 Plaza de la Horta, 1

49031 - Zamora 49002 - Zamora

Tel. 9805255 11 Tel: 980 50 82 62

- Hab. Doble: 48 €/ hab. + iva - Hab. Doble: 92 €/ hab. + iva
- Hab. Individual: 32 €/ hab. (Alojamiento+Desayuno)
+iva

(Alojamiento+Desayuno)

Otros:

-Hotel Melia Horus Zamora: 980 50 82 82
-Hotel Dos Infantas: 980 50 98 98

-Rey Don Sancho: 980 52 34 00

Hotel AC Zamora

Avda. Principe de Asturias, 43
49029 - Zamora

- Hab. Doble: 88 €/hab. + iva
(Alojamiento+Desayuno)

1 C \1tacta con hosot

No tienes nada que perde

www.sentralfitness.com info@sentralfitness.com




ORTHOS

Formacion y salud

1/
Preparador fisico deportivo - Monitor de musculacion
- Monitor de fitness - Nutricién deportiva - Trainer en
functional training - Coach en functional training -

Técnicas de estiramiento - Osteoporosis y ejercicio
fisico - Biomecanica y entreno con resistencias - Matt

Unico centro de formacion reconocido por la pilates instructor - Reformer pilates instructor - Studio

EE 9% = . . pilates instructor - Just pump instructor - Ars corpore
% Real Federacion Espafiola de Gimnasia instructor - Kick power instructor - Monitor de aerdbic -

Monitor avanzado de actividades dirigidas - Monitor de
step - Fitness group instructor - Monitor de actividad
fisica parala 3% edad - Monitor de actividades acuaticas
- Energy cycling instructor - Monitor de jazz - Monitor

de hip hop - Dance professional instructor - Monitor
de bailes de salén - Postgrado en personal trainer -
Postgrado en coaching - Master en personal trainer

www.orthos.es

Corsega, 371 08037 Barcelona 93 207 73 03  Santa Rita, 10 28002 Madrid 91 519 19 13

A Coruiia 981 169 287 Cantabria 647 563 579 NEED 953 252 509 Murcia 968 351 038 Tarragona 977 215 058 Buenos Aires
Albacete 915191 913 Castellén 964 237 512 Jaén Ubeda 661 885 386 Oviedo 985 294 603 Tenerife 922 249 404 00 54 114 7776030
Alicante 965 116 586 Ceuta 902 401 818 Jerez Fra. 956 320 318 Palencia 902 932 648 Toledo 915191 913 Portugal

Algeciras 956 661 000 Ciudad Real 915191 913 Lanzarote 928 804 002 Palma 971 456 403 Valencia 963 814 009 00 35 128 9804820
Almeria 950 266 763 Cordoba 650 350 652 Las Palmas 928 360 744 Pamplona 679 302 217 Valladolid 983 255 002

IS 915191 913 Cuenca 915191 913 Ledn 902 932 648 Salamanca 923 133 176 Valladolid L. 983 544 927
Badajoz 924 205 429 Granada 902 401 818 Lleida 902 313133 S.Sebastian 943 313 323 Vigo 986 266 397
Bilbao 944 275 094 Girona 902 313133 Lugo 630 030 928 Santiago 981 552 521 Vitoria 945 270 358
Burgos 902 932 648 Guadalajara 949 210 617 Mélaga 902 401 818 Segovia 915191913 Zamora 902 932 648
Céceres 927 234 668 Huelva 959 250 366 Melilla 952 695 764 Sevilla 954 659 161




