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EQUIPOS CERRADOS

PROFUNDIZANDO EN UNA DISCIPLINA CONCRETA.
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AIMHARDER
RESERVAR 48H DE ANTELACION
CANCELAR HASTA 2H ANTES

HASTA 6H ANTES

Si no vas a venir, es importante
que canceles la clase para
liberar la plaza y que alguien
pueda aprovecharla en tu lugar

HACEMOS




PUNTUALES.

MOVILIDAD ARTICULAR,

CALENTAMIENTO

ENTRENOS

Apartado de Fuerza, Técnica o Movilidad

+

WOD
(Workout Of the Day o entreno del dia)

NOS AYUDAMOS
HASTA EL FINAL,

VUELTA A LA
CALMA:

CERRAMOS EL ENTRENO:

Si quiero, jpuedo!

HACEMOS



COLCHONETAS ACUSTICAS

AAAAAAAA

HACEMOS



SERVICIO DE ENTRENAMIENTO PERSONAL

SERVICIO DE RUTINAS

HACEMOS



SERVICIO DE NUTRICION Y PNI CLINICA

SERVICIO DE FISIOTERAPIA, OSTEOPATIA Y PNI

HACEMOS



CUERPO

El cuerpo es el principal instrumento para aprender y
relacionarnos en el box a través del movimiento. Para nosotrxs
el ejercicio es un motivo de un hdbito de

y un acto de y amor
propio. A través de diferentes disciplinas funcionales cuyo
foco es la salud y el disfrute, nos ejercitamos buscando el
equilibrio perfecto entre y

POR ESO EN WODS...

* No entrenamos todos los dias al fallo. La calidad no se mide
en funcién del grado de fatiga y agujetas.

e Cuidamos la técnica y reducimos peso o dificultad mediante
regresiones si la ejecucién del ejercicio no es correcta.

e Adaptamos todos los entrenos en funcidn de las
capacidades y niveles de nuestros usuarixs.

* Aconsejamos a nuestrxs usuarixs bajar o aumentar el ritmo
en funcién del objetivo de la sesién y de la ejecucién que

este estd realizando.

* Realizamos un calentamiento progresivo empezando con
movilidad articular y aumentando la intensidad poco a poco.

* Terminamos cada entreno con una vuelta a la calma, ya sea
a través de estiramientos, shaking y/o meditacién.
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CON(S)CIENCIA

La con(s)ciencia es uno de los valores raiz de WODS. Por un
lado, entendemos la conSciencia como la capacidad de
a nosotrxs mismos a través del y la

Por otro lado, la conciencia la entendemos como la capacidad
de todo lo que nos rodea, de tener

y de aprender a diferenciar lo correcto de lo
incorrecto. Para nosotrxs, empezar a hacer ejercicio es un gran
primer paso para realizar un cambio positivo en nuestra vida,
pero no el Unico, y por eso invitamos a nuestrxs usuarixs a que
se lo cuestionen todo, desde las propias hasta las
directrices de la industria y el

POR ESO EN WODS...

e Tenemos clases como SINES3 donde el silencio estd
presente.

e Compartimos informacién (a través de posters, newsletter
y redes sociales) sobre hdbitos y salud que cuestionan las
directrices del sistema.
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COMUNIDAD

La comunidad y su nivel de conexién y compromiso son el pilar
fundamental de WODS. Nos movemos en grupo con un
alimentar mds a nuestro

interior que a nuestro zombie. Trabajamos para crear
una comunidad fuerte, variada, respetuosa, progresista y
unida. El entre todxs Ixs componentes de la tribu
junto al sentimiento de a la misma, son factores
indispensables para el buen funcionamiento del box. WODS no
es para todo el mundo, por eso, para sus componentes es

POR ESO EN WODS...

e No recogemos/limpiamos el material hasta que todxs Ixs
compafierxs han terminado el entreno.

e Fomentamos que Ixs compafierxs se animen, se ayuden y
se acompafien cuando lo necesitan (ultimas repeticiones,
altima carrera, etc.).

e Realizamos clases especificas para colectivos con
diversidad funcional como la clase de Special.

e Cerramos cada entreno preguntando por dudas y
comentarios a |xs usuarixs.

e Cerramos cada entreno con nuestro ritual de cierre:
“Damos las gracias por este rato, que nadie se ha hecho

dafio. ¢Otro dia? Més y mejor ¢Si quiero? jPuedo! ¢Si
quiero? jPuedo!
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POR ESO EN WODS...

e Utilizamos colchonetas acusticas cuando entrenamos
con pesos altos y ponemos la musica a un volumen
moderado para no molestar a Ixs vecinxs.

e No reproducimos canciones con contenido machista ni
homdéfobo explicito y repetitivo.

* No toleramos comentarios despectivos hacia ninguna
etnia, género, condicién u orientacién sexual.

e Nos posicionamos politicamente en redes contra el
racismo, machismo, homofobia y el auge del fascismo en
general.

*Realizamos recolectas de alimentos, ropa, juguetes y
dinero para diferentes asociaciones solidarias.

*Apoyamos a los comercios pequefios de nuestra
comunidad.

*Organizamos eventos con fines sociales como los 300
burpees solidarios.

*Mejoramos progresivamente nuestra gestién de los residuos
mediante el reciclaje y reduciendo el consumo de pldsticos.




Haz buenas elecciones, respeta tu cuerpo comiendo lo mas
limpio, crudo, ecoldgico y sano posible. El descanso es vital,
duerme 8-10h de calidad.

Respeta a tus compafierxs, animales y ayddales a levantarse
siempre que lo necesiten. Nunca dejes de sonreir.

El fallo o la derrota no son un fracaso, dejar de intentarlo si lo
es, nunca abandones.

Cuida las instalaciones, son de todos. Cuida a las personas,
son lo mds importante.

Olvida tus limitaciones, tanto si crees que puedes como si no
estds en lo cierto, sélo dependes de ti, confia en ti mismx.
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No dejes de aprender nunca, pero sin prisas por progresar,
enfécate en el ahora, olvida tus preocupaciones por un
momento, disfruta del trayecto, los resultados sélo son la
consecuencia.

Entrena con un motivo, busca un “porqué”, alguien a quién
servir de ejemplo.

Aprende a disfrutar del esfuerzo, sin excusas, exigete siempre
el 110%

Todos somos héroes/heroinas de nuestra propia historia y
podemos serlo también de la de aquellxs que nos rodean.

Comprométete con hacer el bien independientemente de las

circunstancias




Queremos una sobre salud menos sesgada,
corrompida y manipulada por intereses econdmicos. Menos
prohibicién y mds y mejor informacidén sobre los perjuicios de
las drogas, incluidos los fdrmacos, el alcohol y la comida
basura.

Queremos medidas que fomenten el
de comida real, de proximidad y de temporada al alcance de
todos los bolsillos.

Queremos una decente y util basada en el
desarrollo personal con una educacidén fisica basada en el
movimiento y en la salud, no en deportes reglados. Con clases
de cocina y de nutricién, basada en la evolucién con la comida
real como foco. Una educacién que fomente el ojo critico, la
creatividad, la gestién de las emociones y la libertad
financiera.

Queremos medidas que fomenten la , el barrio y
la cooperaciéon. Somos un animal social y necesitamos tener
unas relaciones sanas y fuertes para ser felices y progresar.

Queremos mds para la practica de
ejercicio fisico con cualquier equipamiento que fomente el
movimiento de toda la poblacién. Queremos ciudades donde
se facilite el desplazamiento en bicicleta para promover el

movimiento y disminuir la contaminacion. ;'
]
!A .

QUIENES
SOMOS




Queremos medidas que fomenten decente y

para todos, basta de especulacién con primeras
necesidades, es un asunto de salud publica. Queremos

de condiciones y oportunidades para todos los
colectivos. Mas accesibilidad, y visibilidad para
las personas con diversidad funcional.

Queremos el de género, homéfoba y
racista. Un entorno en igualdad de condiciones respetando las
diferencias. Como mujeres, queremos empoderarnos a través
del ejercicio fisico y ser fuertes e independientes.

Queremos siempre y cuando nadie
nos obligue a compartir opiniones ni a escucharlas y a su vez
denunciamos el auge de la cultura de la ofensa, especialmente
en el arte y el humor. Menos victimismo y mdas activismo. Menos
represiéon y mds educacion.

Creemos en el derecho de de los
pueblos. Queremos el de la monarquia, la del
fascismo de las instituciones y la expropiacién de su riqueza
obtenida a través de la violencia.

Y queremos que tu asumas la de tu vida,
de tu salud, de tus actos y de tus resultados. Este es el Unico
punto que depende de nosotros. Toda gran responsabilidad

conlleva un gran poder. .;
2| |
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FLOW,

ESTANTERIAS

PAPELERAS DE RECICLAJE!

FUENTE

NI DUCHAS NI VESTUARIOS

wOoDS
SOANCE




PACK 9 SESIONES PACK 12 SESIONES PACK ILIMITADO
70€ /MES 75€ /MES 90€ /MES

PACK MANTENIMIENTO
30€/MES

*Incluye 3 sesiones/mes

PACK 7 A.M.
55€/MES

A partir del dia 15: 45€ /9sesiones, 50€/12sesiones,
60€ /ilimitado, 30€/7 A.M.

iPRIMER PAGO EN EFECTIVO!

10€ 10€
yE13 15€
13 110€
190€

Cambios de pack antes del dia
25 a packsewods.es

Si nos devuelven un recibo
cobraremos 10€ de comisidn

INFO
PRACTICA




DE 5 A 10 ANOS

MATRICULA: 40€
CUOTA: 40€/MES

A PARTIR DE 60 ANOS

MATRICULA: 40€
CUOTA: 40€/MES

INFO

DE 11 A 15 ANOS

MATRICULA: 40€
CUOTA: 40€/MES

MOVILIDAD REDUCIDA

MATRICULA: 40€
CUOTA: 110€ /MES*

(por pareja)

*a partir de 3 inscritos

PRACTICA



40€
175€

300€

RUTINA PUNTUAL
(con valoracién): 65€

PRIMERA SESION: 60€

SIGUIENTES: 35€

INFO

30€/pers.
125€/pers.

200€/pers.

PROGRAMA PERSONAL
CON SEGUIMIENTO
(trimestral): 150€

PRIMERA SESION: 80€

SIGUIENTES: 50€

PRACTICA



Puedes enterarte de todas las novedades de WODS a través

nuestra App AIMHARDER y por correo electrénico.
Pincha para unirte al grupo: https://t.me/+KéLwqF7citQ3ZTMO

iElige tu canal favorito y no te pierdas nadal!

Lunes, miércoles ¢
y jueves 18-20h

WODS Community

De lunes a viernes 10-19h

oML

Dani Garcia
Anteayer

Heda Familia
i n f oa@ wo d S.es mafiana ma os entrenos de
StreatWODS serdn Barra

solo barra (.

perfecto para aquellxs que querdis aprender 1a
téenica

¥ perfecto para aquellxs que echdis de menos

&l hierro °

packsewods.es

INFO
PRACTICA



https://t.me/+K6LwqF7citQ3ZTM0

WELCOME
PACK

BIENVENIDX A
NUESTRA
LOMUNIDAD DE
HEROES Y HEROINAS
CORRIENTES

NOS VEMOS EN EL
BOX!




