


a d J US t Iv El sistema ADJUSTIV tiene cuatro niveles que te permiten entrenar

y ponerte en forma de la manera mas adecuada, facil y segura.

actiue

El nivel Basic es la introduccion al El nivel Active aumenta la
sistema de entrenamiento ADJUSTIV. intensidad del entrenamiento un
punto.

Disenado para personas que se

inician en algun producto ADJUSTIV, Disenado para personas que ya
con un nivel de fitness bajo y/o conocen los fundamentos de un
periodos de rehabilitacion posterior a producto ADJUSTIV, con un nivel
una lesién. Ofrece al participante de fitness medio y/o tras un
abundante informacion y su objetivo periodo de descanso. El inter-
es aportarle una experiencia cambio de informacién continua
positiva para que vuelva a repetir. siendo imprescindible, introdu-

ciendo técnicas de motivacion
hacia el participante.




acuustly

extrerme

El nivel Sport es un entrenamiento
muy intenso y requiere una gran
concentracion.

Disenado para personas ya experi-
mentadas en un producto ADJUSTIV,
con un nivel de fitness alto buscando
un nuevo reto. El intercambio de
informacion es limitado y las técnicas
de motivacion adquieren mayor
importancia.

El nivel Extreme es un entrena-
miento de enorme intensidad.

Disenado para que los participan-
tes mas experimentados en un
producto ADJUSTIV rebasen sus
limites fisicos para alcanzar su
maéaximo nivel de fitness. El inter-
cambio de informacion es escaso
y las técnicas de motivacién
transmiten mucha energia.




adjustiveye”

jActiva tu cuerpo, aumenta tus pulsaciones! Muévete al ritmo de la mejor musica

con las coreografias mas divertidas en estas energéticas sesiones quema-grasas

adjustiv MOVE aerobic utiliza el tiempo, la intensidad y la coordinaciéon como variables para establecer el
nivel de dificultad. La palabra Aerobic hace referencia a una actividad fisica prolongada y de intensidad

moderada, que no genera acido lactico, para que los musculos puedan soportar el esfuerzo.



adjustivoys’

Un producto. Cuatro niveles.

PONTE EN MOVIMIENTO




adjustivae”

iSube, baja, derecha, izquierda! Mejora tu forma fisica paso a paso,

poniendo a prueba tu coordinacién y veras los resultados rapidamente

adjustiv MOVE step utiliza la velocidad de la musica, la altura del Step y la amplitud de los movimientos
como variables para establecer el nivel de dificultad. Una actividad de bajo impacto, ritmica y entretenida que

aumentara tu fuerza muscular y capacidad cardiovascular, disminuyendo tu porcentaje de grasa corporal.



adjustiymoye’

1.3 Py T
"' g ‘t"tﬁ:' r!.w

i Bk st
] - -
‘n-t.s'_!;"‘
g™ "Lk

179 ) ¥
-y p'!'i-; I i T s S O s
W o oed s A 8
BB oE'R M- T
EET e Ar T PR 1 .
A Tk et g & % i

b -;-_,h 1@ "5..2"?:.& o®
e A

R ——

I“’-{ b - [’ 1] ;m - ._ﬁij‘m T‘F-g el 15 -

ﬁﬁﬁ‘i’ '-if' g W W A Un producto. Cuatro niveles.
ApEm. T ' U a1

lﬂﬂﬂﬂﬁl.é& '-fm i el ALCANZA LA CIMA

; pi
0 % e ﬂ B T A mts mmunv*nw

Mo, IR P =

b i,-_-i‘;;’.i.' ser- "aqﬁ m

£ i ™ F. ,5" STy
F.« ?e‘ %m G ,,gu-'l')'

- mﬁ'wm’hmﬁ!@ﬁi




adJjustivoye’

iSalta, corre, grita! Gasta energia y recibe a cambio mas satisfaccién,

gracias a estas dinamicas sesiones de sencillas coreografias

adjustiv MOVE energy utiliza los contrastes de la musica y de los movimientos como variables para establecer
el nivel de dificultad. Sus movimientos basicos desarrollan un ejercicio cardiovascular intenso, que te mantendra

en plena forma de manera saludable.



adJustivoys

Un producto. Cuatro niveles.

SIENTE EL RITMO



adjustiv oo

iMejora tu postura, aumenta tu resistencia! Tonifica tu musculatura en una

divertida aunque dura sesion de fuerza utilizando diverso material de apoyo

adjustiv "OWER strength utiliza bandas elésticas, mancuernas, barras y propio peso como variables para
establecer el nivel de dificultad. Aporta beneficios gracias a su capacidad de aumentar la fuerza muscular,

mejorando el funcionamiento de las articulaciones y fortaleciendo huesos, tendones y ligamentos.



adJustiv ~ouc

Un producto. Cuatro niveles.

ENCUENTRA TU FUERZA




adjustiv vl

iControla tu cuerpo, gana fuerza funcional! Trabaja el nucleo de tu cuerpo y mejora

tu control corporal para rendir mas en tu vida diaria y en tu deporte

adjustiv POVWER core utiliza material alternativo como tensores, fitnessball y BOSU como variables para
establecer el nivel de dificultad. Refuerza tu cuerpo activando la musculatura profunda, mejorando la estabilidad

corporal y la fuerza trabajando por cadenas musculares.



adJustiv Vi

Un producto. Cuatro niveles.

ENCUENTRA TU EQUILIBRIO



adjustiy seinn”

iDevora calorias, pedalea con fuerza! Mejora tu capacidad cardiovascular

sobre una bicicleta estatica al ritmo de la musica

adjustiv SPINN utiliza la resistencia, el tiempo, la frecuencia y técnica de pedaleo como variables para establecer
el nivel de dificultad. Desarrolla al maximo tu capacidad cardiovascular, trabajando especialmente la fuerza del

tren inferior con una sesion sin impacto, de escasa coordinacion y apta para un gran nimero de personas.



adjustiy seinn®

Un producto. Cuatro niveles.

ROMPE TUS BARRERAS




adjustiv =c-="

iRefréscate, quema calorias y tonifica tu cuerpo

con esta actividad de bajo impacto!

adjustiv AOUA utiliza la resistencia del agua, material especifico y la velocidad de ejecucién como variables
para establecer la dificultad. Combina el trabajo aerébico con el fortalecimiento muscular, en una coreografia

con ejercicios de bajo impacto articular. El medio acuatico es ideal para rehabilitaciones y determinadas patologias.



adjustiv =o-="

Un producto. Cuatro niveles.

SIN IMPACTO




adjustiy fleor”

iMas fuerte, mas eficaz! Programas de entrenamiento individual en

progresion y en funcién del objetivo predeterminado

adjustiv FLOOR utiliza diverso material de sala como maquinas, mancuernas, barras, etc. como variables para
establecer la dificultad. Desde noveles hasta expertos, todos tendrdn un entrenamiento a medida y muy completo

para alcanzar sus objetivos de manera segura y rapida, sacandole partido al tiempo invertido en el gimnasio.



adjustyy floer”

Un producto. Cuatro niveles.

TU ENTRENAMIENTO A MEDIDA



adjustiv

personal troininq

iPersonal, intransferible! Obtén tu maximo rendimiento y garantiza tu

salud con un programa de entrenamiento totalmente personalizado

adjustiv personal training utiliza todos los medios del centro deportivo como variables para establecer la
dificultad. Un producto adaptiv de calidad suprema que ofrece un seguimiento personal, sesiones privadas y

ejercicios variados para alcanzar con seguridad y plena motivacién tus objetivos.



adjustiv”

personal training

Conoce tu cuerpo.

UN COMPROMISO
QUE DA RESULTADOS



contacto

Para mas informacion sobre los productos ADJUSTIV®
pregunta en la recepcioén de tu centro de fithess

En nuestra pagina web encontraras mas informacién sobre la familia de
productos RPFbase Training®. También puedes informarte sobre como unirte a
nuestro equipo y convertirte en un instructor certificado

www.rpfithess.org



adjustiv’

INTERNATIONAL COACHES INSTITUTE

Fundado en Espafia en 1989, el International Coaches Institute (ICl) se ha convertido en la primera organizacion mundial dedicada a ofrecer programas

educativos, certificacion internacional y servicios profesionales integrales a técnicos de la ensefanza de tenis, golf, padel, fitness y spa, a través de sus
’O’ respectivos Registros Profesionales: Tenis (RPT), Golf (RPG), Padel (RPP), Fitness (RPF) y Spa (RPS), con un objetivo claro: ofrecer todas aquellas
INT RN AT INAL herramientas necesarias para formar personas a través del deporte. El ICI cuenta con 20.000 técnicos titulados en 122 paises, y desde su fundacién ha

INSTITUTE z o
formado a mas de 50.000 entrenadores deportivos.
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ECUCATIONAL BASIC SYSTEM

e ————— Y

CDS: Concept Drive System, S2P: Simple, Sensible & Practical, WES: Web Education System, y EBS: Educational Basic System
son marcas registradas de International Coaches Institute, S.L.

THE WORLD LEADER IN SPORTS EDUCATION

RPF mbase adjustiy”

trolnlnq -

REGISTRO PROFESIONAL REGISTRY OF FITNESS
DE FITNESS PROFESSIONALS

& & @ academy”

El Registro Profesional de Fitness es una filial en el &rea Sports del International Coaches Institute.

Registro Profesional de Fitness, Registry of Fitness Professionals, RPF academy, RPF Develop, RPFbase Training, ADJUSTIV, RPF Club y RPF OTC: Official Training Center
son marcas resgistradas de Registry of Fitness, Spa & Swimming Professionals, S.L.



adjustiv’

take it to a new level

WE FITNESS CLUB

Av. de la Alpujarras/n - 18.003 Granada.
Salida 127 de la circunvalacion de Granada -+ (salida de La Chana)

Atencion al cliente Recepcion del club
T (+34) 958 560 245 T(+34) 902 999 929
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