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DEL GIMNASIO




GIMNASIO



QUE DEBE SER HOY UN BUEN GIMNASIO

Con los crecientes estadndares de salud y bienestar actuales, los gimnasios buscan
soluciones y reinventan sus espacios para retener a la clientela y dar la bienvenida a nuevos
clientes potenciales. Disenadas teniendo en cuenta el rendimiento, las paredes de vidrio
abatibles NanaWall abordan multiples elementos del diseno eficaz de un gimnasio a la vez.

1. Interiores saludables

Quizas el elemento mdas importante que determina un ambiente interior saludable es la
ventilacion. Si bien los sistemas de aire acondicionado mantfienen una temperatura interior
ideal para un desempeno activo, reciclan el mismo aire y pueden ser un factor que
contribuye a la propagacion de enfermedades. Los gimnasios sin una ventilacion
adecuada también pueden recolectar y atrapar niveles daninos de didxido de carbono, lo
que puede provocar mareos y dificultad para respirar, lo que no es el ambiente mads
saludable para hacer ejercicio. Ofreciendo una alternativa reconfigurable vy
energéticamente eficiente a los sistemas de ventilacion operados por venftilador, las
paredes de vidrio al abrir inmediatamente llenan los interiores con aire fresco natural junto
con una variedad de otros beneficios que contribuyen al diseno exitoso del gimnasio.



2. Gestion del espacio

A nadie le gusta un gimnasio estrecho. Al disenar el diseno de un gimnasio, €s importante
tener en cuenta las demandas de espacio, especialmente en momentos en que se aplican
medidas de distanciamiento social. Las salas dedicadas pueden requerir diferentes
necesidades de espacio segun el equipo que contfienen o las actividades que se realizan
en ellas. Como paredes de vidrio que se abren al exterior, se debe infentar ofrecer una
solucion que ahorra espacio y extiende los interiores a dreas de entrenamiento al aire libre u
otfras zonas que ofrecen espacio adicional. Se pueden instalar divisores de pared de vidrio
interiores para separar las salas de ejercicios, permitiendo que se realicen multiples
actividades o clases a la vez o para unir dos salas cuando se necesita mas espacio.

3. Control de sonido

La dindmica de alta energia de los gimnasios puede volverse bastante estridente e interferir
con un tranquilo entrenamiento nocturno. En el caso de los gimnasios, el desagradable eco
del tintineo del metal y el zumbido de los equipos a menudo se puede escuchar en las
paredes. Por ofro lado, un estudio de yoga puede requerir un espacio completamente
insonorizado, ya sea bloqueando el ruido del trafico de la calle o de la sala contfigua. Las
paredes de vidrio abatibles ofrecen soluciones de amortiguacidon de sonido con
clasificaciones de sonido de hasta STC 42. Como divisores de paredes de vidrio interiores,
los gimnasios pueden realizar clases en un area sin molestar a otras en las salas adyacentes.



4. Equipo resistente

La oferta de equipos disponibles en un gimnasio también es un factor que contribuye a
afraer miembros potenciales. En los gimnasios, la gente suele buscar la cantidad de
maquinas disponibles para eliminar la posibiidad de largos periodos de espera y la
variedad de equipos para maximizar los entrenamientos. Los estudios de yoga, por ofro
lado, pueden no requerir la presencia de un equipo extenso, pero pueden entrar en juego
otfros elementos estructurales e incluso muebles.

Las puertas batientes de calidad comercial se pueden configurar para cualquier panel y
han sido probadas en 500.000 ciclos de apertura y cierre.

5. Seguridad

La seguridad en los gimnasios es primordial para prevenir posibles lesiones, especialmente
en presencia de equipos de ejercicio. Tanto los propietarios del lugar como los miemibros
asistentes deben seguir varias politicas y regulaciones, a menudo variadas segun el estado..
Estos sistemas se pueden configurar con umbrales que cumplan con la ADA o, en el caso
de sistemas suspendidos, sin ningun riel en el piso, para eliminar el potencial de peligro de
tropiezo en una entrada con mucho frafico.

6. Vistas al Exterior

Ademds de la ventilacion de aire fresco, la transparencia de las paredes de vidrio que se
abren invita a la luz natural a interiores iluminados artificialmente, ofreciendo un ejercicio
enérgico y efectivo.



Esta fransparencia también combate el posible aburrimiento y la monotonia que puede
surgir al mirar constantemente una pared en blanco. Si bien algunos gimnasios
implementan bandas sonoras alegres y pantallas de television que a menudo muestran
juegos deportivos para mantener a los asistentes alerta y motivados, uno pensaria que esto
frustra el proposito del ejercicio efectivo. Con sistemas de vidrio practicamente operables,
los miembros disfrutardn de un entrenamiento en el interior mientras experimentan los
beneficios de uno al aire libre.










ZONAS Y EQUIPOS DE UN
UN GIMNASIO




M VIRTUAL GYCLING g LONA FUNGIONAL

ZONA DE
o GLASES
COLECTIVAS 1 ESTIRAMIENTO

2% WIRTUALES ZONA DE
PESO LIBRE

'V‘ ZONA DE GARDIO

CLASES T
COLECTIVAS @ SOCIAL CORNER




-

1 - ZONA DE FUERZA







ZONA DE FUERZA

En nuestro gimnasio, puedes entrenar todos los grupos musculares con las diferentes maquinas de
la zona de fuerza.
En las maqguinas encontards un simbolo en la que se indica los musculos que estas frabajando.

Podrds adaptar todos los aparatos tanto a tu estatura como al peso con el que quieres hacer el
ejercicio




ZONA DE PESAS

Ademds de la maquinaria de cardio y la zona de fuerza, cada gimnasio dispone de una amplia
oferta de pesas.
En la Zona de pesas podrds enfrenar con mancuernas, barras y discos. Por lo general, con las pesas

podrds levantar mdas peso que con el entrenamiento en mdaquinas ya que fienes una mayor libertad
de movimiento
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2 -1IONA CARDIO




2 - ZONA DE CARDIO

Disponemos de una amplia oferta de maquinaria de cardio. Iddneas para mejorar tu condicion
fisica y quemar unas cuantas calorias.

Las maquinas que te ofrecemos son de Matrix o Technogym.




CANIDAD DE MAQUNAS

4—CINTAS DE CORRER

las cinfasde comer

reproduce
perfectamente la carrera a

pie permitendo el enfrenamiento
de todoslos musculos, yde la
mejora del sstema cardiovasc ular.




4-BICICLETAS ESTATICAS

La bicicleta de apartamento es
ideal para forfale cersu sstema
cardiovascular cuando no
podemos disfrutar del exterior, ya
sea por fiempo o porlas
condiciones meteoroldgicas.




2 - BICICLETAS ELIPTICAS

También llomadas maquinas
elipticas o Implemente elipticas,
sonaconsepblespara sel
usuario lo que busca esmejorar
eltono muscular de las piernasy
elsstema cardiovascularcon el
Unic o objetivo de estarmas
delgado ycon mejorforma
fisca la eliptica esla mejor
opcion.




2 - REMO

Hremo o remo
ergometro, esun
aparato idealpara el
c ardio-raining y
permite una
tonificacionde los
miembrossuperiores e
Inferiores.
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3 -2ZONA FUNCIONAL




LONA FUNCIONAL

Esta zona cuenta con una serie de equipos que puedes utilizar para ejercitarte y prepararte para lo
que pueda surgir fuera del gimnasio.

AqQui, puedes utilizar equipos como un rack funcional, bolas de slam, cajas de plyo, placas de
parachoques, barras olimpicas y kettlebells

2,30 mts.
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MAQUINAS -
1-DEABDOMEN

1-DEPECHO

2-DEBRAZOS

2- MAQUNA DEBICEPS
REGULABLECON CARGA LATERAL




1-MAQUNA LUMBAR 1-MAQUNA PRESS PECHO
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1-MAQUNA MULEJERCCIO
TORRE 4 PUESTOS REGULABLE CON CARGA FRONTAL
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4 — ZJONA DE ESTIRAMIENTO




ZONA DE ESTIRAMIENTO

En la zona de estiramiento podrds ejercitar los abdominales con materiales como rodillos de espuma
y esterillas,

Ademds de estirar tus musculos después del entrenamiento. En esta zona trabajards tu estabilidad.
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5 - ZONA CLASES COLECTIVAS
CLASES VIRTUALES




CLASES COLECTIVAS
En todos los gimnasios podrds entrenar en clases virtuales GXR.

Existen instructores que te motivardn para que lo des todo y te dardn consejos para realizar
correctamente tu entrenamiento. Cada fres meses actualizamos nuestras clases colectivas con
monitor, y cada dos meses las clases virtuales GXR, por lo que disfrutards de una experiencia unica
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6 — ZONA SPINNING




ZONA DE SPINNING

En la zona de SPINNING fu condicion fisica se pondrd a prueba con nuestras clases.

E SPINNING, fambién llamado indoor cycling, es un entrenamiento aerdbico que se realiza con una
bicicleta estdtica al rimo de la musica. Fue creado en el ano 1992 por el profesor y ciclista
norteamericano Jonathan Goldberg ("Johnny G."), el cualbuscaba un egrcicio infegraly grupal.

Tiene muchas ventgjas para el cuerpo; fortalece el sistema cardiovascular y el sistema respiratorio, guema
colesterol y alrededor de 400 kcal, en aproximadamente 1 hora de ejercicio. Ademas fortalece los
miembros inferiores dandoles mayor fuerza. Lleva el montar a bicicleta a ofro nivel, ya que no es el
ejercicio solitario y se puede qgjustar segun las capacidades de quienes lo practican. Normalmente, el
spinning es dirigido por un enfrenador, quien va indicando los movimientos yla velocidad.




18 EQUPOS MAS H_ PROFESOR
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7 - RINCON SOCIAL




RINCON SOCIAL N\
Debe existir un sector peqgqueno donde puedas N .- - st RECHARGE
hidratarte, o tomar alguna bebida que recupere ‘ L8225
sales a tu organismos. En este sector pueden estar
las toallas para los gimnastas.
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PIETA DE ENTRENAMIENTO




PILETA DE
ENTRENAMIENTO







ARQUITECTURA 1 -TIP 2024



