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ESta na/ldad! regala CeStaS Aqua' www.aquadiagonal.com

Para ti, o para regalar a quien ta quieras.

Aqua Diagonal te da la oportunidad de que CESTA CORPORAL E S TA N AV I DA D
)

te lleves lo mejor para tu piel a tu casa. Los .
= Prelude Marin

productos que mejor te sientan en practicas - Leche hidratante suave
y preciosas cestas de Navidad. Y a un precio LA B E L L E 2 A E 5

que es todo un regalo.

Qué, cya sabes cudl e llevas? 85,50 = TODO UN REGALO.

CESTA FACIAL 1 CESTA FACIAL 2

= Tratamiento especifico « Tratamiento especifico

= Crema hidratante reparadora = Leche desmaquillante

= Ténico desmaquillante

= Crema hidratante reparadora
= Serum

80,80 m 136,80 @

CESTA SLIM & SCULPT CESTA PARA EL
= Slim & Sculpt = Masaje decontracturante
= Crema Thalgomince = Gel para el afeitado
= Concentrado Fermeté = Balsamo after shave
= Aceite Huile Seche Satinante = Gel Hidratante intenso
219,150 113,94 & CESTAS AQUA o
LIévate los regalos que mejor te sientan

HEALTH&HAIR
Tu piel y tu cabello, de gala

TRATAMIENTOS ESPECIALES
Relajate, es Navidad

ALBERT ROCA
En forma amb el preparador fisic del Barca

G9001357




Presentacion de Ariadna
Oroval, nueva directora
de Agqua Diagonal

El pasado mes de agosto inicié una nueva etapa profesional en Aqua Diagonal. En estos meses de trabajo he podido

ver un Club excepcional en Barcelona, con unos socios que lo quieren y disfrutan de todas sus instalaciones mientras

cuidan de su salud.

Mi prop6sito es crear un Club de excelencia mejorando dia a dia las instalaciones y servicios para que el socio pueda

encontrar un entorno agradable donde desconectar del estrés diario y cuidar su cuerpo y su mente con el

asesoramiento y la atencion de los mejores profesionales.

S6lo me queda transmitirles mi gran ilusion en esta nueva etapa, en la que espero que entre todos hagamos de

Aqua Diagonal un verdadero oasis en medio de la ciudad.
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Queremos mejorar contigo.

¢Nos ayudas? Queremos que el
AQUA DIAGONAL Wellness Centre
sea cada dia un poco mejor. Y para
eso necesitamos tu opinion. En los
vestuarios del centro tienes un
formulario junto con un sobre
predireccionado al Presidente en la
que podras aconsejarnos sobre
como pueden ser aln mejor nuestros
servicios. jMuchas gracias!

www.aquadiagonal.com

Luce cuerpo. Luce joyas.

20% dto.

en sus compras.

Sélo para los socios del AQUA DIAGONAL
Wellness Centre. Ademas, por una compra
superior a 300€ te llevaras un regalo exclusivo.
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JOYERIA TOMAS - Hotel Princesa Sofia (Hall)
Plaza Pius XII, 4 - 08028 Barcelona
Tel. 93 330 76 19

CENTRE.

Presentant el carnet de soci de 'AQUA DIAGONAL
Wellness Centre, podras beneficiar-te d'importants
descomptes i regals* a les botigues de PEDRALBES

*Les botigues adjuntes a la promocio s'especifiquen en el flyer que
trobaras a la recepcié de 'AQUA DIAGONAL Wellness Centre.

De compres per Pedralbes Centre amb I’AQUA DIAGONAL Wellness Centre.

PEDRALBES.

0i? La imatge és molt important, i no només
I'aspecte fisic, sind també fer-se un piling, per
exemple, o una higiene facial, o coses
d'aquesta mena. | tot aixd també ho teniu
aqui.

Fins i tot a nivell personal, per fer un regal,
teniu packs que inclouen un massatge i un
piling o tractaments d'aquest estil. Es un bon

regal. M'agrada!

Que és allo que més valora de I'Aqua?
No és un macroclub i aixo fa que et sentis en
un ambient més familiar. S'agraeix molt

aquesta tranquil-litat.

Recomanaria el nostre club a tot aquell que
desitgi adquirir una bona preparacio fisica?
Totalment. Té tot alld que ésideal. M'agrada
molt I'espai obert i I'entorn també és molt
important per a la preparacio fisica. De
vegades no n'hi ha prou a tenir les millors
maquines i I'dltima tecnologia, sino el fet de
poder-te envoltar d'un entorn agradable,
trobar-te comode, sortir al jardi (mostra el
jardi de 'Aqua). Afortunadament, a Barcelona,
tenim un temps molt assolellat i gairebé la

meitat de 'any pots gaudir la part de fora... Es

com un petit oasi enmig de la ciutat. (Riu).
El motiu principal pel qual la gent acostuma
a prescindir del gimnas és la manca de
temps. Creu que esta justificada?

Per descomptat que no ho esta. No hi ha
dubte que el nostre és un mén en qué no
tenim temps gairebé per a res, perdo n'hem
de trobar per cuidar-nos. Cal tenir clar que
anar al gimnas no és cap esforg; al contrari:

et prepara perque la teva vida sigui molt

“L'Agua Diagonal és com
un petit oasi enmig

de la ciutat”

meés comoda, molt més vital, perque estiguis
en forma i et creixi l'autoestima... T'ofereix un
seguit de recompenses que la gent
Unicament valora quan hi és. Per tant, cal
trobar aquest temps i organitzar-se per
poder-hi anar. El contrari vol dir tenir una
qualitat de vida molt baixa. | jo espero que

la societat se n‘adoni.

Ens podria recomanar un entrenament de
menys d'una hora perqué no tinguem
excusa per a no cuidar-nos?

Principalment ha de ser una programacio
molt variada, perque l'aspecte motivacional
és molt important en un gimnas. En la variacid
hi ha el gust. Una gamma de possibilitats
diferents sempre beneficia el cos. Es com a
I'escola, si només s'hi estudiessin
matematiques seria molt avorrit. D'aquesta
manera penses: “Que bé! Avui em toca aixo,
perd dema tenim aixo altre que m'agrada
molt més”.

Proposo un programa que, un cop agafat el
ritme, et permeti substituir una activitat per
una altra, bé perqué no t'agradi tant o
perque prefereixis quelcom diferent. Sobretot,
cal combinar treball aerobic amb treball
muscular:

D'una banda, fem funcionar el sistema
cardiovascular, que és important per sentir-
nos bé i per tenir resisténcia o energia. |, de
I'altra, treballem la musculatura, que és
important per tenir to, veure'ns bé i tenir una

imatge tan bonica com sigui possible.

Per Marina Ortega

Programa d'entrenament de 'Aqua Diagonal* dissenyat per Albert Roca Pujol

Temps a dedicar-hi: 1 hora diaria.

Dilluns
Dimarts

Amb aquest programa aconseguiras estar en forma, baixar

pes i tonificar-te per gaudir d'una vida molt més comoda, amb

més vitalitat, una elevada autoestima i encara molt més.

Dimecres
Dijous
Divendres

Kjellglallgle]

(Sala de fitness). Tonificar cames.
Body Pump

(Sala de fitness). Tonificar bragos.
Natacio i relax (15 minuts de jacuzzi).

*El programa que proposa I'Albert és un exemple que pot variar en funcié de les caracteristiques de cada persona. Sempre sota supervisié d'un professional.

Joan Vidal,

nuevo preparador fisico de Aqua.

La familia de Aqua Diagonal sigue creciendo con la incorporacion de Joan
Vidal, el nuevo preparador fisico al que podréis encontrar y pedir consejo

desde ya mismo en cualquiera de nuestras instalaciones.

Joan llega con muchas ganas y nuevas ideas para mejorar ain mas la calidad

de nuestros servicios. Asi que, bienvenido Joan, ésta es tu casa.




Albert Roca Pujol

Preparador fisic del Futbol Club Barcelona.

Albert Roca es va iniciar en el mén del futbol professional amb només 19 anys com a jugador de

I'Hospitalet FC. Al llarg de la seva carrera professional, ha format part de la plantilla d'equips com el

Sabadell, I'Atlétic de Madrid o el Saragossa, on va compartir vestidor amb Frank Rijkaard. L'arribada

de 'holandés al Barca va comportar la d'Albert Roca, llicenciat en INEF i amb un Master en Alt

Rendiment i Psicologia de I'Esport. Ja han passat tres anys i I'entrenador de I'equip més famds del mén

continua deixant la preparacio fisica dels seus jugadors a les seves mans.

Tenint accés a instal-lacions del nivell de les
del FCB, per que tria gaudir de I'AQUA
DIAGONAL Wellness Centre?

Perquée ofereix un altre tipus d'alternatives
que alla no tenim: una piscina més gran, una
sala de musculacié molt completa (toti que
alla també en tenim)... i, sobretot, les activitats
dirigides. Aqui hi ha bons especialistes en el
seu camp. De tots els professionals se n'apren
i el Pilates o el Body Pump, per exemple, s6n

activitats que jo normalment no realitzo.

M'agrada I'Spinning, perque em diverteix, i el
Body Pump, per tonificar. Es evident que no
em posaré a fer Body Pump alla, tot sol, amb
la meva musica... No seria el cas! (Riu). En
canvi, quan et dirigeixen, t'oblides una mica
de tot plegat.

A banda d'agradar-me, crec que és molt
recomanable realitzar aquest tipus d'activitats
i no maquines Unicament i exclusiva. La
preparacio fisica és com l'alimentacio, com

més variada, millor. Beneficia molt més el cos.

Ha comentat la importancia de I'ajuda de
professionals. Com sap, a Aqua ens
preocupem molt per |'assessorament
personalitzat. Creu que és important aquest
assessorament?

Si. Normalment la persona que ve no esta
capacitada. Pot ser un bon arquitecte o un
bon advocat, pero no un instructor. O fins i
tot potser en tingui, de coneixements, pero
evidentment no seran millors que els de

linstructor. Per tant, deixa't endur i potser més

“Anar al gimnas comporta
un seguit de recompenses
que nomes valorem quan

hi som”

endavant, en un moment donat, et puguis
permetre el luxe de realitzar alguna activitat
una mica més lliurement. Perd quan tinguis

una base.

Aixi doncs, qué en pensa, de I'exercici lliure?
Es a dir, d'aquells que prefereixen fer exercici
sense assessorament professional.

No ho recomano. Si en tens coneixements,
d'acord, pero si no els tens, no. Es com una
classe d'anglés: tu no arribes, obres el llibre i
et poses a estudiar sense més. Esperes que
el professor et digui que has de fer i,
ldbgicament, aprens més rapid. Doncs aixo és
el mateix: aqui teniu bons professionals i cal

deixar que ells et guiin.

Com sap molt bé, a Aqua treballem per
cuidar la seva alimentacio, la seva imatge,
la seva forma fisica i, sobretot, per
proporcionar-li un relax absolut. Creu que
aquesta combinacié és necessaria per
cuidar-nos o es pot prescindir d'algun
element?

Totalment. Crec que no se'n pot prescindir,
de cap. Evidentment, com més elements
combinis en la cura del cos, millor. Tant
internament com externa. Nosaltres
considerem que la recuperacio6 és part de
'entrenament, ja sigui per mitjans actius o
passius. A meés, hi ha un component psicologic
molt important, sobretot per als jugadors, que
és allo que veig cada dia. Em relaxo, faig
esport, desconnecto... Hl ha moments en que
ho necessites. | teniu serveis com els massatges

que afavoreixen tot aixo.

| I'estética, creu que és tan important?
Sit Jo vinc aqui amb el Manolo -el nostre
estilista del Q-Hair Style- a tallar-me el cabell.

Penso que part del nostre mén actual és aixo,
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| PER CELEBRAR-HO, ESTEM sk %
PREPARANT UNA GRAN FESTA PER %
A TOTS ELS NOSTRES SOCIS. %

NO HI POTS FALTAR! e

DESEMBRE

T’ESPEREM EL PROPER DIA

12 DE DESEMBRE A LES 21H A e
L’HOTEL PRINCESA SOFIA %
, Eo
INFORMA-T’EN A LA RECEPCIO %
ES

DE L’AQUA DIAGONAL

Carme Vidal,
socia d " honor
de |"Agua Diagonal.

La saluti el benestar no en saben, d'edats. |, sind, que li ho preguntin a la senyora
Carme Vidal Macho, que als seus 90 anys ens continua demostrant, dia rere dia, que

la joventut és quelcom que es porta dins.
La senyora Carme és tot un exemple que ens anima a continuar treballant cada dia.
Per aixo 'hnem nomenada socia d'honor de 'Aqua Diagonal. Malgrat que, en aquest

cas, I'honor és tot nostre.

Felicitats senyora Carme!







