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Editorial
Tener las ideas claras 
Uno de los inconvenientes del golf es que se trata de un juego en el cual la mayoría del tiempo la bola está parada y el jugador tiene

“demasiado tiempo” para pensar. Y si no se aprende a controlar lo que pensamos, es muy difícil conseguir la excelencia. Hay que
evitar los pensamientos mecanicistas, como pensar en que el ritmo de tu juego debe ser uno u otro, en la manera de sujetar el
hierro….Procura estar suelto y libre que el swing saldrá solo. Durante una vuelta, gran parte del tiempo se consume en cosas distintas
a la ejecución del golpe: caminar hacia la bola y observar los golpes de tus compañeros. Una de las cosas que más nerviosos ponen
a un golfista es el juego de los adversarios. Puedes estar concentrado y optimista porque ves que las cosas te salen como tú esperas,
pero de repente tu oponente emboca un chip largo y te descoloca. Sorprendido, te pones nervioso y cada vez estás más presionado
para hacerlo bien. Limítate a seguir tu rutina y tu plan de juego. No lo cambies por nada del mundo, aunque vayas perdiendo. No te
arriesgues a ser más arriesgado si tu idea era la de ser más conservador. No cojas el driver desde el tee si tu idea era la de utilizar un
hierro u otra madera. Es mucho más probable que regreses a una buena posición en la clasificación jugando de forma constante y
correcta, dando la posibilidad a tu rival de cometer errores. Un golfista debe suponer SIEMPRE que su oponente va a efectuar el mejor
golpe posible. Entonces, si eso ocurre, estarás preparado para soportarlo n
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Sergio García empezó el año nuevo en
Sitges, junto a su inseparable amigo

Gerard López,  ex-futbolista del Barça o
del Valencia entre otros.  El crack de
Castellón no había vuelta al Club de Golf
Terramar des de los principios de la déca-
da de los 90, en sus años de promoción, y
como escribió en el libro de honor del club,
"espero que la próxima vez que venga a
Terramar no pasen tantos años". 

Sergio disputo un competido match amis-
toso contra la pareja local formada por la
joven Camilla Hedberg, a punto de dar el
salto al circuito femenino norteamericano,
y el periodista de TV3  Josep Maria Farràs.
En su visita a este campo histórico, se

interesó por el proyecto de remodelación del campo y en especial, por el nuevo par 3 que está en fase de construcción justo delan-
te del mar y que,  como dijo Sergio, se "convertirá en el  'signature hole' de Terramar �

Sergio García vuelve a jugar en Terramar

La Unión de Federaciones Deportivas
Catalanas celebró la 18ª Fiesta del

Deporte Catalán, una gala celebrada en el
Museo Marítimo de Barcelona.

En el acto de la Fiesta del Deporte
Catalán se premian los deportistas y las
entidades más destacados de la tempo-
rada, así como aquellos que merecen un
reconocimiento especial por su trayecto-
ria deportiva.

El jurado de la 18ª edición de la Fiesta del
Deporte Catalán celebrada por la UFEC
eligió el Club de Golf Sant Cugat como
una de las entidades a las que hizo un
reconocimiento por su centenario.

El campo en los años 40

El campo de golf de Sant Cugat fue crea-
do por Frank S. Pearson, el mismo inge-
niero que impulsó la línea de ferrocarril
entre Sant Cugat y Barcelona.

El Club de Golf fue fundado con el objeti-
vo de sustituir el Barcelona Golf Club de
Pedralbes, y estaba pensado para que
los ingenieros británicos de la empresa
Barcelona Traction Light and Power

pudieran practicar un deporte práctica-
mente desconocido en Cataluña, pero
que gozaba de gran popularidad en Gran
Bretaña.

Durante los años de la Guerra Civil, el
campo pasó a ser un centro de instruc-
ción militar de las fuerzas republicanas.
Fue inaugurado el 21 de marzo de 1937

por el presidente Lluís Companys con el
objetivo de formar jóvenes voluntarios en
el ámbito militar y cultural.

Durante los años de posguerra hubo una
gran falta de actividad en el campo de
golf, por lo que era frecuente ver rebaños
pastando y segando el césped al mismo
tiempo �

El campo durante la Guerra Civil

Gerard Lopez, Camilla Hedberg, Sergio Garcia y Josep Maria Farras

Reconocimiento
al C. G. Sant Cugat por su centenario

Magnífico green del hoyo 18
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En la edición de Costa Dorada más de
200 jugadores tomaron parte en la

prueba. El formato de salidas para el
viernes fue por el Tee 1 a partir de las
9:30 horas, y para las jornadas del sába-
do y domingo por el tee 1 y 9 de 9 a 11
horas. 

Los jugadores pudieron disfrutar de tem-
peraturas muy agradables durante todo
el fin de semana hecho que provocó que
muchos jugaran en manga corta en pleno
mes de enero. 

Catalunya Cup instaló dos carpas, una
de avituallamiento entre los hoyos 7 y 14,
donde se ofrecieron refrescos, montadi-
tos de jamón y embutidos ibéricos (La
Reserva Ibérica), salmón ahumado de
primera calidad (Royal), pichos calientes
de bacón, tortillas de patatas, fruta y café
de cápsulas Stracto.

Arranca el Catalunya Cup-Alisgolf
en Costa Dorada

Del viernes 9 al domingo 11 de enero, el Club de Golf Costa Dorada ha
sido la sede del estreno del I Circuito Catalunya Cup - Alisgolf 2015, que
recorrerá 12 campos de enero a mayo, siendo la final el 6 y 7 de junio en
Margas Golf

Cristina Casanella se alzó con la victoria scratch
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En la otra carpa en las inmediaciones del
green del hoyo 18 los jugadores, al finali-
zar el recorrido, eran recibidos con un
excelente gin tónic con la ginebra BCN
Gin combinada con la variedad de tóni-
cas Schweppes.

David Gonzalez Podio se
impone en hándicap inferior

La vencedora absoluta fue Cristina
Casanella que jugó muy concentrada y
con 35 puntos brutos se alzó con la vic-
toria scratch. David Gonzalez presentó el
mejor resultado neto para adjudicarse la
categoría hándicap inferior con 6 bajo
par, en hándicap medio inferior Manel
Carbó venció al finalizar con 2 bajo par
mientras que en hándicap medio superior
fue Carmen Cano quien logró la primera
posición con una tarjeta de 4 bajo el par

del campo. Jaime Crispi fue el mejor
jugador en hándicap superior tras acabat

con 5 bajo par. La categoría femenina fue
para Araceli Puga.

Además de los premios a los primeros
clasificados de cada categoría, se  esta-
blecieron una serie de premios en todos
los hoyos, siendo los ganadores a la bola
más cercana a bandera en los pares 3:
Iñaki Urbistondo en el hoyo 4 (83 cm.),
Teo González en el hoyo 8 (5 cm.), Carles
Vila en el hoyo 15 (1,29 m.) y Noemy Saz
en el hoyo 17 (39 cm.)

El reparto de premios correspondiente a
la fase social dio comienzo el domingo a
las 17:00 horas, dirigido por Oscar Puig,
en representación de Circuito Catalunya
Cup - Alisgolf y José Miguel Ramos, Pre-
sidente del Comité de Competición del
Club. Finalizado el reparto se procedió a
efectuar un sorteo entre los asistentes de
diverso y variado material de golf. Una co-
pa de cava sirvió para despedir el acto �
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El sábado empezó con temperaturas
bajo cero que propiciaron una precio-

sa estampa del campo que durante un
rato cambió el color verde por el blanco
debido a la helada nocturna y provocan-
do un retraso en las salidas de más de
dos horas. Tras estudiar el estado del
campo, el comité de competición del
campo y de la organización del Circuito
decidieron esperar a las 11 para realizar
una salida a tiro de todos los participan-
tes.
Una vez distribuidos los jugadores en los
distintos hoyos la competición dio inicio y
la jornada del sábado trascurrió con nor-
malidad disfrutando los participantes de
una agradable temperatura para jugar.
Junto al tee del hoyo 10 los jugadores

podían tomar fuerzas en las carpas
donde estaba instalado el catering habi-
tual que incluía embutidos ibéricos
Reserva Ibérica, ahumados Royal, embu-
tidos de Can Pedret, tortilla de patatas y
caldo Aneto para calentar el cuerpo.

Tiempo bravo en el Costa Brava
El tiempo fue el protagonista indiscutible del 24 y 25 de enero en la
segunda prueba del I Catalunya Cup 2015. Un fin de semana en que el
frío y el viento tomaron las riendas del campeonato, con una impresio-
nante helada el sábado y un potente viento el domingo

un viento que durante toda la noche sopló con intensi-
dad llegando a alcanzar rachas de 70Km/h. que provo-
caron serios destrozos en las carpas y enseres del
Circuito
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Una vez finalizado el recorrido la carpa
del hoyo 19 del Circuito Catalunya Cup
esperaba la visita de los participantes
que pudieron saborear unos excelentes
gin-tonics.

El domingo amaneció con el viento como
protagonista, un viento que durante toda
la noche sopló con intensidad llegando a
alcanzar rachas de 70Km/h. que provo-
caron serios destrozos en las carpas y
enseres del Circuito. Las carpas fueron
arrancadas del suelo y volteadas hasta
quedar inservibles por lo que la organiza-
ción decidió preparar un bocadillo, fruta y
bebida para los jugadores que en esta
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ocasión no pudieron degustar las
exquisiteces del catering.

En lo referente a la competición, hubo
mucha igualdad como muestra el
empate en la categoría scratch entre
Marc Puig y Guillermo Arola a 34 pun-
tos que se decidió a favor de Marc por
hándicap. Oliver Vizuete también estu-
vo inspirado y después de realizar un
excelente recorrido finalizó con 37
puntos que valieron la victoria en la
categoría hándicap inferior. 

Las categorías hándicap medio estu-
vieron dominadas por jugadores loca-
les. Luis Carballeda se adjudicó la vic-

toria con 35 puntos en el medio infe-
rior mientras que en medio superior se
produjo un empate a 34 puntos entre
Cesar Perejoan y Ric Garcia-
Jaudenes.

Emilio Coco se anotó el triunfo en hán-
dicap superior con 30 puntos mientras
que el hándicap femenino fue para
Cristina Platon con 34 puntos.

Un fin de semana con una climatología
muy complicada pero que gracias al
tesón de jugadores, trabajadores del
Club y organizadores, no logró impedir
la celebración del Torneo �

En lo referente a la com-
petición, hubo mucha
igualdad como muestra
el empate en la catego-
ría scratch entre Marc
Puig y Guillermo Arola a
34 puntos 
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Victoria épica de Pep Anglés
en la Copa de Andalucía

Pep Anglés ha logrado una victoria
heroica en la Copa de Andalucía

Masculina 2015, prueba puntuable
para el R&A World Amateur Golf
Ranking y el Ranking Nacional Boy.
Partiendo con un golpe de ventaja
sobre Mario Galiano, el último día ha
resistido con bravura el empuje del
gaditano, y ambos han firmado 68
golpes, con el mérito de que el gana-
dor ha logrado acabar con un birdie
para evitar el desempate.

El campo sur del malagueño Real
Club de Golf de Guadalmina ha sido el
escenario de esta emocionante Copa
de Andalucía Masculina que ha termi-
nado con tan sólo siete jugadores bajo
par. Pep Anglés ha terminado con un

total de -11, con un golpe de ventaja
sobre Mario Galiano, mientras que en ter-
cera posición ha acabado Víctor Pastor
con -7, y más atrás, con -4, Scott W.
Fernández. Con uno bajo par han finaliza-
do Matyas Zapletal, Miki Kuronen y Adrià
Arnaus, el defensor del título. Por su
parte, en la ronda final ha destacado Iván
Cantero, que tras firmar una sensacional
tarjeta de 64 golpes ha ascendido al octa-
vo puesto con el par �

Con birdie al 18 logra ganar a Mario Galiano

Con uno bajo par han
finalizado Matyas Zaple-
tal, Miki Kuronen y Adrià
Arnaus, el defensor del
título

Victor García Broto,
protagonista en el triunfo de España

Víctor García-Broto, miembro del
Programa Eagle' de la FCG, ya tiene

un nuevo título en su palmarés, esta vez
con el equipo español de la RFEG. El
jugador catalán fue uno de los protago-
nistas de la última jornada del Match
Cuadrangular que les enfrentaba a
Inglaterra, con la victoria del torneo en
juego. Y lo cierto es que el equipo espa-
ñol respondió con autoridad al reto y se
acabó llevando la victoria por 6-3 y suma-
ba su octavo título del Cuadrangular en
un total de 14 ediciones. 

En los tres foursomes matinales, dominio
incontestable de España, que se impuso
por 3-0. García-Broto hizo pareja con
Víctor Pastor y se impusieron en el tercer
duelo de la mañana por 3/2, dejando en
franquía la jornada final. Por la tarde, ape-
nas hubo sobresaltos, gracias en parte a
la gran actuación de García-Broto que
arrasó a su rival inglés por un contunden-
te 7/6 siendo el primer punto vespertino a

pesar de salir en el último grupo. Luego
llegó la victoria de Mario Galiano y Víctor

Pastor para dejar sentenciado el partido y
también el campeonato �

El equipo español se impuso a Inglaterra en la última jornada (6-3) 
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Convenio entre la RFEG
y la Federación de Golf de Andorra

Gonzaga Escauriaza, Presidente de la
Real Federación Española de Golf, y

Xavier Espot, Presidente de la Federación
de Golf de Andorra, han rubricado un
acuerdo de tres años de duración prorro-
gables con el deseo de entrelazar la coo-
peración, las buenas relaciones de vecin-
dad y la colaboración en el desarrollo del
deporte del golf entre ambos organismos
federativos.

Este marco de colaboración se plasmará
en la autorización, por parte de la
Federación de Golf de Andorra, a que los
federados españoles puedan participar
en las competiciones oficiales andorra-
nas en las mismas condiciones que los
jugadores del Principado, utilizando para
ello los mecanismos informáticos ya exis-
tentes en la Real Federación Española de
Golf (Sistema Central de Hándicaps) para
la gestión del hándicap tanto de los fede-
rados andorranos como españoles. 

De forma recíproca, la RFEG autoriza la
participación en competiciones oficiales
de los deportistas federados andorranos
con hándicap activo y licencia en vigor en
las mismas condiciones que las previstas

para los jugadores extranjeros residentes
en España, ajustando el hándicap de
aquellos jugadores andorranos que parti-
cipen en competiciones oficiales que se
celebren en España �

Los federados podrán participar en las respectivas competiciones oficiales

Xavier Espot y Gonzaga Escauriaza

El Equipo 54 se sitúa líder
del Hexagonal 2015 en Lumine

El 49º Gran Premi de Catalunya, conocido como Hexagonal, ya cuenta con un primer líder en la Clasificación General Handicap
después de disputarse la primera prueba en el campo Lakes de Lumine Golf. 

El Equipo 54 acumuló un total de 229 golpes en la jornada del viernes, para imponerse en esta primera jornada, superando al Equipo
56 de Diana Corominas, con 232 golpes y el Equipo 33 de Marta estany, que también acabó con 323 impactos tras la suma de las
tres mejores tarjetas. El Equipo 54, vencedor de la prueba, acumuló esos 229 golpes gracias a los 72 impactos de Josep Maria
Estévez, los 78 de Joan Font y 79, de Santi Niell. Quedó descartado el 80 de Carles Juanola.

En categoría Scratch, el primer equipo clasificado es uno de los favoritos, el Equipo 2 de Miguel Morenés, que acumuló 245 golpes,
seguido por los Equipos 6 de Ricard Puigbò y el Equipo 3 de José Antonio Mustienes, ambos entregando tres tarjetas con un total
de 255 golpes. La mejor vuelta individudal correspondió a Sílvia Pérez Albert, con 70 golpes mientras que la mejor Scratch fue para
José Antonio Mustienes, con 78 �
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Pablo Larrazábal y Eduardo De la Riva
pudieron completar las cuatro jorna-

das de juego en el Qatar Masters, que
finalizó este sábado en el Doha Golf Club,
aunque no pudieron estar en las posicio-
nes de privilegio, luchando por el torneo.
Larrazábal, que no logró pasar el corte la
semana pasada en Abu Dhabi, le fue un
poco mejor las dos primeras jornadas,
con dos vueltas de 71 golpes. En la terce-
ra, su mejor día de juego, firmó un 67 (-5)
que le acercaba a las primeras posicio-
nes, pero un 73 (+1) el sábado, acabó por
llevarlo a la zona media, para acabar en el
puesto 33, con un total de 282 golpes (-6)
y embolsarse un cheque de 15.939 euros. 

Por su parte, Eduardo De la Riva, que
entró en el torneo en el último momento,
pudo también completar las cuatro jorna-
das de juego, con un total de 286 golpes
(-2) después de cuatro tarjetas de 70, 69,
72 y 75 golpes. El barcelonés cerró el tor-
neo en el puesto 58 y no pudo ganarse el

billete para el torneo de la próxima sema-
na en el Omega Dubai Desert Classic
aunque se llevó un cheque de 6.000
euros. 

El otro catalán en competición, el gerun-
dense Jordi García Pinto no pudo pasar el
corte del torneo después de dos vueltas
de 73 y 71 golpes, que le dejaron fuera.
La victoria en Qatar correspondió al sura-
fricano Branden Grace, con 269 golpes (-
19) y sucedió en el palmarés de campeón

al castellonense Sergio García, que no
estuvo demasiado afortunado en esta

ocasión y se tuvo que conformar con el
puesto 46, con 284 golpes (-4) �

Larrazábal y De la Riva
finalizaron bajo par en Qatar

Los dos jugadores catalanes que completaron el torneo de Qatar, queda-
ron lejos de las primeras posiciones, aunque lograron finalizar las cuatro
vueltas por debajo del par. Un consuelo después de no poder estar en la
parte más alta de la clasificación

Eduardo De la Riva

Jordi García Pinto no
pudo pasar el corte del
torneo después de dos
vueltas de 73 y 71 gol-
pes, que le dejaron fuera

Pablo Larrazábal

Carlos Pigem cierra de forma óptima
en el Circuito Asiático

El jugador del Programa Pro Spain Carlos Pigem cerró
la última prueba del Circuito Asiático Masculino en

2014, el Dubai Open, con un magnífico sexto puesto en
The Els Club Dubai (Emiratos Árabes Unidos). Un 66 en
su última jornada propició su espectacular ascenso en la
clasificación.

Una vuelta de 68 golpes en su tercera aparición y el cita-
do 66 dejaron a Carlos Pigem con 277 golpes (-11), a
cinco del liderato. Tampoco le fue mal en la jornada final
a Javier Colomo, que fue decimonoveno con -8 tras fir-
mar un 71 en sus últimos 18 hoyos del año en Asia.

El triunfo fue para el indio Arjun Atwal (-16), mientras que
el tercer español en liza, Carlos Balmaseda, concluyó al
par �









22

PSICOLOGÍA

En este sentido se deberán tener en
cuenta algunas variables:

Un grupo de “cracks” no es un equipo:
por muy buenos que sean los jugadores,
su unión no garantiza el éxito como
grupo. Para que el grupo rinda hace falta
cohesión entre sus miembros, es lo que
da sentido al grupo y favorece la colabo-
ración entre ellos. Para hacerse una idea,
es como intentar levantar una pared de
ladrillos sin el cemento que los une, será
una pared débil, frágil e inestable. Si por
el contrario se unen los ladrillos con
cemento, la pared gana mucha solidez.
Pues bien, la cohesión hace las funcio-
nes de cemento. La señal que indica si
existe cohesión es la confianza entre los

miembros del grupo, que se consigue
con encuentros frecuentes dentro y fuera
del ámbito deportivo, generando una
relación más próxima.

Establecer unos objetivos de equipo:
estos objetivos deben ser acordados por
todos sus miembros para que nadie se
sienta excluido y  han de estar de acuer-
do con las expectativas del grupo,
teniendo en cuenta las diferentes aporta-

ciones de  cada jugador. Este aspecto es
especialmente relevante para evitar la

Los torneos por equipos abren paso a una serie de variables psicológicas
a tener en cuenta para el buen funcionamiento del colectivo, puesto que
el juego mejora si el grupo está cohesionado y se deja de lado la menta-
lidad egocéntrica de  los torneos individuales

Cohesión de equipo

Un grupo de “cracks” no es
un equipo: por muy buenos
que sean los jugadores, su
unión no garantiza el éxito
como grupo

Si los objetivos son dema-
siados elevados o demasia-
dos fáciles, algunos miem-
bros del equipo se pueden
desmotivar
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insatisfacción y el posterior abandono del
equipo por parte de algunos jugadores. Si
los objetivos son demasiados elevados o
demasiados fáciles, algunos miembros
del equipo se pueden desmotivar. Es
importante renovar los objetivos con cier-
ta frecuencia para motivar a todo el
mundo.

Definir roles de los jugadores: es impor-
tante que cada miembro del equipo tenga
una misión que cumplir. Cada jugador
debe sentir que aporta algo en beneficio
del grupo, independientemente de su
nivel de juego. Así todos los miembros se
sentirán útiles, incrementando su motiva-
ción y favoreciendo la tan deseada cohe-
sión de equipo. Estos roles, pueden tener
que ver con el juego o  con la  organiza-
ción y  estructura del grupo, pero deben

tener que ver con alguna calidad personal
o deportiva, ¡todo el mundo tiene alguna!
Todo equipo necesita un líder, y por lo
tanto es importante que se nombre un
capitán que gestione el grupo para evitar
conflictos e indecisiones que perjudiquen
la cohesión. Es bueno que todos los
miembros del equipo conozcan cuáles
son las aportaciones de cada cual para
que todo el mundo se sienta reconocido. 

Comunicación fluida, sincera y abierta:
es en este aspecto en el que el líder del
equipo tiene una misión importante. El
equipo debe conocer en todo momento
qué es lo que está pasando y qué deci-
siones se toman, y es el capitán quien
debe coger la responsabilidad de que la
información llegue a todo el mundo. Si la
comunicación no es fluida se forman sub-
grupos dentro del equipo, señal de que la
cohesión no es la adecuada. En este sen-
tido es recomendable organizar reunio-
nes periódicas en las que cada miembro

del equipo tenga la oportunidad de
expresar lo que crea conveniente respeto
al funcionamiento, estrategia, y  objetivos
a realizar. Se ha de tener cuidado al tomar
decisiones importantes tras un torneo,
puesto que estas se ven influenciadas
por el resultado y no siempre son acerta-
das, es mejor realizar reuniones “en frío”.

Pese a que cada equipo tiene libertad
para funcionar de  la manera que crea
más conveniente, recordad que indepen-
dientemente del nivel técnico, la clave del
éxito es la cohesión entre sus miembros �

Albert Soldevilla

Psicólogo del deporte

www.mensalus.es

Cada jugador debe sentir
que aporta algo en benefi-
cio del grupo, independien-
temente de su nivel de
juego

independientemente del
nivel técnico, la clave del
éxito es la cohesión entre
sus miembros
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ESPECIAL BALNEARIOS ***

BALNEARIOS ***
Balneario Hotel Palacio de las Salinas

En la localidad de Medina del Campo se encuentra el majestuoso
Balneario Palacio de las Salinas, un complejo de hotel y spa que

conseguirá que vivas un fin de semana de relax auténtico en un paraje
incomparable. Compuesto por 64 habitaciones, este complejo está for-
mado por más de 5000 m2 de instalaciones y 80.000 m2 de jardines
entre los que encontrarás rutas con lagos, cascadas, miradores y un
sinfín de maravillosos rincones que te harán sentir en la naturaleza más
bella y más pura. Entre la vegetación, también encontrarás una piscina
para refrescarte durante la época de calor y pasar un rato divertido con
tu familia. Dile adiós al estrés y disfruta de un fin de semana de balne-
ario en Balneario Palacio de las Salinas. Sus instalaciones cálidas y
confortables harán que tu estancia esté repleta de comodidades y con-
fort. Si te gusta el deporte, podrás practicarlo en la pista de tenis privada o en el gimnasio exclusivo que el hotel pone a disposición
de sus huéspedes. El balneario del Balneario Palacio de las Salinas tiene una de las aguas consideradas de más fuerte mineraliza-
ción de toda Europa. En las instalaciones del spa encontrarás tratamientos exclusivos y novedosos como bañeras de hidromasaje,
sauna húmeda o masaje bajo ducha tipo Vichy. Encuentra un fin de semana de relax y tranquilidad entre los servicios de este lujoso
hotel.  El bienestar al alcance de tu mano en el Balneario Palacio de las Salinas �

Hotel Balneario Areatza

Aescasos 30 minutos en coche de Bilbao, el hotel de 3 estrellas
Balneario Araetza es una elección ideal para una escapada de fin

de semana en un spa en pleno Parque Nacional de Gorbea. Un contac-
to con la naturaleza acompañado por una sensación de bienestar y
desconexión que conseguirán que entres en un estado de auténtico
relax. Las habitaciones del Balneario Areatza cuentan con aire acondi-
cionado y calefacción, tiene un baño totalmente equipado y todo tipo
de comodidades para que solo te preocupes de descansar como TV,
minibar y escritorio. Los jardines del hotel son espectaculares, por lo
que un paseo por ellos tras una visita a su spa es la combinación per-
fecta para un fin de semana alejado del estrés diario. El spa se encuen-
tra en su centro de bienestar donde podrás gozar de un baño en su pis-

cina interior y recibir una gran variedad de tratamientos como hidroterapia, cuidados faciales y envolturas, baños spa y de vapor.
Para los amantes de la actividad al aire libre es un auténtico lujo este lugar. Rutas de senderismo y turismo te están esperando en
un enclave natural inmejorable. Por supuesto, no dejes de visitar el restaurante Aizea del Balneario especializado en gastronomía
vasca, famosa por sus pintxos rica en pescado y verdura. A tan solo una hora en coche se encuentra las encantadoras ciudades de
San Sebastián y Vitoria, éste último centro urbano premiado por su respeto al medio ambiente �

Balneario Elgorriaga

El hotel Balneario Elgorriaga, de 3 estrellas, está situado en un para-
je natural antiguamente conocido como la “Suiza española”, un

lugar en el que naturaleza y tradición se funden para ofrecer al visitan-
te una estancia agradable en un entorno de gran belleza natural, y a tan
sólo 54 km de Pamplona. El hotel se ubica en la región pirenaica de la
cuenca del Bidasoa, a los pies del monte Mendaur. Allí, las frondosas
arboledas y los bosques dominados por el roble crean un clima fresco
de montaña y permiten realizar una amplia variedad de excursiones. El
hotel dispone de 48 habitaciones dobles diseñadas especialmente para
proporcionarte una sensación de paz y tranquilidad y para ofrecer vis-
tas espectaculares a un paraje natural lleno de colores y formas diferen-
tes, que estimulan la armonía cuerpo-mente. Por otra parte, el hotel dis-
pone de un balneario completo donde podrás hacer una escapada aún
más completa, y disfrutar de los diferentes tratamientos propuestos. Asimismo, el restaurante del hotel sirve un apetitoso buffet que
seducirá a los amantes de la buena mesa �
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Hotel Balneario de Cofrentes 

Descubre qué es el relax en el Balneario de Cofrentes, situado a 400
metros de altitud en pleno Valle de Ayora-Cofrentes, uno de los más

bellos parajes de montaña de la provincia valenciana. Se trata de un comple-
jo inaugurado a principios del siglo XX y que apuesta por una estancia basa-
da en el relax, la naturaleza y el bienestar. El Balneario de Cofrentes se ha
convertido en una villa termal de referencia en España. Ha ido desarrollándo-
se como un pueblecito del interior integrado en la naturaleza, con casi 300
habitaciones de hotel distribuidas en bungalows y en el edificio principal, tres

restaurantes de gastronomía variada, dos excelentes piscinas exteriores, dos cafeterías, tienda, teatro, farmacia, iglesia, Pitch & Putt
y Centro Termal con asistencia médica permanente. Además tiene un programa de animación diario, ludoteca para niños y un sinfín
de actividades guiadas en la naturaleza. Lo más destacable de Balneario de Cofrentes es su Centro Termal. Este ofrece el mayor
número de tratamientos hidrotermales de los balnearios de la Comunidad Valenciana.  Nuestra tradición termal nos permite ofrecer-
le una serie de tratamientos de SALUD, RELAX Y BELLEZA con los que podrá descansar y recuperar las fuerzas en medio de la natu-
raleza. Las técnicas son llevadas a cabo por nuestro equipo de médicos hidrólogos y generales, fisioterapeutas y profesionales que
desarrollan Tratamientos Hidrotermales en nuestra Piscina termal. ¡Con el Balneario de Cofrentes conocerás a fondo el sabor del
relax! �

Balneario Termes Victòria

El Hotel Balneario Termes Victoria, de 3 estrellas, está ubicado en el famo-
so municipio termal de Caldes de Montbui en la provincia de Barcelona.

Es el lugar perfecto para una escapada relax, y para disfrutar de los benefi-
cios de sus aguas termales en tu fin de semana o visitar los restos de la cul-
tura romana que aún se conservan en la zona. Con 84 habitaciones, totalmen-
te equipadas, el hotel dispone, además, de un centro termal donde podrás
relajarte y disfrutar de las propiedades beneficiosas de las aguas de la locali-
dad, con actividades como piscina termal, ducha de chorros, masajes �

Hotel Balneario Río Pambre

Es momento de desconectar, ¿y qué mejor manera para hacerlo que en el
campo? El Hotel Balneario Río Pambre te ofrece todo lo necesario para que

recuperes la calma y el bienestar en sus habitaciones y su completo balneario.
Situado en el municipio de Palas de Rey, Lugo, en pleno Camino de Santiago,
este complejo hotelero destaca por sus cómodas instalaciones y el servicio de
balneario que ofrece a sus clientes. En él, encontrarás baños de burbujas,
hidromasajes, duchas circulares, tratamientos faciales y corporales, y muchos
servicios más. Disfruta de un fin de semana de relax en un entorno inigualable.
El Hotel Balneario Río Pambre se encuentra rodeado de un paraje natural
excepcional: bosques frondosos y ríos de aguas limpias que aportarán ese

halo de naturaleza que todos necesitamos. Además, el Castillo de Pambre, situado a pocos metros del hotel, otorga un carácter his-
tórico al paisaje. Encuentra tu escapada de tranquilidad. Encuentra el Hotel Balneario Río Pambre �

Balneario de Liérganes

El hotel Balneario Liérganes se encuentra en una zona tranquila y de gran
belleza de Cantabria, en Liérganes, entre las playas y la montaña. Éste

municipio, declarado de interés histórico-artístico nacional, ofrece al visitante la
posibilidad de conocer la Cantabria más auténtica, disfrutando tanto de la cul-
tura, cómo de la naturaleza y gastronomía. El hotel, rodeado de un parque de
tres hectáreas con árboles centenarios, cuenta con 97 habitaciones espaciosas
y completamente equipadas para dar al cliente la mayor comodidad. El restau-
rante sirve una cocina típica de la región en un ambiente luminoso y cómodo.
Si deseas relajarte, el hotel dispone de una zona balneario con baño turco y
propone una gran oferta de tratamientos bienestar a través de la hidroterapia.
Dispone de baños termales, piscina termal, sala de respiratorio, circuitos y cabina de estética. Siente el relax y disfruta de la esen-
cia de Cantabria en el Balneario de Liérganes �
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Hotel Balneari Vichy Catalan

En pleno corazón de la Costa Brava, en la localidad de Caldes
de Malavella, se encuentra el emblemático Hotel Balneario

Vichy Catalán, un elegante establecimiento de 3 estrellas idóneo
para vivir un fin de semana de relax en el que las aguas terma-
les se convertirán en tus mejores amigas. ¿Te apuntas a un plan
de puro placer? El edificio en el que se encuentra este lujoso
hotel-balneario es del siglo XIX, de estilo completamente moder-
nista, y rodeado de amplios jardines cuidados al detalle. La ele-
gancia, la atención personalizada y la tranquilidad son las carac-
terísticas principales que hacen del Hotel Balneario Vichy
Catalán uno de los establecimientos hoteleros más demandados
de la Costa Brava. El hotel está formado por 86 habitaciones,
dos restaurantes, una zona deportiva y un completo balneario
con tratamientos innovadores. En el spa encontrarás aguas
minero-medicinales, aguas sódicas del Manantial Vichy Catalán que emergen a 60 grados, una sauna finlandesa, una ducha de sen-
saciones, jacuzzis, cabinas de masajes y un largo etcétera que descubrirás si quieres descubrir el verdadero sabor d eun fin de sema-
na de relax. En Delicius Restaurant podrás degustar platos de tradición catalana elaboradas con toques de autor y de cocina crea-
tiva. Para quemar energía, el Hotel Balneario Vichy Catalán pone a tu disposición una pista de tenis, un gimnasio y una mesa de ping-
pong. Vive un fin de semana con spa en uno de los establecimientos más reclamados de la Costa Brava. ¿Dónde? En el Hotel
Balneario Vichy Catalán �

Balneario Cestona

El hotel Balneario Cestona se encuentra a lado del pueblo de
Zestoa, en un entorno montañés y tranquilo, junto al río.

Prácticamente destruido en 1983, fué renovado totalmente y
transformado en un hotel moderno que ha resurgido con entu-
siasmo apoyado en su tradición y su historia, acometiendo una
importante renovación en servicios, estructuras y dependencias,
pero fiel a su estilo de finales de siglo XIX y "Belle epoque". El
hotel cuenta con 127 habitaciones, distribuidas en tres plantas,
y completamente equipadas para disfrutar de una escapada con
tu pareja, familia o amigos. Si deseas relajarte, el hotel dispone
de un balneario con aguas termales y propone un amplio catálo-
go de tratamientos bienestar, con un conjunto de instalaciones
idóneas para la aplicación de diferentes técnicas de hidroterapia
cómo piscinas termales, baños, duchas o sala respiratoria. El

restaurante sirve una cocina típica de la región, preparada con productos naturales de alta calidad. En el bar del hotel, disfrutarás de
una de gran variedad de bebidas �

Hotel Balneario Paracuellos de Jiloca

Tu escapada de fin de semana en Aragón tiene un enclave
muy especial en el Hotel Balneario Paracuellos de Jiloca, el

balneario más antiguo de España y pionero por la calidad de sus
aguas sulfuradas, perfectas para los tratamientos de bienestar y
relajación que sus instalaciones te proponen. Después de distin-
tas reformas, la última en 2009, el hotel ha mantenido su carác-
ter clásico pero lo ha ido actualizando a los tiempos que corren,
ofreciendo una mezcla entre el sabor clásico de su arquitectura
y lo último en equipamientos para que no te falte nada en tu
escapada de relax y bienestar, sea con amigos, en familia o una
estancia romántica en pareja. En sus habitaciones descubrirás la
mezcla de diseño entre lo clásico y lo moderno que te ofrece el
hotel en sus instalaciones, con mobiliario y decoración minima-
listas pero pensadas para convertir tu estancia en desconexión
y relajación, con todo lo necesario  para tu mejor estancia �



Un oasis donde es posible

sentir el silencio y encontrar relajación
Avenida Doctor Furest 32

Caldes de Malavella - Girona (España)

Tel.  972 470 000

reserves@vichycatalan.es
www.hotelbalnearivichycatalan.cat
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Balneario Leana

En la localidad de Fortuna se encuentra uno de los balnearios más antiguos de toda España: el Balneario de Leana, un espacio
que fue usado por los romanos y los árabes en el 1860 y que en la actualidad ha sido renovado para seguir ofreciendo un com-

pleto servicio de salud y bienestar a todo aquel que lo visite. Junto al balneario se encuentra el Hotel Balneario de Leana, un elegan-
te hotel formado por 58 habitaciones en el que serás protagonista de un increíble fin de semana de spa, relax y bienestar. Este esta-
blecimiento es el más antiguo de toda la región de Murcia y fue completamente renovado en 2001 para ofrecer un servicio moder-
no, actual y con todo lujo de comodidades. El estilo del hotel y del balneario conserva la belleza histórica y clásica con espacios
rebosantes de elegancia. Su restaurante está creado a imagen y semejanza del comedor del Titanic, un espacio de estilo modernis-
tas creado en 1910. En el interior del Hotel Balneario de Leana también podrás encontrar la única réplica a escala de la Capilla Sixtina
que hay fuera del Vaticano. Adéntrate en un mundo de lujo y buen gusto, adéntrate en el Hotel Balneario de Leana. En el balneario
podrás disfrutar de novedosos tratamientos estéticos y saludables con aguas que oscilan entre los 30 y los 37 grados. Un spa roma-
no, termas y servicio de masajes hacen de esta experiencia, algo inolvidable. Date un homenaje y dedícate un fin de semana de spa
en el Hotel Balneario de Leana. Imposible resistirse �

Hotel Balneario El Raposo

En El Raposo, población de la provincia de Badajoz, se encuentra el Hotel Balneario El Raposo, un complejo de 60.000m2 de vege-
tación que incluye un completo balneario y un elegante hotel de 3 estrellas. Rodeado por frondosos jardines, en el Hotel Balneario

El Raposo vivirás un fin de semana de spa que conseguirá que recobres la energía y el bienestar que tu cuerpo tanto necesita. En el
balneario encontrarás todo tipo de técnicas y tratamientos de última generación que te dejarán como nuevo. El spa del hotel se
caracteriza por ser uno de los pocos en toda España que usan los lodos naturales como métodos de tratamiento. Las propiedades
de la tierra servirán para regenerar y dar vitaminas a tu piel. Disfruta del relax absoluto en tu escapada de fin de semana de balnea-
rio. Certificado con la Q de Calidad, en el Hotel Balneario El Raposo también podrás refrescarte al aire libre en su piscina exterior o
tomar un refrigerio en su bar. Además, en el restaurante del hotel, disfrutarás de la gastronomía extremeña tradicional bañada con
toques de cocina de autor. Entra en un oasis de relax durante tu fin de semana de spa en Hotel Balneario El Raposo �
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Hotel Balneari de Vallfogona de Riucorb

El hotel Balneari de Vallfogona,
de 3 estrellas, está ubicado en

un entorno privilegiado, rodeado
de un precioso jardín, a tan solo
1.5 km de Vallfogona de Riucorb y
muy cerca de los monasterios de
Vallbona de los Monges, Poblet y
Santes Creus, en la provincia de
Tarragona.Cuenta con 96 acoge-
doras habitaciones, donde el con-
fort y el descanso están asegura-
dos gracias a todas sus equipa-
mientos.El servicio estrella de este
fantástico hotel es el balneario
impresionante, equipado con las
más modernas instalaciones y
técnicas de aplicación que te per-
miten disfrutar de una escapada
relax o disfrutar de un fin de
semana de descanso. Para aque-
llos que deseen comer en el hotel,
el establecimiento ofrece una
variada cocina mediterránea que
no le dejará indiferente �

Gran Hotel Balneario de Corconte

Ven a descubrir el relax más auténtico en el Gran Hotel Balneario de Corconte un establecimiento de 3 estrellas situado en
Cabanas de Virtus. El hotel está construido en una antigua casa de campo que data del 1920, motivo por el que encontrarás

estancias decoradas de un modo tradicional pero con todas las comodidades de la actualidad. El Gran Hotel Balneario de Corconte
se encuentra a menos de 200 metros de las orillas del pantano del Ebro, un lugar idílico para dar un paseo y disfrutar de tu escapa-
da de fin de semana rural en un entorno inmejorable. Si lo que necesitas es descansar, en la zona de spa del hotel encontrarás un
sinfín de instalaciones como jacuzzi, baño de vapor y una gran cantidad de tratamientos de belleza que cuidarán de ti. Equipado con
67 habitaciones, el Gran Hotel Balneario de Corconte presenta unas bellas vistas a la campiña en un entorno rural y acogedor. Vive
una escapada de fin de semana de relax en plena naturaleza �
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Hotel Balneario de Lanjarón

El Hotel Balneario Lanjarón 4 estrellas está situado en Granada.
Remodelado totalmente en 2012 ofrece un servicio de alta calidad

para el bienestar, la relajación y la vida saludable, ofreciendo una máxi-
ma comodidad a sus clientes. El nuevo edificio del hotel contrasta con
la tradicional y clásica planta del Balneario, construido hace casi 100
años, y donde antiguamente se embotellaba el agua de Lanjarón.
Actualmente, todas las instalaciones del balneario están totalmente
modernizadas y renovadas, adaptándose perfectamente a su entorno.
El Hotel Balneario Lanjarón Granada se encuentra en el Parque Natural
de Sierra Nevada en un entorno único y privilegiado dónde los visitan-
tes tienen la posibilidad de relajarse y descansar gozando de unas

aguas consideradas como la fuente de la eterna juventud. El balneario está protegido por las montañas de Sierra Nevada y está situa-
do a 43km de la ciudad de Granada, a las puertas de la Alpujarra granadina. En el Balneario el viajero podrá sumergirse en unas
aguas mágicas que por sus propiedades son consideradas el agua de la vida, disfrutando de unas modernas instalaciones que han
incorporado las técnicas más actuales y eficaces para asegurar un tratamiento del cuerpo y la mente capaz de mejorar la salud men-
tal y física de quienes lo prueban. ¡Vive tu escapada relax con el Balneario de Lanjarón! �

Balneario de Archena - Hotel Termas

El hotel Termas, de 4 estrellas, se encuentra en el Balneario de
Archena en el Valle del Ricote y a poca distancia del centro

de Archena. El establecimiento, con decoración mozárabe y el
encanto de un balneario de época, ofrece 67 habitaciones,
cómodas y amplias. En el restaurante, podrás encargar platos
tradicionales de la región. El hotel ofrece varios tratamientos de
salud y belleza y dispone de spa, sauna, piscina interior, jacuzzi
y gimnasio. Durante del verano, podrás utilizar la piscina exte-
rior. Durante la temporada baja y para las noches de los Viernes,
las habitaciones estarán a su disposición a partir de las 15h. y el
servicio de cafeteríaa empezará a las 17h �

Hotel Balneario Sicilia

En la localidad aragonesa de Jaraba se encuentra el
Hotel Balneario Sicilia, un lujoso establecimiento de 4

estrellas en el que vivirás un agradable fin de semana de
spa en uno de los balnearios más exclusivos de la región.
Situado en un privilegiado entorno de 80.000m2, el Hotel
Balneario Sicilia está rodeado por jardines y árboles que
rebosan naturaleza. En las inmediaciones están sus famo-
sas aguas minero-medicinales y termas naturales con pro-
piedades de bienestar. Las aguas de este establecimiento
se diferencian del resto porque son 100% agua de Jaraba,
un tipo de agua medicinal que conforman el circuito de
aguas del balneario. En el spa del Hotel Balneario Sicilia
encontrarás con las últimas tecnologías en el ámbito termal
y disfrutarás de tratamientos exclusivos dignos de los dio-
ses. Vive una experiencia diferente durante tu escapada de
fin de semana de balneario. Compuesto por 120 habitaciones completamente equipadas, en este establecimiento descubrirás el
auténtico sabor del bienestar. Tanto sus alrededores como la atmosfera que se respira en todo el recinto harán que la tranquilidad y
el placer se conviertan en tu mejor compañía. Un centro de estética también está al alcance de los huéspedes que pueden someter-
se a los últimos tratamientos de belleza que revolucionan el mercado. En el exterior del hotel, toda la familia podrá disfrutar de la pis-
cina exterior en la época estival, así como de la pista de tenis en la que podrás jugar y divertirte con la práctica de este deporte. Los
más pequeños, podrán entretenerse en el salón dedicado a actividades para que niños y niñas pasen un fin de semana diferente e
inolvidable.  Un rincón idílico te está esperando en Hotel Balneario Sicilia �
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años, y donde antiguamente se embotellaba el agua de Lanjarón.
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cómodas y amplias. En el restaurante, podrás encargar platos
tradicionales de la región. El hotel ofrece varios tratamientos de
salud y belleza y dispone de spa, sauna, piscina interior, jacuzzi
y gimnasio. Durante del verano, podrás utilizar la piscina exte-
rior. Durante la temporada baja y para las noches de los Viernes,
las habitaciones estarán a su disposición a partir de las 15h. y el
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estrellas en el que vivirás un agradable fin de semana de
spa en uno de los balnearios más exclusivos de la región.
Situado en un privilegiado entorno de 80.000m2, el Hotel
Balneario Sicilia está rodeado por jardines y árboles que
rebosan naturaleza. En las inmediaciones están sus famo-
sas aguas minero-medicinales y termas naturales con pro-
piedades de bienestar. Las aguas de este establecimiento
se diferencian del resto porque son 100% agua de Jaraba,
un tipo de agua medicinal que conforman el circuito de
aguas del balneario. En el spa del Hotel Balneario Sicilia
encontrarás con las últimas tecnologías en el ámbito termal
y disfrutarás de tratamientos exclusivos dignos de los dio-
ses. Vive una experiencia diferente durante tu escapada de
fin de semana de balneario. Compuesto por 120 habitaciones completamente equipadas, en este establecimiento descubrirás el
auténtico sabor del bienestar. Tanto sus alrededores como la atmosfera que se respira en todo el recinto harán que la tranquilidad y
el placer se conviertan en tu mejor compañía. Un centro de estética también está al alcance de los huéspedes que pueden someter-
se a los últimos tratamientos de belleza que revolucionan el mercado. En el exterior del hotel, toda la familia podrá disfrutar de la pis-
cina exterior en la época estival, así como de la pista de tenis en la que podrás jugar y divertirte con la práctica de este deporte. Los
más pequeños, podrán entretenerse en el salón dedicado a actividades para que niños y niñas pasen un fin de semana diferente e
inolvidable.  Un rincón idílico te está esperando en Hotel Balneario Sicilia �
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Gran Hotel Balneario de Puente Viesgo

El Gran Hotel Balneario de Puente Viesgo, de 4 estrellas, está ubica-
do en Cantabria, rodeado de colinas y bosques, a tan solo 15 km

del Parque Natural de Cabárceno, y a 1 hora en coche del Monte
Castillo, declarado Patrimonio de la Humanidad. Además de esta
excelente ubicación, el hotel dispone de un spa centre con una amplia
gama de tratamientos de hidroterapia, como un servicio de masajes o
una piscina de flotación, aparte de piscinas de hidromasajes, jacuz-
zis... El hotel también cuenta con un gimnasio, una pista de pádel, una
cafetería, y un restaurante fantástico donde podrás degustar comida
tradicional cántabra. El hotel dispone de 135 habitaciones con todas
las comodidades incluidas, desde el minibar o internet WiFi, donde
podrás acabar de relajarte tras una escapada llena de actividades �

Hotel Balneario Isla de la Toja

Ubicado en la isla de la Toja, frente a las costas gallegas, se encuen-
tra el hotel de 4 estrellas Balneario Hesperia Isla de la Toja, un

lugar idóneo para una escapada de fin de semana de relax, descanso
y tranquilidad. Es uno de los enclaves naturales con más encanto del
norte de España famoso por las propiedades magníficas para la salud
de sus aguas. Todas las habitaciones del hotel están perfectamente
equipadas y existen dos tipos: las habitaciones superiores de 50
metros cuadrados, un entorno elegante, vistas al mar, televisión vía
satélite y jacuzzi en el baño y las estándares que son prácticamente
iguales pero de 30 metros cuadrados.  Disfruta del club termal y spa

del hotel, un espacio con unas instalaciones inmejorables para que tu descanso sea total. Podrás acudir a tratamientos de rejuvene-
cimiento y actividad física tanto al aire libre como en interiores con vistas panorámicas al mar: sala fitness, baños minerales, masa-
jes o tratamientos de aromaterapia, entre otros servicios. Además de las espléndidas playas de la isla de la Toja, muy cerca del hotel
hay un campo de golf, deporte que puedes complementar con otros que el propio Balneario Hesperia Isla de la Toja te ofrece con su
piscina exterior, sala de juegos, mesa de ping pong o rutas en bicicleta. No dejes de visitar el paseo marítimo y la ermita de San
Sebastián �

Hotel Blancafort Spa termal

Situado en el pueblo modernista de La Garriga, se encuentra el
Blancafort Spa Termal, un establecimiento de 4 estrellas que

aúna el lujo, la salud, el relax y la gastronomía. Dedícate un fin de
semana de relax a tan sólo 25 km de Barcelona. Excelente comu-
nicación en tren desde Barcelona ciudad/aeropuerto (Estación de
Sants y Plz.Cataluña) hasta la estación de La Garriga a 5 minutos
andando del Hotel. Con una decoración elegante y contemporá-
nea, en este hotel encontrarás 155 habitaciones completamente
equipadas para que disfrutes de la tranquilidad y las comodida-
des durante tu escapada. El hotel está rodeado por amplios jar-
dines con piscinas exteriores de agua termal abiertas todo el año,
espacios como el Rte. Rincón de Lola, abierto en verano, y en el
que podrás disfrutar de una selección de cocktails en un ambiente relajado, además de un centro de convenciones. Los amantes de
la gastronomía encontrarán su oasis de placer en el Restaurante D'ors Gourmet, un espacio que, con su mismo nombre, homenajea
al escritor catalán Eugeni D'Ors, autor que se inspiró en los jardines del Blancafort Spa Termal para elaborar gran parte de su obra
artística. En este espacio podrás degustar una elaborada cocina que sigue la tradición culinaria mediterránea acompañada por una
cuidada carta de vinos y licores. En el restaurante ofrecen carta del día y degustación gastronómica. Sin embargo, el servicio más
característico y novedoso de este hotel es su balneario. Las aguas que forman el circuito termal con propiedades mineromedicina-
les, es decir, aguas que por su misma composición tienen propiedades terapéuticas. Estas aguas serán las que te acompañen duran-
te el recorrido termal de dos horas por el Área Natatorium de 1.400m2 y el Área Templarium o Terma Romana de 400m2, la más gran-
de de España; además de 2 espacios temáticos exclusivos, Zona Oriental y Zona Zahir con una amplia gama de masajes, tratamien-
tos de belleza, terapias orientales… Te mereces un fin de semana de balneario y relax. Descubre un tesoro natural escondido en La
Garriga alojándote en el Blancafort Spa Termal �
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Balneario de Panticosa - Hotel Continental

El Balneario de Panticosa - Hotel Continental es un hotel de 4 estrellas, situado en Panticosa, a 2 horas de Zaragoza. Para los
amantes de escapadas en plena naturaleza, el hotel Continental está rodeado por picos de más de 3000 metros y preciosas e

increíbles cascadas. Las 250 habitaciones amplias disponen de conexión internet, minibar y calefacción. Podrás desayunar y cenar
el restaurante del hotel. El Balneario de Panticosa Hotel Continental seduce por su entorno natural, por su accesibilidad a deportes
acuáticos y de montaña  y por la cercanía que tiene con 5 grandes estaciones de esquí y rutas diversas de senderismo.  Para los
que busquen una escapada relax, el establecimiento dispone de un spa de 8.500 m_ con un acceso directo desde el hotel. En él,
podrás disfrutar de la piscina termal al aire libre, un iglú y una playa especial con arena con calefacción. También, si lo deseas, hay
muchos tratamientos a tu disposición �

Balneario de la Hermida

El hotel Balneario de la Hermida cuyas aguas fueron ofi-
cialmente declaradas minero medicinales a mediados

del siglo XIX. Ubicado en el municipio de La Hermida, su
situación geográfica es privilegiada, ya que se encuentra
justo en la entrada al Parque Natural de Picos de Europa y
es la antesala inminente a la comarca más turística de
Cantabria: Liébana. Las 57 amplias habitaciones del hotel
cuentan con todos los equipamientos para que disfrutes de
tu escapada y ofrecen unas agradables vistas. Si lo que bus-
cas es una escapada relax, el hotel cuenta con un balneario
de 2000 metros cuadrados que tiene una decoración rustica
y que esta distribuido en 3 espacios. Podrás descansar y
relajarte en el SPA, la gran piscina de hidromasaje o en el
jacuzzi y sauna. Asimismo, el Balneario ofrece un sinfín de
tratamientos para aquellos que buscan disfrutar de un fin de semana de puro relax y desconexión. No te quedes mirando , El hotel
Balneario de la Hermida tiene todas las instalaciones y el encanto necesario para que pases un fin de semana inolvidable �

Hotel Balneario de Guitiriz & Golf Club

El Hotel Balneario de Guitiriz & Golf Club es el enclave en Galicia que
buscabas para una estancia de relax en su balneario, disfrutando de

las propiedades curativas de sus aguas minero-medicinales o de su
espléndido campo de golf. El edificio principal, que data de 1908
(actualmente restaurado), atestigua la mezcla entre modernidad y tradi-
ción que este establecimiento de 4 estrellas quiere ofrecer a sus visitan-
tes. Pasea por Guitiriz, una localidad reconocida por la belleza de sus
parajes, un gran patrimonio histórico y artístico, así como la riqueza ter-
mal de sus aguas. Un recorrido por sus calles te transporta en el tiem-
po y te permite disfrutar de un enclave pintoresco y original de la geo-
grafía gallega. Tu escapada será completa con una comida en su restau-
rante “Sete Muíños”, con el chef Martín Lema ofreciéndote carnes varia-
das y de calidad, además de seguir el recetario tradicional, mezclándo-
lo con las últimas tendencias gastronómicas. Podrás relajarte en su
Casa Club, cafetería, zona chill-out o tapería los fines de semana �
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Hotel Balneario Solares

El hotel Balneario, de 4 estrellas, fue inaugurado en el 2006.
Se encuentra en Solares, dentro de un parque maravilloso

con árboles centenarios, a tan sólo 18 kilómetros de Santander.
Es un hotel elegante y luminoso con las más modernas instala-
ciones. Destacar majestuosidad del edificio y sus habitaciones
además se encuentra en un entorno de tranquilidad y relax ,
pensado para que sus clientes disfruten al máximo. Su perso-
nal atento y profesional aran todo lo que este en sus manos
para que su estancia en el hotel sea lo más agradable , cómo-
da y complaciente. Para ellos , el hotel dispone de spa, ham-
mam, jacuzzi, sauna, piscina interior , gimnasio entre otros
muchos servicios .Además su patio exterior con una pisicina
exterior de una estética envidiable no dejará indiferente al que
se aventure a probar una de nuestras escapadas. No lo dudes ,
no lo pienses , siente el Balneario de Solares y olvídate durante
un tiempo del resto del mundo �

Laias Caldaria Hotel balneario

Un hotel con balneario en Galicia, en la localidad de Laias, es
el Laias Caldaria, un establecimiento de 4 estrellas perfec-

to para descansar durante un fin de semana de spa en plena
naturaleza. Formado por 98 habitaciones, el Laias Caldaria está
diseñado con una decoración moderna y con unos espacios
pensados para tu máximo confort y bienestar. En el Restaurante
Alfonso V podrás degustar diferentes platos de cocina gallega e
internacional que se adapta a todos los gustos. En el café del
hotel podrás tomar un tentempié divisando unas magníficas vis-
tas al río Miño, a escasos metros del edificio. Un espacio en el
que pasar una agradable tarde en familia jugando a juegos de
mesa o disfrutando de una calmada tertulia. Uno de los espa-
cios más exclusivos del Laias Caldaria es su completo servicio
de balneario. Tratamientos basados en técnicas modernas
como bañeras aromáticas, jacuzzi, piscinas de contraste o sillo-
nes térmicos son algunos de los que podrás encontrarte en este
espacio pensado para tu bienestar. ¿Quieres vivir un fin de
semana de relax? Hazlo en Laias Caldaria �

Sercotel Balneario Alhama de Aragón

En la localidad aragonesa de Alhama de Aragón se encuentra
el Sercotel Balneario Alhama de Aragón, un moderno com-

plejo de 4 estrellas ideal para desconectar de la rutina y del
estrés y adentrarte en un universo de placer durante un fin de
semana de spa.  Situado en una zona tranquila y a tan sólo 500
metros del centro de la ciudad, en este alojamiento podrás eva-
dirte de todo y recuperar la energía y el bienestar. En el gimna-
sio privado podrás quemar calorías y ponerte en forma para,
después, relajarte en el spa privado compuesto con servicios
de última tecnología. Piscinas termo-activas, circuitos de agua,
duchas Vichy o templarium son sólo algunos de los tratamien-
tos de relax que podrás disfrutar en Sercotel Balneario Alhama
de Aragón. Ríndete al placer de la tranquilidad y dedícate un fin
de semana de relax en este exclusivo hotel. La cultura aragone-
sa se postrará ante tu paladar en el restaurante del estableci-

miento, un lugar en el que degustar platos de cocina tradicional regional en los que descubrirás la gran variedad y surtido de la gas-
tronomía aragonesa. Un placer para todos los sentidos es la mejor descripción para Sercotel Balneario Alhama de Aragón �
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Hotel Balneario Almeida La Dama Verde

El Hotel Balneario de Almeida cuenta con un completo
complejo de aguas mineromedicinales, con servicios de

alojamiento, restaurante, estética termal, masajes, tratamien-
tos de hidroterapia y terapias alternativas. El Hotel Balneario
de Almeida dispone de 23 habitaciones, todas exteriores y
equipadas con baño completo, calefacción por suelo radian-
te, lo cual proporciona el confort necesario para lograr un
descanso idóneo. Las habitaciones no tienen televisor cons-
cientemente para poder desconectar al 100%. Como alter-
nativa el hotel pone cine en pantalla grande después de la
cena también hay un televisor en el salón de la chimenea. El
restaurante del hotel dispone de una gastronomía saludable,
ecológica. Todos los platos son elaborados con agua del
propio manantial, flor de sal artesana y aceite de oliva virgen

extra. El pan también es ecológico y elaborado en horno de leña. Además, de su piscina exterior, ideal para disfrutar los meses de
verano, este establecimiento es un lugar perfecto para disfrutar un fin de semana relajante. Para los que busquen una escapada relax
podrán disfrutar del spa que dispone de varios circuitos de aguas, con una ducha de hidromasaje, piscina de agua fría y piscina de
hidroterapia. También, ofrece una gran variedad de masajes y tratamientos de belleza, como masajes con piedras calientes y envol-
turas corporales. Relájate en el Balneario de Almeida, un lugar único en Castilla y León gracias a sus aguas minerales �

Hotel Castro Do Balneario

Amenos de media hora de Santiago de Compostela, capi-
tal de Galicia, se encuentra el Hotel Castro do Balneario,

un hotel integrado en el balneario Termas de Cuntis, el mayor
spa de la comunidad gallega. Si quieres vivir una escapada
de fin de semana de relax y absoluta desconexión, este es tu
hotel. El establecimiento, reconocido con 4 estrellas, se
construye sobre una antigua casona tradicional gallega que
ha sido remodelada para ofrecer un completo servicio de
hotelería que satisfará tus necesidades. Equipado con 18
habitaciones, el Hotel Castro do Balneario ofrece un amplio
jardín colindante al río y en el que encontrarás instalaciones como una piscina exterior, una zona infantil o un restaurante situado bajo
un olmo centenario, ¡todo un lujo! Sorprende a tu pareja con una escapada romántica a Galicia alojados en el Hotel Castro do
Balneario, una opción que combina el placer del lujo con un espacio de descanso y relajación como es el balneario Termas de Cuntis.
En él, podrás encontrar más de 40 cabinas individuales de tratamientos como ducha de Vichy, lodos y algas, chorros o baño con
hidromasaje, entre muchos otros; también está equipado con una piscina terapéutica y tratamientos de salud y belleza. Vuelve como
nuevo durante tu fin de semana de spa en el Hotel Castro do Balneario �

Hotel Balneario Villa de Olmedo

El Hotel Balneario Villa de Olmedo, de 4 estrellas, está
compuesto por 3 edificios que combinan la singularidad

del antiguo convento mudéjar del siglo XII con dos edifica-
ciones modernas, totalmente integradas a este complejo. El
hotel alberga un restaurante, “El Hontanar”, donde podrás
disfrutar de una carta especializada en cocina de mercado y
regional, elaborada con los mejores productos de la zona.
Para completar sus servicios, el hotel dispone de unas insta-
laciones completas para la aplicación de técnicas termales,
como masajes manuales, terapia geotermal, reflexología
podal, fangoterapia, peelings corporales y faciales, entre
otros muchos tratamientos. Además, en el claustro termal,
disfrutarás del aspecto lúdico del agua con dos piscinas acti-

vas de agua termal mineromedicinal, una interior y otra exterior. El hotel cuenta con 78 habitaciones, donde la estudiada iluminación,
las agradables texturas para los tejidos, el colchón y las almohadas, que incitan al sueño, el diseño esmerado y la decoración dan
como resultado una atmósfera cálida y relajante �
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Hotel Termal Burgo de Osma

En la localidad de Burgo de Osma se encuentra el Hotel Termal
Burgo de Osma, un elegante edificio de 4 estrellas en el que

el bienestar, el lujo y el placer se dan de la mano para que vivas
un fin de semana de relax inolvidable. El hotel está construido en
un edificio renacentista que antiguamente albergaba una univer-
sidad; en su reforma, se ha mantenido la estética de origen incor-
porando novedades y comodidades propias de nuestro tiempo.
Formado por 70 habitaciones completamente equipadas, en el
Hotel Termal Burgo de Osma encontrarás los ingredientes nece-
sarios para que tu fin de semana de spa se tiña de placer y extre-
ma elegancia. El balneario se encuentra en un espacio de 1500
m2 en el que encontrarás tratamientos innovadores que velan por
tu salud y tu bienestar: circuitos termales, bañeras hidromasaje, saunas o carta de masajes son sólo algunos de los tratamientos que
podrás probar en el spa. Despídete del estrés y vive un fin de semana de relax auténtico en el Hotel Termal Burgo de Osma �

Villa Termal Lobios Caldaria

En la población de Riocaldo se encuentra el Lobios Caldaria,
una Vila Termal de 4 estrellas situada en un paisaje de impac-

tante naturaleza gallega. Un lugar en el que desconectarás y te
adentrarás a vivir un fin de semana de relax absoluto en Galicia.
¿Te unes al plan? El complejo está situado a pocos kilómetros del
Parque natural Baixa Limia-Xurés, uno de los espacios naturales
más valorados de Galicia y que tiene un gran valor ecológico. La
ubicación de Lobios Caldaria es ideal para los amantes de la
naturaleza, del relax y de la aventura ya que podrás realizar desde
actividades deportivas al aire libre para descubrir el paisaje galle-

go, como disfrutar de jornadas de relax en el balneario del hotel. El establecimiento está formado por 85 habitaciones completamen-
te equipadas, una sala de juegos para pasar un agradable momento con tus amigos o familia y un bar inglés en el que se sirven los
mejores cócteles y combinados. El diseño de Lobios Caldaria sigue la tendencia minimalista para que tus sentidos se relajen y la sen-
cillez de haga dueña de tu fin de semana de tranquilidad. Sin embargo, el relax absoluto lo encontrarás cuando acudas al spa de
Lobios Caldaria, un gran espacio dividido en dos plantas que te ofrece un sinfín de tratamientos que fomentarán tu salud y bienes-
tar. En la planta de arriba encontrarás técnicas de hidroterapia con servicios como duchas aromáticas, jacuzzi o sillones térmicos; la
planta baja es el lugar para los masajes, la estética y el relax corporal. Los más golosos también encontrarán en Lobios Caldaria un
paraíso de gastronomía y exquisiteces culinarias. El restaurante Via Nova, de 3 tenedores, es especialista en comida tradicional galle-
ga y en comida exótica que sorprenderá a todos los comensales: cocodrilo en salsa de liche e higos o medallones de canguro al café
de París son sólo algunos de los sorprendentes platos de su carta �

Balneario Caldes de Boí - Hotel Manantial

En Caldes de Boí, en el límite del Parque Natural d'Aigüestortes,
se encuentra el Hotel El Manantial, un establecimiento de 4

estrellas en el que vivirás un inigualable fin de semana de spa en
un espacio repleto de belleza natural. Formado por 92 habitacio-
nes completamente equipadas, en el Hotel El Manantial se sigue el
estilo tradicional de montaña ofreciendo espacios cálidos y acoge-
dores ideales para disfrutar de unos días de desconexión y de
absoluto relax. Desde la misma habitación podrás acceder al
Centro Termal sin necesidad de salir al exterior, un servicio de lujo
que te facilita el acceso a un paraíso de bienestar. El Balneario
Caldes de Boí está a 1500 metros de altitud y está compuesto por
37 manantiales que oscilan entre los 4º y los 56º, unas aguas que
permiten la realización de múltiples técnicas que velan por tu salud. Tratamientos como reflexología, ducha Vichy, masaje subacuá-
tico o fangoterapia son algunos de los que podrás encontrar en este espacio. Un fin de semana de balneario te espera en Hotel El
Manantial. Los jardines que rodean el hotel ofrecen una amplia variedad de espacios deportivos como una cancha de fútbol, una
pista de pádel, un minigolf o un espacio pensado para los más pequeños de la casa: un parque infantil. Toda la familia encontrará en
el Hotel El Manantial el espacio que necesita para vivir un fin de semana diferente en el que el relax será su principal compañía �
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Balneario de Rocallaura

El hotel Balneario de Rocallaura, de 4 estrellas, está
situado en la provincia de Lleida, en el corazón de la

Sierra del Tallat, una tranquila zona campestre, donde
disfrutar de los encantadores paisajes y del contacto con
la naturaleza, ya sea practicando deportes como el sen-
derismo o bien dando tranquilos paseos a la sombra de
los árboles. El hotel cuenta con 82 habitaciones de dife-
rentes características (incluyendo dos habitaciones
dobles para minusválidos) fue restaurado recientemente,
por lo que podrás disfrutar de la belleza de un edificio
histórico a la vez que tendrás a tu alcance las comodida-
des modernas. El hotel destaca por su conocido balnea-
rio, en el cual puedes disfrutar de una gran variedad de
tratamientos, que te permitirán beneficiarte con las pro-
piedades terapéuticas de estas aguas. Podrás hacer ejercicio en el gimnasio, relajarte en las piscinas y bañeras de hidromasaje
cubiertas y disfrutar de la gran variedad de masajes revitalizantes. Asimismo, alberga el restaurante “El Corb”, donde podrás disfru-
tar de la cocina catalana más tradicional �

Hotel Balneario Parque de Cazorla

El Hotel & Spa Parque de Cazorla, de 4 estrellas, está situado en Arroyo Frío, en el centro del Parque Nacional de la Sierra de
Cazorla, este hotel cuenta con un entorno privilegiado para realizar una escapada natural, ya que goza de vistas impresionantes

a las montañas. Cuenta con 80 confortables habitaciones equipadas con bañera de hidromasajes, aire acondicionado y minibar, que
aseguran el perfecto descanso del cliente. El hotel propone a sus clientes un servicio de restaurante donde poder probar los platos
andaluces más típicos, junto a un menú bufé. Por otra parte, el hotel dispone de una cafetería con una espléndida cafetería donde
disfrutar relajadamente de esta escapada �

Hotel Balneario de Grávalos

Haz un paréntesis en tu vida y ven al Hotel Balneario de
Grávalos para disfrutar de un espectacular fin de semana de

relax. Situado en el pueblo de Grávalos, este establecimiento de 4
estrellas está a 1 hora de la capital de La Rioja, Logroño. Dispone
de 78 habitaciones decoradas con tonos suaves donde predomi-
na el uso de la piedra y de elementos que invitan al descanso y al
bienestar. Y es que en el Hotel Balneario de Grávalos alcanzarás
un relax absoluto puesto que pone a tu disposición un completo
spa equipado con jacuzzi, baño turco, piscina climatizada y un
completo servicio de masajes que conseguirán hacer que vivas un
fin de semana de relax puro. En el restaurante del hotel podrás
degustar platos típicos de la región acompañados con los mejores
vinos de DO La Rioja. Date un relajante capricho y haz una esca-
pada de fin de semana de spa en el Hotel Balneario de Grávalos �
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Hotel Las Arenas Balneario Resort

Situado en Valencia, el Hotel Las Arenas de 5 estrellas te ofrece la posibilidad de vivir un inigualable fin de semana de relax con
toda tu familia en sus completas e innovadoras instalaciones. ¿Hace cuanto que no te das un homenaje? Desde 1898, el

Balneario las Arenas está en pie en la ciudad de Valencia; un espacio que se ha remodelado hasta convertirse en el lujoso estable-
cimiento del que hoy en día podemos disfrutar. La historia del edificio puede observarse en su cuidada arquitectura que se ha man-
tenido para conservar su aspecto tradicional. Tanto niños como adultos disfrutaréis de un relajante fin de semana familiar en el Hotel
Santos Las Arenas. El establecimiento piensa en el bienestar de los más pequeños y, por eso, tiene algunos servicios especiales para
ellos: restaurantes con menú infantil, albornoces para niños, calienta-biberones y un servicio de niñera (bajo petición). En Semana
Santa, Julio y Agosto el Hotel tiene un mini club especial para niños.

El aspecto gastronómico viene cubierto con dos espacios exquisitos que son un lujo para tus sentidos. El Restaurante Rafa Morales
está dirigido bajo las órdenes del mismo chef Rafa Morales, quien trabajó con el reconocido cocinero Ferràn Adrià; este espacio,
situado alrededor de la piscina del hotel, pone a tu disposición una amplia carta basada en las recetas mediterráneas e inspiradas
en la tapa (abierto de Abril a Octubre). La Brasserie Sorolla, con espectaculares vistas al Mediterránea, ofrece una carta de recetas
tradicionales españolas.  El Spa del Hotel Las Arenas es un lujoso espacio inspirado en el mundo del mar y de la playa.

En él, encontrarás tratamientos pensados para tu bienestar como duchas escocesas, saunas, baños de vapor, duchas de aromate-
rapia, camas de burbujas o un jacuzzi interior y exterior. Vive una experiencia totalmente zen durante un fin de semana en el Hotel
Las Arenas �
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Gran Hotel Las Caldas Villa Termal

El Gran Hotel Las Caldas es un lujoso establecimiento de 5 estrellas, ubicado a tan sólo 8 Km de Oviedo y a pocos kilómetros del
campo de golf Las Caldas. Cerca también de Gijón y Avilés, es un establecimiento ideal para descubrir la agradable región de

Asturias. Si lo que buscas es una escapada relax podrás disfrutar, como cliente del hotel puedes acceder al circuito termal Aquaxana,
que incluye piscinas de contraste, piscinas de hidromasaje y baños de vapor. Asimismo, el hotel pone a tú disposición el libre acce-
so al centro deportivo. Sus 78 habitaciones son amplias y bien decoradas y todas poseen tv de plasma y conección de Internet Wi-
Fi gratis. El Gran Hotel Las Caldas es un lugar perfecto para disfrutar de una agradable escapada de fin de semana y para visitar
Oviedo �

Balneario Marina d'Or

Marina d'Or Ciudad de Vacaciones le ofrece el mayor Balneario/Spa científico de agua marina de Europa. Benefíciese de las pro-
piedades del agua marina como fuente de belleza, salud y bienestar. Ya desde la antigüedad, diferentes culturas, han demos-

trado de conocidas propiedades relajantes, terapéuticas y estéticas del agua del mar y de los balnearios. El spa Marina d'Or combi-
na esta ancestral sabiduría con las más modernas hidroterapias y otros tratamientos exclusivos de nuestro Centro Médico de Salud
y Belleza, para que usted disfrute de una experiencia única.  El Balneario está ubicado en la planta baja de nuestro hotel 5 estrellas.
En el Spa Marina d'Or podrá disfrutar de una experiencia única y relajante, recorriendo un extenso circuito de piscinas termales,
jacuzzis, hut.tubes, duchas, baños, flotarium, helioterapia... Ponemos a disposición de los apasionados del "mens sana in corpore
sano" un extenso abanico de posibilidades donde disfrutar de una exclusiva estancia: Spa, tratamientos personalizados... �

ESPECIAL BALNEARIOS *****
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Jugar con lluvia
La lluvia multiplica por dos las dificultades propias del juego; por eso es
fundamental que cuando éste elemento hace aparición sepamos mante-
ner la calma y que procuremos jugar con el máximo temple y cuidado;
pensando cada uno de los pasos que vamos a realizar

Con lluvia la estrategia de juego toma
el papel protagonista; así como la

capacidad de mentalización por parte del
jugador. Paciencia y método son palabras
que toman protagonismo los días de llu-
via.

Green mojado 

Si el green está mojado, la bola se desli-
zará por el césped que estará reblandeci-
da por el agua. Debes saber que el green
mojado es más lento que el seco, lo que
te permitirá realizar golpes más arriesga-
dos o con mayor fuerza. En consecuen-
cia, si el suelo no es plano (y casi nunca lo
es), los putts se desviarán menos. 

Calle encharcada

El mejor consejo que podemos darte es
que trates de no golpear excesivamente;
es decir, procura simplificar al máximo tu
swing. En estas condiciones, una ampli-
tud de unos tres cuartos en la subida te

OPINIÓN
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será más que suficiente. Es fundamental
que evites golpear detrás de la bola: si la
cabeza del palo penetra demasiado en el
barro (que estará reblandecido por el a-
gua), el golpe no será el adecuado y la bo-
la quedará corta y desviada del objetivo.

Lo más importante es que intentes sacar
la bola limpia; para ello la colocaremos
hacia fuera del pie izquierdo.

Y muy importante es que procures realizar
golpes sencillos, no compliques más una
situación ya de por sí difícil.

Consejos a tener en cuenta
antes de salir al campo

• Lleva una buena toalla con la que poder
secar el grip.

• Revisa las suelas de tus zapatos y el
estado de tus tacos. No se te ocurra salir
al campo si están desgastados; puesto
que corres un serio riesgo de resbalar y
además no te encontrarás nunca seguro
para realizar el golpe. Recuerda que una
firme posición de los pies es el principio
para jugar bien al golf.

• Acuérdate de llevar unos guantes de
repuesto; con los que sustituir el otro par
cuando esté demasiado mojado.

• En cuanto veas aparecer las primeras
gotas de lluvia, vístete con pantalones y
chaquetas impermeables. Si esperas a
mojarte, de nada te servirá cubrirte luego;
ten en cuenta que el agua cayendo por la
cara o nuca, nunca resulta cómoda.

Esperamos que estos consejos te sean de
utilidad y los pongas en práctica la pró-
xima vez que te toque jugar con lluvia �
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Bienvenidos/as a nuestro artículo
Entrenador Personal, el objetivo de

hoy será el de poneros en forma durante
los dos próximos meses con Cross-Golf.

En los tiempos que corren se han puesto
de moda tipos de entrenamientos donde
la mejora de la fuerza general de nuestro
cuerpo, acompañada de trabajos y ejerci-
cios de resistencia (aeróbica y anaeróbi-
ca) suponen capacidades y cualidades
muy importantes para nuestro estado físi-
co y funcional.

Incrementar la fuerza ayudará a que
nuestro esqueleto esté más protegido de

posibles contratiempos (lesiones, caídas,
problemas de espalda en el swing,..)

Esta mejora también se verá reflejada en
la distancia de nuestros golpes.

Cross-Golf os proporciona la ayuda que
necesitáis para conseguirlo.

Ejercita de 4 a 6 días por semana este
pack de ejercicios con un buen calenta-
miento previo y realiza estiramientos
inmediatamente después de terminarlos.

Importante: ENTRE CADA EJERCICIO
¡correr 1' en el sitio o desplazarte hacien-
do running o caminata rápida durante 1'!

A. Sentadilla + salto arriba + burpi
20-30 veces. (Opcional sin caja o silla
directamente al suelo) 

B. Zancada derecha
+ zancada izquierda
+ 5 flexiones brazos
8-10 veces. (Opcional flexiones con rodi-
llas en suelo) 

En forma
con Cross-Golf

Incrementar la fuerza a-
yudará a que nuestro es-
queleto esté más protegi-
do de posibles contra-
tiempos 

Esta mejora también se
verá reflejada en la dis-
tancia de nuestros golpes

A1

A2 B1

B2A3
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C. Sentadilla con salto arriba
+ 10 twist-esquí + 5 flexiones tríceps
Repítelo 8-10 veces.

D. 20 abdominales + 1' mantener
pierna en alto + 30"-1' transverso
+ 1' otra pierna en alto
Trabaja todo 3-5 veces.

Recuerda ejercitar el minuto cardio entre
cada grupo de ejercicios.

¡Nos vemos en 2 meses en forma
con Cross-Golf!

¡Suerte y felices agujetas!

Modelo: Marc Izquierdo (jugador de golf
programa Alto Rendimiento PAR Can
Cuyàs).

Xavi Maynou 

Preparador Físico Golf 

Certificado TPI i TPI junior 2 i 3 

xavimaynoumascar@yahoo.es
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