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X0GRAMA ACUATICO DE
ESTIMULACION, APRENDIZAJE
PERFECCIONAMIENTO.

ograma incluye todas las actividades que se realizan en la
3 Municipal Cubierta en los meses comprendidos entre OCTUBRE
)7 a JUNIO DE 2008 dedicadas a la iniciaciéon y apredizaje de la
on.

NDARIO TEMPORADA PRIMER TRIMESTRE
7/2008 OCTUBRE (2007)

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

-NANOS (4-36 meses). 15 16 17 18 19 20 21
UES CON PAPAS (3-4 afios). BB
ES (4-6 afios). NOVIEMBRE (2007)
' . 1. 2 3 4
= (710 afios). 12 12 147t 1g 12 19 1:13
ETES (11-13 afios). 19 20 21 22 23 24 25
NES (14-17 afios). %6 27 28 29 30 3

ULTOS (méas de 16 afios). DICIEMBRE (2007)

. 3 4 5 6 7 8 9
ENTRENAMIENTO (mas de 16 B D

17 18 19 20 21 22 23

ORES (mas de 55 afios). 24 025 %6 271 8 2 30
- SEGUNDO TRIMESTRE TERCER TRIMESTRE
_‘ERO (2008) ABRIL (2008)
- 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
- B 10 11 12 13 7 8 9 10 M1 12 13
iemion 16 17 18 19 20 14 15 16 17 18 19 20
Q228231 24 25 26 27 21 22 23 24 25 26 27
31 28 29 30 3
MAYO (2008)
1 2 3 1 2 3 4
4 5 6 i/ 8 9 10 5 6 7 8 9 10 11
il 12 13 14 15 16 17 12 13 14 15 16 17 18
Nie. 19 20 21 22 23 24 19 20 21 22 23 24 25
BRZORs26 27 28 29 26 27 28 29 30 31
JUNIO (2008)
1 2 1
6 7 8 9 2 3 4 5 6 7 8
13 14 15 16 9 10 M1 12 13 14 15
20 21 22 23 16 17 18 19 20 21 22
27 28 29 30 23 24 25 26 27 28 29
30

AT

~Fechas verdes: inicio de trimestre.
: i ‘Fechas rojas: fiestas (cerrado).
echa azul (periodos de sélo bario).



Bebesr-nanos 1n 36 mesen: .

El programa acuatico en esta etapa persigue favorecer el desarr
motor de los mas pequefios de la casa, a través de la estimulacion acuatic
a la vez que ofrecer la oportunidad a padres y madres, de vivir una experiencia
inolvidable, en esos primeros afios de nuestros hijos. Los nifios menores
de 6 meses estaran en el agua dependiendo de su capacidad para soportar
la temperatura de la misma. I

BEBES (4-18 meses) y NANOS (19-36 meses)

Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves - e
11:00 11:00 11:00 9:50 *
19:00 10:40 & 2
19:30 19:00 11:30 !
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA
60 € 48 €

Peques con Papars ;- 1aion:

Este programa intenta dar un paso adelante en la estimulacion 1
acuatica introduciendo a los niflos habilidades acuaticas especificas ¢
etapa de iniciacion. En esta etapa es imprescindible que las primeras ses
sean con uno de los padres o algun familiar mayor de edad con el qu
nifio tenga confianza y tranquilidad en el agua, hasta que el nifio co
autonomia afectiva en el entorno acuatico.

PEQUE CON PAPAS (3-4 afios)

Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
16:30 16:30 9:50
17:20 17:20 17:20
18:10 18:10 18:10 12:20
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA

67 € 57 € 33 €
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UGS (1- 06 anos):

La educacion es una de las inquietudes mas importantes dentro de
Jestros programas, sobre todo en estas etapas tan tempranas en las
ales los nifios adquieren habitos y conductas que les ayudaran en el
fut - a crecer como deportistas, como alumnos, como hijos, como
g afneros, en definitiva como personas.
y =
En nuestra aportacion a este propésito, intentamos no sélo ensefar
iNos a nadar, sino también ensefiarles comportamientos, habilidades,
[0S y costumbres, acordes con una linea educativa basada en el
dizaje a través del descubrimiento guiado, la estimulacién temprana
Usqueda de lo que consideramos mas importante para que los nifios
cuando sean adultos, con estos habitos deportivos saludables, “EL
R POR EL ENTORNO ACUATICO”, QUEREMOS NINOS FELICES
TRAS APRENDEN.

PEQUES (4-6 aiios)

E Lunes y Martes y Viernes Sabados
3 Miércoles Jueves
i 16:30 16:30 9:50
17:20 17:20 17:20 11:30 (+5 afios)
18:10 18:10 18:10 12:20
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA

67 € 57 €




Infantes 7-10 aion:

Nuestros infantes son nifnos que por edad o por nivel de destre
en el agua han superado la etapa de la familiarizacion y la iniciacion a las
habilidades acuaticas y ya estan dentro de la etapa del aprendizaje y
perfeccionamiento de los estilos natatorios, por lo que el trabajo seguira con
el enfoque educativo y recreativo que nos define, pero se hard mas exigente
en los objetivos motores a alcanzar. Trabajaremos cualidades de coordinacion
y resistencia principalmente, a la vez que perseguiremos el desarrollo
equilibrado de la musculatura estructural de la espalda ya que son organismos
en crecimiento y el trabajo acuatico puede ser muy positivo, bien aplicado.

INFANTES (7-10 afios) v
Sabados A‘ :

Lunes y Martes y Viernes

Miércoles Jueves 9:50 -
16:30 16:30 16:30 10:40
17:20 17:20 17:20 11:30
18:10 18:10 18:10 12:20

PRECIOS TRIMESTRALES:

TRES DIAS DOS DIAS UN DIA
67 € 57 € 33 €




deters i - 13 aion:

Hasta los 11 afios, en el mundo deportivo, los nifios deberian tener
gran bagaje de experiencias deportivas, cuantos mas deportes diferentes
actiquen mayor sera su riqueza motriz y mayor sus posibilidades de crecer
\teniendo el equilibrio corporal y organico. Una vez superados los 11
, la especializacion deportiva es una realidad y los nifios empiezan a
antarse por toda aquella disciplina deportiva que mas le agrada, la
ACION es una de ellas, pero ademas se convierte en una opcion de
plemento que puede ayudar a compensar los desequilibrios propios de
cimientos excesivamente rapidos, deportes mas exigentes con ciertas
Isculaturas, etc. Por lo que la Concejalia de Deportes aconseja a los
res de nuestra localidad que aunque sus hijos ya practiquen otros

‘ecimiento equilibrado de nuestros jévenes.

CADETES (11-13 afios)

Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
16:30 16:30 16:30 9:50
17:20 17:20 17:20 10:40
18:10 18:10 18:10 13:10
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA

57 € 33 €




Joveners i1-17 aion:

Nuestros jévenes son tratados y considerados en el agua co
adultos, todos los programas que hacemos con jévenes buscan encont
Ia motivacic’m personal de ellos, puesto que atraviesan una etapa de difici

recreacion y la distraccion para encontrar su interés por las co
especialmente por el ejercicio fisico. En estas edades sus cuerpos y s

siempre pautas saludables y ofreciéndoles un entorno social favore
ya que las relaciones sociales cobran un interés especial en esta eta

JOVENES (14-17 afios)

Lunesy Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
16:30 16:30 16:30 9:50
17:20 17:20 17:20 10:40
18:10 18:10 18:10 13:107358
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA =

67 € 57 €



ATOS ma, de 16 aion:

Todas aquellas personas que se acercan a la piscina de Alhama con
2ncion de iniciarse o perfeccionar los distintos estilos natatorios, son bien
cogidos por nuestro equipo de profesores y entrenadores. En los programas

eccionamiento técnico y de rendimiento a través de programas
ializados como son los programas de ENTRENAMIENTO ACUATICO.
s interesante de esta propuesta, es nuestra intensa lucha por no caer
onotonia del nado continuo y ofrecer a nuestros usuarios programas
0S que persiguen la mejora técnica, pero sin olvidandonos, de los

odo que siempre hay alguna actividad que sorprenda y a la vez que
a a nuestros usuarios para no caer en la poco deseada monotonia.

ADULTOS NIVELES MEDIO-ALTO (mas de 16 afios)

Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
8:00 8:00 8:00 9:00
9:20 9:20 9:20 9:50
15:40 15:40 13:10
19:30 19:30 19:30
20:20 20:20 20:20
21:10 21:10 21:10
ADULTOS NIVEL CERO (mas de 16 afios)
Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
9:20 9:20 9:20 9:00
10:10 10:10 10:10 13:10
15:40 19:30 15:40
20:20 20:20 20:20
21:10 21:10 21:10
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA
67 € 57 € 33€

ULTOS ENTRENAMIENTO:

" Mas alla del aprendizaje de la natacién existe el ENTRENAMIENTO,
o trabajo fisico especifico encaminado hacia la mejora del rendimiento
mejora fisioldgica humana. Llegar a este nivel supone concienciarse de

ENTRENAMIENTO (mas de 16 afios)

Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
8:00 8:00 9:00
20:20 20:20
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA

67 € 57 € 33 €



Natacion Mayores ima, oe 55 anos:

Los mayores de 55 afios que quieren aprender a nadar o perfecghp'ﬂii;:_,
su estilo, tiene programas especificos para ellos en horarios de mahanay
tarde. Todos estos programas se desarrollan en piscina grande utilizando
técnicas y procedimientos de ayuda, que facilitan el aprendizaje y respetan.
el momento personal de todas estas personas.

ESTAS CLASES SE IMPARTIRAN SIEMPRE EN PISCINA GRANDE .

NATACION MAYORES (mas de 55 afios)

Lunesy Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
9:20 9:20 9:20 9:00
10:10 10:10 10:10 13:10 3
15:40 19:30 15:40 "y
20:20 20:20 20:20 .
21:10 21:10 21:10
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA

24 € 20€ 15 €




PROGRAMA ACUATICO DFE
SALUD

Este programa incluye todas las actividades que se realizan en la
Piscina Municipal Cubierta en los meses comprendidos entre OCTUBRE
DE 2007 a JUNIO DE 2008 dedicadas y enfocadas a la mejora de la

salud:
PRIMER TRIMESTRE
CALENDARIO TEMPORADA OCTUBRE (2007)
2007/2008 1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
NATACION ESPALDAY 22 23 24 25 26 27 28
LESIONES. 29 30 3
FIBRO-SALUD NOVIEMBRE (2007)
’ 1 2 3 4
EJERCICIO Y AGUA 12 12 11 12 12 13 :;
TERAPEUTICA. 19 20 21 22 23 24 25
NATACION PARA 26 27 28 29 30 31
EMBARAZADAS. DICIEMBRE (2007)
ACTIVIDADES ACUATICAS s 4 5 6 7 s 4
ADAPTADAS. 10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31
SEGUNDO TRIMESTRE TERCER TRIMESTRE
ENERO (2008) ABRIL (2008)
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
il 8 9 10 11 12 13 7 8 9 10 11 12 13
® 14 15 16 17 18 19 20 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 28 29 30 31
FEBRERO (2008) MAYO (2008)
1 2 3 1 2 3 4
4 5 6 7 8 9 10 5 6 7 8 9 10 11
1 12 13 14 15 16 17 12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 19 20 21 22 23 24 25
EEERY7 28 29 26 27 28 29 30 31
RZO (2008) JUNIO (2008)
1 2 1
4 ) 6 7 8 9 2 3 4 5 6 7 8
12 13 14 15 16 9 10 11 12 13 14 15
18 19 20 21 22 23 16 17 18 19 20 21 22
24 25 26 27 28 29 30 23 24 25 26 27 28 29
31 30

Fechas verdes: inicio de trimestre.
Fechas rojas: fiestas (cerrado).
Fecha azul (periodos de sélo baiio).



Son muchas las personas que se acercan a la piscina en busca
de un instrumento de rehabilitacion para gran niimero de dolencias,
lesiones o enfermedades, de espalda, articulares, motoricas, que necesitan
de una rehabilitacion muy particular. Para cubrir esta necesidad de la
poblacién, en la piscina de Alhama tenemos un equipo de dos
FISIOTERAPEUTAS, que con experiencia y formacion acudtica, se
encargan de llevar a cabo los programas de SALUD. En los siguientes
padrrafos adelantamos estos servicios con horarios, turnos y precios.

Natacion Espalda y lesiones:

Si tu problema es una lesién de espalda o una lesion articular, te
ofrecemos programas de trabajo especifico que las Fisioterapeutas adaptaran
de forma personalizada, puesto que cada dolencia requiere de un tratamiento
particular, y ademas necesitan de una valoracion y seguimiento profesional. |
En las clases de lesiones y espalda, el trabajo se centra en la rehabilitacion
expresa de la zona afectada, por tanto son mas ejercicios analiticos y de
compensacion, que trabajo fisico puro.

NUESTRA RECOMENDACION ES QUE ANTES DE EMPEZAR SE HABLE
E INFORME A LAS FISIOTERAPEUTAS DE LA DOLENCIA LO MAS
DETALLAMENTE POSIBLE, CON EL FIN DE VALORAR Y RECOMENDARLE
LO MAS ACONSEJABLE PARA USTED.

JOVENES ESPALDA (hasta 16 afios)

Lunesy Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves 1 |
16:30 16:30 16:30 i
20:20

NOTA: La edad de inicio no esta definida, pero si que sera imprescindible para ap r:
a este programa saber nadar. El trabajo acuatico bien dirigido es idéneo para tod

lesiones, pero cuando el problema no es grave o se alcanza un nivel de mejora ele
nuestras Fisioterapeutas pueden recomendar la incorporacion a grupos de nataci
normales. SE RECOMIENDA A LOS PADRES QUE ANTES DE EMPEZAR TRAIGAN
INFORMES MEDICOS Y PRUEBAS COMPLEMENTARIAS (si existen), ASi COMO HABLAR
CON LAS FISIOTERAPEUTAS RESPONSABLES.

ADULTOS ESPALDA (mas de 16 afios)

Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
8:00 8:00 8:00
10:10 9:20 10:10
11:30 10:10 11:00
19:30 19:30 19:30
21:10 21:10 20:20
21:10 -

PRECIOS TRIMESTRALES:

TRES DiAS DOS DiAS UN DIiA
70 € 60 € 35€

1"



Fibro-Salud (natacion y ejercicio):

Cada vez son mas las personas que se enfrentan a enfermedades,
tan desconocidas como habituales, es el caso de la fibromialgia, la miastenia
gravis, el sindrome de fatiga cronica, etc., que vienen acompanadas de una
sensacion de cansancio tan extremo en ocasiones, que les impiden realizar
una vida cotidiana con normalidad. Se ha demostrado que el ejercicio fisico
suave, ayuda en gran medida a estas personas a luchar contra la depresién
que les puede acarrear esta situacion, proporcionandoles mayor capacidad
de movilidad, mayor fuerza y resistencia, a la vez que una experiencia
agradable, en un entorno de confianza para que puedan compartir su situacion
con otras personas que se encuentran en situaciones parecidas.

En cuanto al programa, se trata de clases de 30 min, en las que
combina trabajo acuatico, estiramientos y movilidad articular, asi como
técnicas de relajacion (jacussi, masaje, ...).

FIBRO-SALUD
Lunes y Martes y Viernes Sabados
~ Miércoles Jueves
11:00 12:40
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIiAS UN DIA
67 € 57 € 33 €

NOTA: NUESTRA RECOMENDACION ES QUE ANTES DE EMPEZAR SE HABLE E INFORME
A LAS FISIOTERAPEUTAS DE LA DOLENCIA LO MAS DETALLADAMENTE POSIBLE,
CON EL FIN DE VALORAR Y RECOMENDARLE LO MAS ACONSEJABLE PARA USTED.



(] [ ] [ ] P (]
€jercicio y agua terapcutica:
Este programa es, principalmente para aquellos MAYORES que
tienen grandes problemas de movilidad, bien por operaciones del aparato

locomotor o por enfermedades degenerativas y que quieren hacer ejercicios :
de rehabilitacion especificos para su situacion.

En cuanto al programa, se trata de clases de 50 min, en las
combina estiramientos y movilidad articular dentro del medio acuatico
lo que supone un mayor grado de movilidad a alcanzar con un
esfuerzo, y sin ninguna repercusion negativa para el resto de articulaciones.
Todo este trabajo terapéutico se centra principalmente en la rehabilitacién
a través de la manipulacion y el ejercicio analitico.

TERAPEUTICA
Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
8:50 8:50

NOTA: NUESTRA RECOMENDACION ES QUE ANTES DE EMPEZAR SE HABLE E INFOR!
A LAS FISIOTERAPEUTAS DE LA DOLENCIA LO MAS DETALLADAMENTE POSIBLE,
CON EL FIN DE VALORAR Y RECOMENDARLE LO MAS ACONSEJABLE PARA USTED.

PRECIOS TRIMESTRALES: N
TRES DIiAS DOS DIAS UN DIA
Jubilados 24 € 20 € 15 €

No Jubilados 70 € 60 € 35€
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Natacion emnnnnznpns-

El periodo gestacional es un
periodo muy especial donde todo el
organismo de la madre se prepara
para la llegada del nuevo miembro 3
de la familia, con importantes
cambios FISICOS, BIOLOGICOS Y
PSICOLOGICOS. Estas alteraciones
en el estado normal de la persona
hacen que en ocasiones la
embarazada tenga que enfrentarse,
a situaciones no muy agradables
como retencion de liquidos, fatiga, )
aumento de peso, problemas de espalda, hipertension, etc. EI medio acuatico
es uno de los ejercicios mas recomendado para este periodo, el cambio de
presion en las distintas profundidades de una piscina hacen que el bafio
produzca un efecto de masaje que aumenta la circulacién de retorno,
reduciendo asi, la retencion de liquidos. Por otro lado el trabajo en un medio
ANTIGRAVITATORIO, hace que nuestro cuerpo pese menos dentro del agua
y que nuestras articulaciones no sufran con el ejercicio fisico y por tanto que
nuestra movilidad sea mayor, aunque nuestro peso haya aumentado. También
es conocido que la tensién arterial es mas facilimente controlable y estable
con lo que evitamos sufrimientos al feto, el trabajo muscular que se realiza
en la natacion ayuda a fijar la musculatura del eje vertebral previniendo
dolores de espalda, por estos y muchos mas beneficios LA NATACION ES
UN BUEN ALIADO PARA EL EMBARAZO.

Las clases de natacion en esta etapa, empieza una vez superadas
las primeras 12 semanas de embarazo, recomendado permanecer con este
trabajo hasta el octavo mes y pudiendo retomarlas cuando una vez dado a
luz, nuestro ginecologo permita, con intencion de recuperar la musculatura
después del parto.

ESTE PROGRAMA INCLUYE UNA CLASE DE TRABAJO EN SECO,
FUERA DEL AGUA, CONCRETANDOSE DIiA Y HORA, CON CADA UNO
DE LOS GRUPOS UNA VEZ INICIADO EL CURSO.

TERAPEUTICA
Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
20:20 11:00 11:50

ES RECOMENDABLE QUE ANTES DE EMPEZAR SE HABLE CON LA

RAPEUTA E INFORMAR DE POSIBLES SITUACIONES IRREGULARES DEL
0.

ECOMENDACION MUY IMPORTANTE, SE ACONSEJA A LAS EMBARAZADAS

NEN A LA PISCINA QUE CUIDEN SU HIGIENE, DUCHANDOSE CON ABUNDANTE

JABON NEUTRO, SECANDOSE MUY BIEN E HIDRATANDOSE DESPUES DE

CADA SESION, EN LA TOTALIDAD DEL CUERPO.

PRECIOS TRIMESTRALES:

TRES DIAS DOS DIiAS UN DIA
60 € 48 € 27 €
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Actividades acuaticars
ADAPTADANS:

Toda aquella persona, nifio o adulto, que tenga una discapacidad
reconocida y que necesite de un trabajo ADAPTADO en el agua, cuenta con
el apoyo, experiencia y profesionalidad de nuestras fisioterapeutas. Como
este trabajo es el que requiere de mayor atencion por parte de nuestro
equipo y ademas queremos adaptarnos a los horarios y disponibilidad de
estas personas, apuntandose en un solo grupo para posteriormente hacer
una reunion y concretar horarios y dias conforme a la disponibilidad de la
persona en cuestion, la disponibilidad de las fisioterapeutas y la disponibilidad
de la piscina.

NOTA: SE RECOMIENDA QUE ANTES DE EMPEZAR TRAIGAN INFORMES MEDICOS Y
PRUEBAS COMPLEMENTARIAS (si existen), ASI COMO HABLAR CON LAS
FISIOTERAPEUTAS RESPONSABLES.

PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DiAS DOS DiAS UN DIiA
67 € 57 € 33€

Con discapacidad reconocida entre el 33% y el 65% pagaran el 50%
las tasas.

Con discapacidad reconocida mayor del 65% tendran un descuento
100% de las tasas.




Ve

PROGRAMA ACUATICO DE
FIERCICIO Y RECREACION.

Este programa incluye todas las actividades realizadas e la Piscina Municipal
Cubierta en los meses comprendidos entre OCTUBRE DE 2007 a JUNIO
DE 2008 dedicadas y enfocadas al trabajo fisico a través de programas de

* OCIO y RECREACION, buscando que las actividades alternativas sean el
principal protagonista.

&+

o

PRIMER TRIMESTRE
LENDARIO TEMPORADA OCTUBRE (2007)
/2008 1 2 3 4 5 6 7
’ 8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
AQUAGYM-AQUAEROBIC. 22 23 24 25 26 27 28
AQUASOD. L
NOVIEMBRE (2007
® HYDRORIDER-TONIFICACION. © ( ‘10 )2 . .
BUERCICIO ACUATICO- 58 7 8 81
5 7
' MAYORES i 19 20 21 22 23 24 25
IR RELAJACION ACUATICA. 26 27 28 20 30 31
= QATERPOLO DICIEMBRE (2007)
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31
SEGUNDO TRIMESTRE TERCER TRIMESTRE
ENERO (2008) ABRIL (2008)
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5) 6
7 8 9 10 11 12 13 7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 28 29 30 3
FEBRERO (2008) MAYO (2008)
1 2 3 1 2 3 4
4 5 6 7 8 9 10 5 6 7 8 9 10 11
11 12 13 14 15 16 17 12 13 14 15 16 17 18
18 19 20 21 22 23 24 19 20 21 22 23 24 25
25 26 27 28 29 26 27 28 29 30 31
MARZO (2008) JUNIO (2008)
1 2 1
8] 4 5 6 7 8 9 2 3 4 5 6 7 8
10 11 12 13 14 15 16 9 10 11 12 13 14 15
17 18 19 20 21 22 23 16 17 18 19 20 21 22
24 25 26 27 28 29 30 23 24 25 26 27 28 29
31 30

Fechas verdes: inicio de trimestre.
Fechas rojas: fiestas (cerrado).
Fecha azul (periodos de sélo baio).



AQUAGYM-AQUAEROBIC: P

La mdusica es un elemento muy utilizado en el mundo deportivo como
instrumentalizador del trabajo fisico aerébico, puesto que ayuda a establecer
ritmos de trabajo continuo, haciendo concentrarse a nuestra mente en los .
tiempos musicales y olvidando el cansancio propio del ejercicio que estamos
realizando. Asi que, la musica, el ejercicio muscular de tonificacion, el ejercicio
aerobico de resistencia, el trabajo de coordinacion, el trabajo de movilidad
y flexibilidad a través de esta actividad tan motivante, es uno de nuestros
programas mas solicitados.

DESDE LA CONCEIALIA DE DEPORTES SOLO 1108 QUEDA DECIRTE

QUE TE ADINES Y .
“MUVEVETE" ﬂ
AQUAEROBIC (mas de 14 afios) &
Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
15:40 9:20 15:40
20:20 21:10 20:20

NOTA: Sera recomendable que esta actividad se realice con calzado acuatico especifico
o calcetin acuatico especifico con el fin de tener mayor agarre al suelo de la pis :
(NUESTROS MONITORES PUEDEN ACONSEJARLE UNA VEZ EMPEZADO EL CI

k.

PRECIOS TRIMESTRALES: '? -"‘_
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA S
65€ 55€ 30€
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AQUASOD (salud. ocio y deporte):

Aunque todos nuestros programas se caracterizan por la combinacion
de estos tres parametros (salud, ocio y deporte), el AQUASOD es un programa
combinado, que representa la maxima expresion de esta realidad, donde se
llevan a cabo actividades de natacion y aprendizaje de la misma, a la vez
que se alterna con actividades de aquaerdbic, aquagym, socorrismo,

hydrorider, deportes acuaticos distintos, etc.
L]

Este programa esta destinado a aquellos atrevidos que quieren
.~ probarlo todo y que se aburren con facilidad de todas esas propuestas que
. Suponen la permanencia en el tiempo de una misma actividad.

E&E LA CONCEIALIA DE DEPORTES SOLO N0OS QUEDA DECIRTE
QUE TE ANINES Y

“OTREVETE"

¥ AQUASOD (mas de 14 aiios)
Lunes y Martes y Viernes Sabados
I Miércoles Jueves
- 13:10
21:10 20:20 21:10

PRECIOS TRIMESTRALES:

TRES DIAS DOS DIAS UN DIA
65 € 55 € 30 €




HYDRORIDER-TONIFICACION: |,

La bici acuatica es la protagonista de este programa tan atractivo
y eficaz, en cuanto a la mejora de la condicion fisica. De todos es sabido
que el ejercicio sobre la bici provoca un gran consumo de energia pero es
mucho mayor si ese ejercicio lo hacemos dentro del agua. Entre otras
ventajas que no debemos olvidar, nos encontramos con el hecho de que
nuestras articulaciones no sufren, y que ya que el tipo de resistencia es
distinto al que se ejerce fuera del agua, puesto que es una resistencia
uniforme en todo el recorrido, la musculatura de las piernas tiende a crecer
a lo largo y no a lo ancho, de modo que la pierna queda mas estilizada y
por supuesto mucho mas firme y tonificada.

- =y
DESDE L.A CONCEIALIA DE DEPORTES SOLO 110S QUEDA DECIR
QUE TE ANIIES ¥
“SUBETE"
HYDRORIDER (mas de 14 afios)
Lunesy Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
9:20 9:20
21:10 20:20 16:30
21:10
PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA
65 € 55 € 30€




EJERCICIO ACUATICO-MAYORES:

Nuestros mayores también tienen la posibilidad de hacer ejercicio
acuatico, utilizando la musica, la movilidad articular, la coordinacion, la
relajacion, los juegos, las actividades alternativas que disponemos en esta
piscina, etc. Todo ello adaptado a sus posibilidades personales y pensado
para ellos, con todo el carifio de los que sabemos que su presencia en la
piscina hace que los que trabajamos aqui, tengamos la suerte de poder

* sentir su alegria, su gran fuerza de voluntad, su optimismo, su motivacién
por las pequenas cosas y su energia incombustible que tanto admiramos.

DESDE LA COIICEIALIA DE DEPORTES SOLO 110S QUEDA
ECIRLES A ESTAS GRANDES PERSONAS QUE SE ANINEDN ¥ QUE

sican
“ENSERANDONOS”
EJERCICIO-MAYORES (mas de 55 afios)
Lunes y Martes y Viernes Sabados
Miércoles Jueves
10:10 10:10 10:10
19:30 19:30
| =
S ¢ PRECIOS TRIMESTRALES:
TRES DIAS DOS DIAS UN DIA

24 € 20€ 15€

20



RELAJIACION ACUATICA:

El dia a dia de la sociedad en la que vivimos nos tiene inmersos en
estados de stress que hacen que no | (- S
disfrutemos lo suficiente de los pequefios
placeres de la vida. Nosotros somos parte
de esta sociedad y también nos toca vivir
esta realidad por ello, llevamos varias
temporadas haciendo jornadas de relajacion
con nuestros usuarios, en las que
principalmente utilizamos técnicas de
WATSU, pero en este programa utilizaremos
todas las posibilidades que nos brinda la relajacion.

El programa se realizara una vez al mes, se establecera el ulti
jueves de cada mes como el dia y la hora sera a partir de las 22:00 pu
que necesitamos de tranquilidad absoluta.
DESDE L.A CONCEJALIA DE DEPORTES SOLO 110S QUEDA DECIRTE
QUE TE ANIINES ¥
“RELAJATE"

RELAJACION ACUATICA (mas de 14 afios)

Jueves (ULTIMO DE CADA MES)
22:
00 PRECIOS TRIMESTRALES:
-

UN DIA
10 € (Se pagara en taquilla. Sin descuento). ﬂ

WATERPOLO:

El waterpolo es un deporte bastante exigente fisicamente y muy
divertido para aquellos que les gusta el deporte de equipo, relacionarse con
gente, disfrutar del agua, etc. -,

Con el fin de hacer llegar a la gente a este deporte, les ofrecemos i
la posibilidad de jugar una vez al mes, el Ultimo miércoles de cada mes a

-

las 22:00, por supuesto es imprescindible saber nadar. ‘
DESDE LA CONCEIALIA DE DEPORTES SOLO 110S QUEDA DECIRTE
QUE TE ADINES ¥
«“ . " |
HOIATE e
WATERPOLO (mas de 14 aiios) s
Miércoles (ULTIMO DE CADA MES)
22:00
PRECIOS TRIMESTRALES:
UN DiA

10 € (Se pagara en taquilla. Sin descuento).
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PABELLOINES

PROGRAMA DE ACTIVIDADES
MUNICIPALES PARA ADULTOS Y
MAYORES.

PROGRAMA DE ESCUELAS
MUNICIPALES PARNA MENORES.



PROGRAMA ACTIVIDADES
FISICAS PARA ADULTOS Y
MAYORES. '

Este programa incluye todas las actividades que se realizan EN LAS
DISTINTAS INSTALACIONES MUNICIPALES DE ALHAMA'Y QUE DIRIGE
LA CONCEJALIA DE DEPORTES en los meses comprendidos entre
OCTUBRE DE 2007 a JUNIO DE 2008, dedicadas y enfocadas al TRABAJO
FISICO, al OCIO, ala RECREACION, ETC., buscando desarrollar en la
poblacién habitos deportivos saludables.

1

ACTIVIDADES

GERONTOGIMNASIA.
YOGA. -
AEROBIC.
GIMNASIA DE MANTENIMIENTO.
BAILES DE SALON.
TRABAJO ABDOMINAL Y ESTIRAMIENTOS.
GIMNASIO DIRIGIDO.
CALENDARIO TEMPORADA 2007/2008

W AN £ ANTTINTENGTeS In ' D .E

PRIMER CUATRIMESTRE

OCTUBRE (2007)

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 1 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

NOVIEMBRE (2007)

1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 M

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

DICIEMBRE (2007)

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31
ENERO (2008)

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

FEBRERO (2008)

4 5 6 7 8 9 10
1 12 13 14 15 16 17

SEGUNDO CUATRIMESTRE

FEBRERO (2008)

18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29

MARZO (2008)

3 4 5 6 "/ SEcEE9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31

ABRIL (2008)

1 2 3 SACEE 6
7 8 9 10 115283
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 3

MAYO (2008)

5 6 7 8 9NNICEEN
12 13 14 15 16/ S/Aasi8
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 308Si

JUNIO (2008)

2 3 4 5 6 TR
9 10 11 12 13 1415
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

Fechas verdes: inicio de trimestre. * Fechas rojas: fiestas (cerrado). * Fecha azul (periodos sin cl

4
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GERONTOGIMANASIA:

El ejercicio fisico en edades maduras, esta destinado a la buqueda
de una mayor calidad de vida, intentando mediante el ejercicio fisico mantener
la mente ocupada, las relaciones sociales cubiertas, la movilidad articular

mada, el tono muscular adecuado para el dia a dia y sobre todo una
equilibrada.

PROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y
RIOS:

© PABELLON MUNICIPAL

- SALA DE TATAMI
- DIAS: Lunes y Miércoles.
- HORA: 9:30.

este programa se puede completar con un tercer dia de las siguientes
ades:

= TERCER DIA

LUGAR ACTIVIDAD DIA HORARIO
Piscina Cubierta Natacion Viernes 9:20
10:10
15:40
20:20
21:10
Piscina Cubierta Natacion Sabados 9:00
13:10
bcina Cubierta Ejercicio Acuatico Viernes 10:10
_ 19:30
2 PRECIO
DOS DIAS TERCER DIA
CUATRIMESTRAL: 15 € 7€

ANUAL: 20 € 10 €

24



YOGA:

En la época que nos ha tocado vivir, la palabra STRESS, se ha
apoderado de nosotros y el ritmo de esta palabra nos adentra en situaciones
poco agradables que no nos permiten disfrutar de aquellas otras ocasiones
a las que deberiamos dar mas importancia en nuestras vidas. A parte de
esta ceguera transitoria, el STRESS, también acarrea problemas fisicos que
se manifiestan en rigideces corporales, posturas inadecuadas, falta de
tonicidad estructural, contracturas, tensiones, irritabilidad, etc. El YOGA, a
través del ejercicio suave, postural, muscular y respiratorio, principalmente
nos ofrece una posibilidad de un reencuentro con la tranquilidad interna y
externa, que sentiremos con facilidad.

EL PROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y
HORARIOS:

© PABELLON MUNICIPAL

- SALA DE GIMNASIO
- DIAS: Lunes y Miercoles
- HORA: 18:15

- DIAS: Martes y Jueves
- HORA: 21:00

= PRECIO

CUATRIMESTRAL: 67 €
ANUAL: 100 €

zs .

4
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AEROBIC PARA ADULTOS:

El ejercicio fisico aerdbico, es el ejercicio mas recomendado para
la mejora de cualidades como la resistencia, trabajando el sistema circulatorio
y cardiaco principalmente. Este trabajo continuado y con intensidades
adecuadas, provoca otras mejoras estructurales, como el aumento de
tonicidad, la mejora de la higiene postural, la puesta a prueba de la
coordinacion, etc., que debemos valorar a la hora de la practica deportiva.
Pero quizas que la mayor motivacion para las personas que se acercan al
aerdbic, es lo facil que es ser CONSTANTE, con una actividad TAN
MOTIVANTE como es esta y que utiliza la musica como vehiculo conductor
haciendo del trabajo fisico un placer para cuerpo y mente, puesto este tipo
de ejercicio es capaz de hacernos llegar a niveles de intensidad que sin ese
“estimulante” o “motivador” (la musica), no conseguiriamos.

En esta actividad, utilizaremos todos los recursos que podemos
encontrar en el mercado hoy en dia, como GAP, PILATES, AEROBOXING,
FUNK, STEP, LATINO, etc.

ROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y
RIOS:

PISCINA CUBIERTA

=

- SALADE USOS MULTIPLES
- DIAS: Lunes y Miércoles.
- HORA:

15:40.

20:15.

21:10.

-~

- DIAS: Martes y Jueves.
- HORA:
20:30.

NOTA: este programa se puede completar con un tercer dia de las siguientes
actividades:

26



= TERCER DIA

LUGAR ACTIVIDAD DIA HORARIO

Piscina Cubierta Natacion Viernes 8:0
9:20
15:40 i
20:20

Piscina Cubierta Natacion Séabados 9:00

13:10 ( -

Piscina Cubierta Aquardbic Viernes 15:40
20:20

Piscina Cubierta AquaSOD Viernes 21:10
Sabados 13:10

Piscina Cubierta Natacion Viernes 8:00 M
Espalda 10:10 4
11:00 o
19:30
20:20
21:10

Piscina Cubierta AEROBIC Viernes 20:30
(Sala Usos Multiples)

2 PRECIO

'

DOS DIAS TERCER DIA
CUATRIMESTRAL: 46 € 16 €
ANUAL: 70 € 25 €
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GimnAsSiA DE MANTENIMIENTO:

El ejercicio fisico de por si, es el habito que la gran mayoria de
adultos necesitamos para hacer de nuestra vida, una realidad lo mas
equilibrada posible, tanto FISICA, SOCIAL como PSIQUICAMENTE, por ello
Acemos a los adultos de Alhama la posibilidad de llegar al deporte y al
ejercicio fisico, a través de una actividad suave, muy variada, motivante y
sobre todo interesada.En la que cada persona encuentre lo que necesita,
cuando acude a nosotros, para realizar esta practica deportiva.

En estos programas hacemos ejercicios aerdbicos con y sin musica,
deportes varios, actividades de relajaciéon, actividades de tonificacion,
actividades de coordinacion, acercamiento a la piscina, etc.

EL PROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y
RARIOS:

PISCINA CUBIERTA

=

- SALA DE USOS MULTIPLES
- DIAS: Lunes y Miércoles.
- HORA:

9:10.

© PABELLON MUNICIPAL
- SALA DE GIMNASIO Y PISTA PABELLON

. - DIAS: Lunes y Miércoles.
- HORA:

B 20:00.

EA: este programa se puede completar con un tercer dia de las siguientes
actividades:
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= TERCER DIA

LUGAR ACTIVIDAD DIA HORARIO
Piscina Cubierta Natacion Viernes 8:00
9:20
15:40 |
20:20
Piscina Cubierta Natacion Sabados 9:00
13:10
Piscina Cubierta Aquardbic Viernes 15:40
20:20
Piscina Cubierta AquaSOD Viernes 21:10
Sabados 13:10
Piscina Cubierta Natacion Viernes 8:00 -
Espalda 10:10
11:00
19:30
20:20
21:10
Piscina Cubierta AEROBIC Viernes 20:30
(Sala Usos Multiples)
2 PRECIO
DOS DIAS TERCER DIA
CUATRIMESTRAL: 26 € 7€
ANUAL: 35€ 12 €

29
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BAILES DE SALON:

A estas clases, pueden asistir gentes de todas la edades, que
quieran descubrir el gusto por el baile, entendiendo este como una cultura,
una forma de comunicacion y expresion, una actividad auténticamente
humana que algunos piensan que es mas antigua que la palabra.

El baile es un lenguaje y como tal, se han de conocer sus normas
y sus técnicas, para disfrutar a fondo. En todo lenguaje, también es importante
que la persona con la que intentamos comunicarnos (bailar), nos entienda
bien, lo que hace interesante que a estas clases se asistiera por parejas,
aunque no es indispensable.

EL PROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y
HORARIOS:

2 PABELLON MUNICIPAL

:h' - SALA DE GIMNASIO
8 - DIAS: Martes y Jueves.
- HORA:
19:30.
2 PRECIO
DOS DIAS JUBILADOS
CUATRIMESTRAL: 46 € 15 €
ANUAL: 70 € 20 €
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TRABAJO ABDOMINALY
ESTIRNMIENTOS:

Esta actividad va destinada a todo aquel que quiera acercarse a |
trabajar esas costumbres que tenemos olvidadas pero que juegan un papel
tan importante en el mundo deportivo: LOS ESTIRAMIENTOS Y EL TRABAJO
DEL ABDOMEN.

Son quizas los usuarios de gimnasio, los deportistas en general de
deportes colectivos y la mujer, quien puede demandar y necesitar mas este
trabajo que se plantea como COMPLEMENTO a una actividad deportiva ya
existente. -

EL PROGRAMA SE LLEVAA CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y
HORARIOS: .‘

o PISTA DE ATLETISMO DEL COMPLEJO DEPORTIVO
GUADALENTIN

- DIA: Miercoles.
- HORA:
19:30.

2 PRECIO

INCLUIDO EN LA TASA DE
GIMNASIO




GimnAsSIO DIRIGIDO:

El trabajo muscular con sobrecargas es un trabajo ideal para el
desarrollo y mejora de la fuerza, pero hay que ser bastante cauteloso con
la aplicacién de las cargas y la forma de utilizacién de las maquinas y el

libre puesto que una mala aplicacion de esto, puede ocasionar efectos
no deseados y/o lesiones irreversibles.

El periodo mas sensible para nuestro desarrollo estructural es todo
el periodo de crecimiento, por lo que hasta que este crecimiento no entra
en su etapa de madurez y finalizacion NO ES RECOMENDABLE HACER
TRABAJO CON PESAS, PUEDE OCASIONES GRAVES PROBLEMAS DE
CRECIMIENTO. Este es el motivo de no permitir el acceso a menores de
16 afos y muy aconsejable que los menores de 18 afios, no realicen este
trabajo sin un seguimiento y planificacion adecuada.

Para que todo el mundo pueda contar con una ayuda, una guia y
una rutina para dirigir correctamente su trabajo, un monitor estara en horario
de tarde atendiendo directamente en el gimnasio.

OGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y
RIOS:

=

GIMNASIO DEL COMPLEJO DEPORTIVO
GUADALENTIN

- SALA DE GIMNASIO Y PISTA PABELLON
- DIAS: De Lunes a Viernes.
- HORA:

De 19:30 a 22:30.

2 PRECIO
INCLUIDO EN LA TASA DE GIMNASIO
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PROGRAMA DE ESCUE
DEPORTIVAS.

Este programa incluye todas las actividades que se realizan EN LAS
DISTINTAS INSTALACIONES MUNICIPALES DE ALHAMA Y QUE DIRIGE

LA CONCEJALIA DE DEPORTES en los meses comprendidos entre
OCTUBRE DE 2007 a JUNIO DE 2008, y dirigidas a nifios entre 3y 16
afios. Dedicadas a la promocién e iniciacion a deportes que no tiene
local donde aprender y practicar dicho deporte.

ACTIVIDADES
DEPORTE ADAPTADO.
PSICOMOTRICIDAD.
PREDEPORTIVA. i
BADMITON.
VOLEIBOL.
CALENDARIO TEMPORADA 2007/2008 .
PRIMER CUATRIMESTRE SEGUNDO CUATRIMESTRE
OCTUBRE (2007) FEBRERO (2008)
1. 2 3 4 5 6 7 18 19 20 21 22 23 24
8 9 10 11 12 13 14 25 26 27 28 29 |
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28 MARZO (2008)
29 30 31 12
3 4 5 5 7 NzlE
NOVIEMBRE (2007) 10 11 12 13 14 15 16
1 2 3 a4 17 18 19 20 21 22 23
5 6 7 8 6 10 11 24 25 26 27 28 29 30
12 13 14 15 16 17 18 31 <
19 20 21 22 23 24 25 ABRIL (2008)
26 27 28 29 30 31 PR =
DICIEMBRE (2007) 7 8 9 10 11 120NE
1 2 14 15 16 17 18 19 20
3 4 5 6 7 8 9 21 22 23 24 25 OCN
10 11 12 13 14 15 16 28 29 30 3 -
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30 MAYO (2008) .
31 1 2 B
ENERO (2008) 5 6 7 8 9 10NN
e . 12 13 14 15 16 17 18
T . 19 20 21 22 23 24 25
14 15 16 17 18 19 20 26 27 28 29 CHiuy
21 22 23 24 25 26 27 JUNIO (2008) :
28 29 30 31 1
2 3 4 5 6
FEBRERO (2008) 9 10 11 12 13 14 15
1 2 3 16 17 18 19 20 21" 2288
4 5 6 7 8 9 10 23 24 25 26 27 28 29
11 12 13 14 15 16 17 30

Fechas verdes: inicio de trimestre.
Fechas rojas: fiestas (cerrado).
Fecha azul (periodos sin clase).
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ORTE ADAPTADO:

ste programa va destinado a todos aquellos nifios y adultos que
guna necesidad especial, que supone que se deben ADAPTAR las
de la competicién para que ellos puedan practicarlo. Bien sea por
Jes psiquicas, motdras y/o sociales.

0 nosotros les necesitamos para darnos cuenta de lo importante que
On cosas tan pequenas como una sonrisa, un abrazo, una palabra agradable,

UE LES NECESITAMOS, LA CONCEJALIA DE DEPORTES HA
DO UN PROGRAMA ESPECIAL DONDE PONEMOS A SU
ICION LAS INSTALACIONES DEPORTIVAS DE NUESTRO

© PABELLON SIERRA ESPUNA

- DIA: Viernes.
- HORA: 18:30.

‘(‘ o PRECIO

CUATRIMESTRAL: 39€
ANUAL: 53 €
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PSICOMOTRICIDAD ;-5 nios:

Basado en una vision global de la persona, el término "psicomotricidad”
integra las interacciones cognitivas, emocionales, simbdlicas y sensorio-
motrices en la capacidad de ser y de expresarse en un contexto psicosocial.
La psicomotricidad, asi definida, desempefia un papel fundamental en el
desarrollo arménico de la personalidad. Partiendo de esta concepcién se
desarrollan distintas formas de intervencion psicomotriz que encuentran su
aplicacion, cualquiera que sea la edad, en los ambitos preventivo, ed
reeducativo y terapéutico.

En Alhama trabajamos la psicomotricidad desde los 3 a los 5
a través del movimiento y todas las posibilidades del mismo, ofrecien
nuestros nifos un entorno de juego y aprendizaje.

B
EL PROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS Y ,ﬂ
HORARIOS:

2 PABELLON MUNICIPAL

- SALA DE TATAMI
- DIAS: Martes y Jueves.
- HORA: 17:30.




ste programa se puede completar con un tercer dia de las siguientes
es municipales, que se desarrollaran en trimestres.

= TERCER DIA

ESTA ACTIVIDAD SE PODRA COMPLETAR CON ACTIVIDADES
DE PISCINA CORRESPONDIENTE A SU EDAD EN TURNOS DE
VIERNES Y SABADOS. SIEMPRE QUE HAYA PLAZA

2 PRECIO

_ DOS DIAS TERCER DIA
~ CUATRIMESTRAL: 39€ 14 €
ANUAL: 53 € 19 €

os nifos de estas edades aun son demasiado pequefios para botar
bien el balén o poder coordinar todas las partes de su cuerpo. Ademas, las

P er@:aﬁa a los nifios un deporte concreto, sino un poquito —lo méas elemental-
de varios y muchos deportes.

En estas escuelas se potencia el juego en equipo, se les ensefa a
_jugar en equipo, a ganar y a saber aceptar el perder (lo que no es nada facil,
yorque a nadie le gusta perder). Es importante, sobre todo cuando son muy
uenos, que aprendan a utilizar las diferentes partes de su cuerpo, a saber
enciarlas y saber cual tienen que utilizar en cada momento.

Baloncesto, futbol, algunos deportes de raqueta o los juegos de toda
da, como el escondite o el salto a la comba, e incluso hockey son algunas
3s actividades que les ensefian a los chavales en las escuelas
leportivas en funcion de su edad.
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EL PROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURNOS
HORARIOS:

2 PABELLON MUNICIPAL

- PISTA TRANSVERSAL
- DIAS: Martes y Jueves.
- HORA: 17:30.

NOTA: este programa puede cambiar de espacio deportivo o desarr
en otras instalaciones municipales segun el deporte que se practiqu
INFORMARA CON TIEMPO CUANDO SE CAMBIE. i

NOTA: este programa se puede completar con un tercer dia de las siguie
actividades, que se desarrollaran en trimestres: M

= TERCER DIA

ESTA ACTIVIDAD SE PODRA COMPLETAR CON ACTIVID.
DE PISCINA CORRESPONDIENTE A SU EDAD EN TURNO
VIERNES Y SABADOS. SIEMPRE QUE HAYA PLAZA

2 PRECIO

DOS DIAS TERCER DIA
CUATRIMESTRAL: 39€ 14 €
ANUAL: 53 € 19 €



JMINTON - 16 nios:

El badminton es un juego de raqueta y pelota (Ilamada volante), en
ia ligero y agradable. Pero el hecho de que la pelota pese tan solo
cos gramos no impide que se trate en realidad de un deporte duro
te, de movimiento continuo, que requiere elasticidad y resistencia.

Es un deporte facil de aprender y por tanto rapido para disfrutar y

PABELLON SIERRA ESPUNA

- DIAS: Lunes y Miercoles.
- HORA: 18:30.

TERCER DIA

ESTA ACTIVIDAD SE PODRA COMPLETAR CON ACTIVIDADES
DE PISCINA CORRESPONDIENTE A SU EDAD EN TURNOS DE
- VIERNES Y SABADOS. SIEMPRE QUE HAYA PLAZA

2 PRECIO

DOS DIAS TERCER DIA
CUATRIMESTRAL: 39 € 14 €
ANUAL: 19€




VOLEIBOL - 16 niios): a

El voleibol, balonvolea o simplemente voley, es un deporte donde
dos equipos se enfrentan sobre un terreno de juego liso separados por una
red central, tratando de pasar el balén por encima de la red hacia el suelo
del campo contrario.

Es un deporte bonito que necesita de un minimo de conocimiento
técnico para poder disfrutar de él. El objetivo de nuestra escuela es dotar
a los nifos de esos principios basicos para que puedan disfrutar d
deporte, y si es posible iniciarles en la competicion del mismo

EL PROGRAMA SE LLEVA A CABO EN LOS SIGUIENTES TURN
HORARIOS:

= PABELLON MUNICIPAL
- DIAS: Martes y Jueves.
- HORA: 17:30.

= TERCER DIA

ESTA ACTIVIDAD SE PODRA COMPLETAR CON ACTIVIDADES
DE PISCINA CORRESPONDIENTE A SU EDAD EN TURNOS
VIERNES Y SABADOS. SIEMPRE QUE HAYA PLAZA

2 PRECIO

DOS DIAS TERCER DIA
CUATRIMESTRAL: 39€ 14
ANUAL: 53 € 19 €



