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INSCRIPCIONS: al Pavell6 Municipal d'Esports Maria Victor
De dilluns a divendres de 10 a 13h, excepte els dimecres que sera de
12.30 a 20h. Tel. 93 864 55 02.

INICI ACTIVITATS: 12 de setembre de 2016
FINAL ACTIVITATS: 21 de juny de 2017
VACANCES | PONTS: segons calendari escolar

COMUNICACIO DE BAIXA:

cal comunicar-ho per escrit al Pavell6 Municipal
d'Esports Maria Victor abans del dia 15 del mes en curs.
Aquest dia es tanca el cicle per a I'emissio de rebuts.

NOTES:
* Els horaris poden ser modificats segons les necessitats del servei.

* Totes les activitats proposades requereixen d’'un minim de 10 persones
inscrites per a dur-se a terme.

* Les activitats seran conduides per personal qualificat.

* En cas d’arribar a la classe un cop passats 10 minuts de I'inici, cal fer
un escalfament basic abans d’entrar en la dinamica del grup.

» Es recomanable portar un certificat médic en cas de lesions rellevants.
* Les sessions tenen una durada de 55 minuts.
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activitats per a adults

de 18 a 59 anys

CARDIO-TONO V9@V

Dilluns i dimecres de 20.15 a 21.15h.
Activitat integral per a la millora de la condicio
fisica i els sistemes cardiovascular i muscular.
Aquesta activitat utilitza molts tipus de materials:
steps, barres, peses, gomes elastiques,...

DANSA ORIENTAL Nivell d'iniciacio
Dimarts i dijous de 21.30 a 22.30h.
Activitat, d’origen oriental, recomanada per
enfortir, alhora que flexibilitza, la regi6 del
ventre i dels malucs.

Aconsellable per a totes les edats.

AEROLLATI Y@

Dimarts i dijous de 20.15a 21.15 h.
Activitat coreografica amb ritmes llatins, amb
una incidéncia directa en el desenvolupament
de la resisténcia cardiovascular i tonificacid
del tren inferior.

T.B.C

Dimarts i dijous de 15.30 a 16.30h. ¥
Dimarts i dijous de 19.15 a 20.15h. ¥
Dilluns i dimecres de 19.15 a 20.15h. V¥
Dilluns i dimecres de 21.15 a 22.15h. YO©®
Activitats de continguts amens i variats, no
sempre coreografiats, amb I'objectiu de
desenvolupar les qualitats fisiques: forca,
resisténcia i coordinacio.

EQUILIBRA'T

Dimarts i dijous de 10.15 a 11.15h. ¥
Dimarts i dijous de 15.30 a 16.30h. ¥
Dilluns i dimecres de 09.15 a 10.15h. @
Activitat que combina diferents técniques
d’estiraments, incrementa el recorregut de les
articulacions contribuint a alleujar tensions,
estrés i ajuda a relaxar-nos.

TAI-TXI @

Dimarts i dijous de 19.15 a 20.15h.

Antic art marcial xinés, amb demostrats
beneficis per a la salut mental i fisica que
es realitza mitjangcant moviments relaxants
i harmoniosos combinats amb exercicis de
respiracié i concentracio.

I0GA @

Dilluns i dimecres de 19.00 a 20.15h.
Activitat de caire introspectiu, dedicada a la
millora de la flexibilitat, la mobilitat i les
técniques de respiracié mitjangant la motricitat
intel-ligent

ESPORT OBERT 9¥

Dilluns i dimecres de 09.15 a 10.15h
Dimarts i dijous de 09.15 a 10.15h
Activitats de continguts amb combinaci6
d’activitats a I'aire lliure amenes i variades,
no sempre coreografiades, amb I'objectiu de
desenvolupar les qualitats fisiques: forga,
resisténcia i coordinacié.

La classificacio segons la intensitat, esta definida de la manera segiient:

Alta YOW¥ / mitjana Y / baixa @

Activitats per majors de 60 anys

Activa’'t! + 60 Dillunsidimecresde 10.15a 11.15h.
Dilluns i dimecres d'11.15 a 12.15h.
Dimarts i dijous de 9.15 a 10.15h.

Dimarts i dijous de 10.15 a 11.15h.
Dimarts i dijous d'11.15 a 12.15h.

Activitat de continguts variats, adaptats a les necessitats de la gent gran, amb I'objectiu
de millorar el nivell d’autonomia personal i augmentar I'autoestima.

activitats per a joves

PRE-FITJUNIOR (3, 4i 5 anys)

Dilluns i dimecres de 17.15 a 18.15h.

Activitats ludiques de psicomotricitat per als més petits dirigides a desenvolupar la motricitat
basica mitjangant jocs i danses. Exhibici6 al Nadal i juny.

RITMES
Iniciacié basica als ritmes com a modalitat esportiva. Preparacié de coreografies i exhibicié
al Nadal i juny.

RITMES 1 (6, 7 i 8 anys)
Dilluns i dimecres de 17.15 a 18.15h.

RITMES 2 (6, 7 i 8 anys)
Dimarts i dijous de 17.15a 18.15h.

RITMES 3i4(9,10i 11 anys]
Dilluns i dimecres de 18.15 a 19.15h.

RITMES 5 (12, 13, 14i 15 anys)
Dimarts i dijous de 18.15a 19.15h.

RITMES MIX (15 a 18 anys])
Dilluns i dimecres de 20.15 a 21.15h.
Desenvolupament de diferents coreografies amb ritmes i estils variats.

MATRICULA
14 € ICURS

Quotes Temporada
2016/2017

Activitats per adults Activitats per ajoves
CONCEPTE Pre-FitJunior 18,08
MENSUAL Ritmes 18,08
Cardio-tono Ritmes mix 21,47
Dansa Oriental

Aero llati

TB.C Activitats + 60

Esport Obert
Equilibra't
loga

Tai-txi

Activa’t! Gratuit



