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NORMAS PARA LAS ACTIVIDADES
EN LA CIUDAD DEPORTIVA

)
]

Con la intencion de hacer mas comodo y agradable la participacion en las actividades de los usuarios del
Patronato Municipal de Deportes, se establecen las siguientes normas de uso para las mismas:

[] Las inscripciones se realizaran a partir del 10 de [ ] Existe un niimero maximo de usuarios por clase

septiembre de 2008 dando comienzo las activida-
des deportivas el lunes 29 de septiembre.

[] Para inscribirse en el programa deportivo para
Adultos se debera tener como minimo 16 anos.

[] El horario de inscripcion a las actividades sera de
lunes a viernes de 8,30 a 14,00 y de 16,30 a
21,30.

[] Para realizar la reserva de la plaza deberéa de abo-
narse el precio establecido por trimestre, no se
pueden hacer reservas por telefono. (octubre- di-
ciembre, enero — marzo, abril- junio)

['] Una vez que se formaliza la inscripcion al progra-
ma deportivo para adultos de la Ciudad Deportiva,
se podra asistir a todas las actividades planifica-
das en cada trimestre asistiendo al horario que se
desee, asi como utilizar la Sala de Musculacion, in-
cluida dentro del programa deportivo para adul-
tos.

[] Sera necesario llevar la “tarjeta magnética”, para
poder abrir los tornos que daran acceso a la Salas
deportivas. Dicha tarjeta se entregara por el per-
sonal de administracion a la hora de formalizar el
pago del trimestre. En caso de no llevarla no podra
acceder a la actividad deportiva.

que dependera de la actividad que se realice.
En caso de completarse el niumero de una acti-
vidad, los usuanos deberan dingirse hacia otra
que tenga plazas libres.

El nimero de plazas de cada actividad sera la
siguiente:

Pilates: 18  Correctiva: 18 Yoga: 18
Tai-Chi: 18  Aerocombo: 25 GAP: 25
Body-C.: 25 Musculacion: 15 G.Man.: 20

L1 51 no se produce la renovacion en el periodo

de tiempo establecido por el Patronato Munici-
pal de Deportes, el usuario sera dado de baja
de las actividades.

[ ] Las Actividades se desarrollaran de Lunes a

Viernes en los horarnios establecidos, y que
seran entregados a la hora de la inscripcion,
salvo los festivos de caracter nacional, autono-
mico o local. De igual modo se podra modificar
los mismos en funcion de la demanda. La Sala
de Musculacion se podra utilizar de lunes a do-
mingo en el horarno de apertura de la Ciudad
Deportiva.

[1 El hecho de inscribirse en el Programa Deporti-

vo para Adultos no lleva implicito un seguro de
accidente deportivo, en caso de lesion debera
utiizar su sequndad social o seguro médico
privado.

Los precios publico podran ser modificados en enero 2009
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HORAS LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
9:30 TAICHI
10:30 AEROCOMBO AEROCOMBO
17:00 CORRECTIVA CORRECTIVA |
18:00 AEROCOMBO AEROCOMBO AP AEROCOMBO ACIO

CORRECTIVA CORRECTIVA

|

19:00 AEROCOMBO ACIO

CORRECTIVA CORRECTIVA AEROCOMBO
20:00 AEROCOMBO AEROCOMBO AP

TAICHI TAICHI

21:00

AD

* SALA DE MUSCULACION

PILATES: es un método de acondicionamiento
fisico creado por Joseph Pilates hace mas de 80
afios. Su practica se extiende por todo el mundo. El
método busca el alargamiento, la flexibilidad y la
tonificacion de los grandes grupos musculares, sin
olvidarse de los pequefios misculos profundos.

GIMNASIA CORRECTIVA: realizacion de ejercicios
correctivos adecuados para llevar a cabo la recu-
peracion de la buena postura.

AEROCOMBO: actividad dirigida a la mejorar de la
resistencia cardiomuscular utilizando movimientos
fisicos sincronizados con la misica (aerobic, step,

funky, hip hop).

YOGA: realizacion de ejercicios para la relajacion,
meditacion, mejora de la condicion fisica y bienestar.

TAICHI: Se realizan conjunto de movimientos enca-
denados que se ejecutan de manera lenta, unifor-
me y sin interrupcion. Favorece la concentracion.
Eliminacion del stress. Se benefician las articula-
ciones.

GAP: trabajo especifico de gliteos, abdominales y
piernas.

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO:programa depor-
tivo en la que se realizan ejercicios de tonifica-
cién, deportivos, recreativos, etc., con el objeto de
mejorar la condicion fisica, mental y disfrutar ha-
ciendo deporte.

BODY COMBAT: actividad deportiva que mejora la
resistencia cardiopulmonar a través de ejercicios y
movimientos de artes marciales coordinados con la
musica.

MUSCULACION: ejercicios de tonificacion que se
llevaran a cabo en la Sala de Musculacion dirigidos
con un monitor / a.
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