














GIMNASIA DE ITENINMIEN usuarios 160€ abonados 80€

intensidad
o0

Actividad en grupo que mejora la condicidn fisica general, mediante un trabajo variado de resistencia, fuerza, coordina-

cién y flexibilidad, que nos ayuda a mantenernos en forma.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Murrieta L-X-v De 19.15 h. 2 20.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Murrieta L-X-v De 20.00 h. a 20.45 h. De 30 a 65 afios
P.M. Murrieta L-X-v De 20.45h.a21.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Milenario de la Lengua M-J De 18.30 h.a 19.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Milenario de la Lengua M-J De 20.30 h.a 21.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Juan Yagiie M-J De 20.00 h.a 21.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 07.15 h.a 08.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 08.00 h. a 08.45 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 08.45h.a 09.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 09.30 h.a 10.15 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 10.15h.a 11.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Siete Infantes de Lara M-J De 18.30 h.a 19.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Madrid Manila L-X-v De 19.00 h.a 19.45 h. De 30 a 65 afios
P.M. Madrid Manila L-X-V De 19.45h.a 20.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Madrid Manila L-X-v De 20.30 h.a 21.15h. De 30 a 65 afios
P.M. Madrid Manila M-J De 18.00 h.a 19.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Madrid Manila M-J De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete L-X-v De 07.00 h.a 07.45 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete L-X-v De 07.45h. 3 08.30 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete M-J De 09.15h.a 10.15 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete M-J De 10.15h.a 11.15h. De 30 a 65 afios
P.M. Duquesa de La Victoria M-J De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Breton de los Herreros L-X De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Bretdn de los Herreros L-X De 20.00 h.a 21.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Gonzalo de Berceo M-J De 20.00 h.a 21.00 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. La Ribera L-X-v De 09.15 h.a 10.00 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. La Ribera L-X-v De 10.45h.a 11.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Obispo Blanco M-J De 19.30 h.a 20.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Obispo Blanco M-J De 20.30 h.a 21.30 h. De 30 a 65 afios

GIMNASIA EN EL AGUA usuarios 160€ abonados 80€

Actividad fisica que, por su amplitud y variedad de ejercicios, ayuda a mantenernos en forma.

intensidad
o0

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-v De 08.00 h.a 08.45 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 09.30 h.a 10.15 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X De 19.15h.a20.15h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 08.30 h.a 09.30 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 18.15h.a19.15h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete L-X-v De 09.00 h.a 09.45 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete L-X-v De 09.45 h.a 10.30 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete L-X De 16.15h.a 17.15 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete M-J De 19.45h.a 20.45 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. La Ribera L-X-v De 09.30 h.a 10.15 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. La Ribera M-J De 20.00 h.a 21.00 h. De 30 a 65 afios



ACION DE ENIMIEN usuarios 160€

(o]

Npo®

intensidad
abonados 80€ oo

Entrenamiento en el medio acudtico de intensidad media, que tiene como objetivo la mejora de la condicién fisica median-

te la practica de la natacion de forma continuada y la mejora de los elementos basicos y estilos técnicos de la natacion.

CONDICIONES:

« Es obligatorio saber nadar, minimo 25 metros, en caso contrario Logrofio Deporte tendré derecho a dar de baja en la

actividad.

- Los grupos de Alta Intensidad (A.l.) tendrdn una intensidad mayor, dirigida a personas con un nivel medio-alto.
+ Obligatorio gorro de bafio, chancletas y ducha antes de acceder al recinto.

LUGAR
P.M. Las Gaunas

P.M. Las Gaunas
P.M. Las Gaunas
P.M. Las Gaunas
C.D.M. Lobete
C.D.M. Lobete
C.D.M. Lobete
C.D.M. Lobete
C.D.M. Lobete
C.D.M. Lobete
C.D.M. Lobete
C.D.M La Ribera
C.D.M La Ribera
C.D.M La Ribera
C.D.M La Ribera

DIAS
L-X-V
L-X-v
M-J
M-J
L-X-V
L-X-v
L-X
M-J
M-J
M-J
M-J
L-X-v
L-X
M-J
M-J

HORARIO

De 09.00 h.a 09.45 h.
De 09.45h.a 1030 h.
De 07.45h.a08.45h.
De 16.15h.a 17.15h.
De 09.15h.a10.00 h.
De 10.00 h.a 10.45 h.
De 21.00 h. a 22.00 h.
De 10.00 h.a 11.00 h.
De 16.30h.a 17.30 h.
De 20.00 h.a 21.00 h.
De 21.00 h. a 22.00 h.
De 09.30h.a10.15h.
De 20.15h.a21.15h.
De 16.30h.a 17.30 h.
De 20.45h.a21.45h.

NATACION REHABILITADORA usuarios 180€

Actividad que posibilita la mejora de las distintas patologias articulares, de acuerdo con las recomendaciones médicas y
las aptitudes acudticas de recuperacion fisica de forma individualizada.

CONDICIONES:

OBSERVACIONES
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)

(

De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios

De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios (A.Intensidad)
De 30 a 65 afios

De 30 a 65 afios (A.Intensidad)

intensidad

abonados 90€ o

- Presentar el certificado médico el primer dia de clase al profesor, con la descripcin de la lesion y posible

recomendacion respecto a los ejercicios a realizar.

- Es obligatorio saber nadar, al menos una distancia minima de 25 metros. En caso contrario, Logrofio Deporte tendra
el derecho a dar de baja en la actividad. Las clases se realizaran en la piscina.

LUGAR
P.M. Las Gaunas

P.M. Las Gaunas
C.D.M. La Ribera
C.D.M. La Ribera
C.D.M. La Ribera
C.D.M. La Ribera
C.D.M. La Ribera

DIAS
L-X-v
M-J
L-X-v
L-X
M-J
M-J
M-J

HORARIO

De 08.15h.a09.00 h.
De 21.00 h. a 22.00 h.
De1230h.a13.15h.

De 21.00 ha 22.00 h.

De 10.00 h.a 11.00 h.
De 16.30h.a 17.30 h.
De 19.45h.a20.45 h.

OBSERVACIONES
De 30 a 65 afios

De 30 a 65 afios
De 30 a 65 afios
De 30 a 65 afios
De 30 a 65 afios
De 30 a 65 afios
De 30 a 65 afios



RELAJACK')Q usuarios 160€

Aprenderemos y practicaremos técnicas de relajacion basadas en una correcta respiracion, imaginacion y las percepcio-
nes corporales de las zonas sensibles al estrés.

CONDICIONES:
Recomendable traer una manta pequefia.

abonados 80€ w

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas M-J De 10.00 h.a 11.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 19.30 h.a 20.30 h. De 30 a 65 afios

TAl-CH| usuarios %g:gz ]2382 abonados g g:g: ?g& ﬂtenmdad

Actividad que pretende mejoras a nivel fisico y mental. A través de esta disciplina, basada en la respiracién y movimientos
lentos y precisos, que mejoran en el equilibrio y correccién postural, se fortalece el cuerpo y se relaja la mente.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES

P.M. Las Gaunas L-X-v De 09.00 h.a 10.00 h. Avanz. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-V De 10.00 h.a 11.00 h. Inicia.De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 18.00 h.a 19.00 h. Inicia.De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 19.00 h. a 20.00 h. Inicia. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 09.00 h.a 10.00 h. Inicia.De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 20.30 h.a 21.30 h. Inicia. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 21.30 h.a 22.30 h. Avanz. De 30 a 65 afios
C.D.M. Lobete M-J De 07.15h.a 08.15h. De 30 a 65 afios
Gimnasio Shaolin Dragon M-J De 11.00 h.a 12.00 h. Inicia.De 30 a 65 afios
Gimnasio Shaolin Dragon M-J De 19.00 h. a 20.00 h. Inicia. De 30 a 65 afios
Gimnasio Shaolin Dragon M-J De 20.00 h.a 21.00 h. Inicia.De 30 a 65 afios
Gimnasio Samurai L-X-v De 12.30h.a 13.30 h. Inicia.De 30 a 65 afios
Gimnasio Samurai M-J De 19.00 h. a 20.00 h. Inicia.De 30 a 65 afios

GIMNASIO SHAOLIN DRAGON. Vélez de Guevara, 13. Para inscripciones a través de la Web en esta actividad, darse de alta en
P.M. Las Gaunas aunque la actividad se desarolle en Gimnasio Shaolin Dragon.

GIMNASIO SAMURAI. Escuelas Pias, 18. Para inscripciones a través de la Web en esta actividad, darse de alta en C.D.M. La
Ribera aunque la actividad se desarrolle en Gimnasio Samurai.

TOoNIGIM usuarios 160€ abonados 80€ ﬂt?sidad

A la tradicional Gimnasia de Mantenimiento se le suma la utilizacién de maquinas cardiovasculares (bicicletas, remos y
cintas) y un trabajo localizado para tonificar los diferentes grupos musculares con aparatos.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias L-X De 18.00 h.a 19.00 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Las Norias L-X De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Las Norias L-X-v De 09.30 h.a 10.15 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Las Norias L-X-v De 10.15h.a 11.00 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Las Norias M-J De 18.00 h.a 19.00 h. De 30 a 65 afios
C.D.M. Las Norias M-J De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 afios
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. 2dias 160€ 2dias 80€ intensidad

Actividad que pretende mejoras a nivel fisico y mental. A través de esta disciplina, basada en la respiracién y movimientos
lentos y precisos, que mejoran la flexibilidad y correccidn postural, se fortalece el cuerpo y se relaja la mente.

CONDICIONES:
Recomendable traer una manta pequefia.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M Las Gaunas L-X-v De 20.00 h.a 21.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 08.00 h.a 09.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 18.30 h.a 19.30 h. De 30 a 65 afios
Gimnasio Samurai L-X-v De 10.30 h.a 11.30 h. De 30 a 65 afios
Gimnasio Samurai L-X-v De 11.30h.a 12.30 h. De 30 a 65 afios

GIMNASIO SAMURAI. Escuelas Pias, 18. Para inscripciones a través de la Web en esta actividad, darse de alta en C.D.M. La
Ribera aunque la actividad se desarrolle en Gimnasio Samurai.

FOCULATES owars S I0E avonsSGREC o

Yoga-Pilates. Actividad que combina elementos del Pilates (en su version de suelo) con el Yoga tradicional.
Actividad que pretende mejoras a nivel fisico y mental. A través de estas disciplinas, basadas en movimientos lentos y
precisos que fortalecen el cuerpo, se mejora la flexibilidad y se relaja la mente.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X De 21.00 h.a 22.00 h. De 30 a 65 afios
P.M. Las Gaunas L-X-v De 08.00 h.a 09.00 h. De 30 a 65 afios




+ de 65 anos

v

ACTIVIDADES ACUATICAS +65 ANO usuarios 60€ abonados 30€ et

Actividad que pretende la familiarizacién con el medio acuético y mejora de la propulsién y flotacion.
Se producen beneficios a nivel cardiaco, respiratorio y en la movilidad de las articulaciones.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-v De 10.15h.a 11.00 h. +65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 10.30h.a 11.30 h. +65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 11.30 h.a 12.30 h. +65 afios
C.D.M. Lobete L-X-v De 10.30h.a 11.15 h. +65 afios
C.D.M. Lobete L-X-v De 11.15h.a 12.00 h. +65 afios
C.D.M. Lobete M-J De 10.30h.a 11.30 h. +65 afios
C.D.M. Lobete M-J De 11.30h.a 12.30 h. +65 afios
C.D.M. La Ribera L-X-v De 11.45h.a 12.30 h. +65 afios
C.D.M. La Ribera M-J De 11.30h.a 12.30 h. +65 afios

AEROBK: +65 ANOS usuarios 60€ abonados 30€ T?Sidad

Actividad al ritmo de la mUsica y en grupo, que mejora la condicidn fisica, aumenta la agilidad y ayuda a mantener la
autonomia fisica y a mejorar la calidad de vida.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-v De 11.00 h.a 11.45h. +65 afos
P.M. Las Gaunas L-X-v De 11.45h.a12.30 h. +65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 11.00 h.a 12.00 h. +65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 12.00 h.a 13.00 h. +65 afios
C.D.M. Lobete L-X-v De 10.45h.a 11.30 h. +65 afios

CIRCUITO SALUD con APARATOS + 65 AN0S ~ [IIETEIIIIS abonados 30€ 10

Actividad en la que se trabaja la condicion fisica mediante ejercicios de fuerza, utilizando maquinas y aparatos de muscu-
lacién especialmente disefiados para un entrenamiento fisico de la salud y correccién postural.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. La Ribera L-X-v De 10.45h.a 11.30 h. +65 afios
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GERO

GIMNASIA

usuarios 60€

abonados 30€

intensidad

Actividad que mejora la condicidn fisica, mediante un trabajo en grupo, que aumenta la agilidad y ayuda a mantener la
autonomia fisica a través de ejercicios suaves y variados que ayudan a mejorar la calidad de vida.

LUGAR

P.M. Las Gaunas
P.M. Las Gaunas
P.M. Las Gaunas
P.M. Las Gaunas
C.D.M. Lobete
C.D.M. Lobete
C.D.M La Ribera
C.D.M La Ribera
C.D.M La Ribera

DIAS
L-X-V
L-X-V
L-X-V
M-J

L-X-V
M-J

L-X-V
L-X-V
M-J

HORARIO

De 11.00h.a 11.45h.
De 11.45h.a12.30 h.
De12.30h.a13.15h.
De 12.15h.a13.15h.
De 10.45h.a11.30 h.
De 11.15h.a12.15h.
De 10.00 h.a 10.45 h.
De 11.30h.a12.15h.
De 12.00h.a 13.00 h.

TAI-CHI + 65 ANOS RIS (L

Actividad que pretende mejoras a nivel fisico y mental. A través de esta disciplina, basada en movimientos lentos y preci-
sos que fortalecen el cuerpo, se mejora el equilibrio y se relaja la mente.

OBSERVACIONES
+65 afios
+65 afos
+65 afios
+65 afos
+65 afios
+65 afios
+65 afios
+65 afios
+65 afios

abonados 30€

intensidad
°

LUGAR
C.D.M. Lobete

DIAS
L-X-v

HORARIO
De11.30h.a12.15h.

OBSERVACIONES
+65 afios




Personas con

discapacidad

ESCUELA MUNICIPAL DE DEPORTES PARA PERSONAS CON DISCAPACIDAD
Ademas de la toda la oferta de actividades deportivas normalizadas, se ofrece a las personas con discapacidad, a través de
la EM.D., més actividades deportivas, supervisadas por profesionales del sector, que igualmente procuran potenciar su ocio
y tiempo libre.

EDADES: de 3 a 99 afios, sequn la actividad y capacidad, ver el apartado Consultas.

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO usuarios 60€ abonados 30€

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Caballero de La Rosa M-J De 18.00 h.a 19.00 h.

P.M. Caballero de La Rosa M-J De 19.00 h. a 20.00 h.

TENIS DE MESA usuarios 60€ abonados 30€
LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Caballero de La Rosa M-J De 18.00 h.a 19.00 h.

BALONCESTO usuarios 60€ abonados 30€
LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Caballero de La Rosa L-X De 19.30 h.a 20.30 h.

AEROBIC usuarios 60€ abonados 30€
LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Madrid Manila L-X De 18.00 h.a 19.00 h.

ACERCAMIENTO AL CABALLO usuarios 120€ abonados 60€
LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
Centro Ecuestre El Dorado M-J De 17.30 h.a 19.30 h.

BOCCIA usuarios 60€ abonados 30€
LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
Aspace J De 18.00 h.a 20.00 h.

5



ACION PEQUES usuarios 60€ abonados 30€

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas M-J De17.30h.a 18.15h. De 3a 10 afios
AQUAGIM usuarios 60€ abonados 30€

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Lobete M-J De 11.00 h.a 12.00 h.

C.D.M. Lobete L-X De 10.45h.a11.30 h.

P.M. Las Gaunas X De 11.00 h.a 12.00 h.

NATACION ¥ ACTIVIDAD ACUATICA usuarios 60€ abonados 30€

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Lobete M-J De 10.30 h.a 12.00 h.

P.M. Las Gaunas L-v De 11.00 h.a 12.00 h.

P.M. Las Gaunas X De 11.00 h.a 12.00 h.

P.M. Las Gaunas L-X De 18.15h.a21.00 h.

P.M. Las Gaunas M-J De 18.15h.a20.15 h.

P.M. Las Gaunas v De 18.00 h.a 20.00 h.

VOGA usuarios 60€ abonados 30€

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
Por determinar

MAS ACTIVIDADES:

PREINSCRIPCIONES: Es necesario rellenar y entregar un modelo de solicitud para poder establecer los grupos, por tanto no
se admiten inscripciones telefdnicas ni via pagina web. En Gltima instancia dependiendo de los grupos y espacios podran
modificarse horarios y lugares del desarrollo de la actividad. Las fechas de inscripcion son las mismas que para el resto de
actividades. Las solicitudes se pueden retirar y entregar en:

-FERDIS  Avda. Moncalvillo 2 / Palacio de Deportes (Edificio de las Federaciones)
23 planta / Puerta 13
De lunes a viernes de 10a 14 h.y de 18 a 21 h. (septiembre)
Resto del afio, lunes a viernes de 10 a 14 h.

CONSULTAS: Para mas informacion dirigirse a FERDIS. Tel.: 941 21 47 51

5



otras actividad

TORNEOS MUNICIPALES

TORNEQS DE TENIS usuarios 20€ abonados 10€ ille.ﬂsijﬂd

Actividad deportiva enfocada hacia todas las personas aficionadas al deporte del tenis, inscritas o no en los diversos
cursos municipales y que quieran competir en este deporte.
NORMATIVA:
+ Los jugadores deberan informarse del dia y la hora sefialada para el comienzo de los partidos, que se comunicaran en
los tablones de anuncios del C.D.M. Las Norias y en la pagina web de Logrofio Deporte con 1 semana de antelacion.
+ Se ruega a los jugadores puntualidad en la pista y no demorar mucho el comienzo de los partidos.
+ Se dara como perdedor del partido sefialado al no presentado transcurridos 15 minutos de la hora fijada.
+ Los torneos se regirdn por las reglas de la Real Federacion Espafiola de tenis.
LUGAR: Complejo Deportivo Municipal Las Norias. HORAS: de 9 h.a 21 h.
CATEGORIA: Infantil mixto: De 8 a 14 afios. Absolutos masculino: De 15 a 65 afios. Absolutos femenino: De 15 a 65 afios.

TORNEO FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
19 Torneo 14-15-21y 22 de noviembre A partir del 14 de septiembre® A partir del 28 de septiembre
2° Torneo 17-18-24y 25 de abril A partir del 22 de febrero® A partir del 1 de marzo

MCierre de inscripcion: 7 de noviembre. @ Cierre de inscripcion: 10 de abril.

TORNEOS DE PADEL Usuarios 206 RS L

Se van a celebrar 3 torneos durante la temporada. Se jugard en fin de semana y habrd tres categorias. Masculina, femeni-
na e infantil.

LUGAR: Complejo Deportivo Municipal Las Norias. HORAS: Sabado de 9 h. a 21 h.; Domingo de 9 h.a 14 h.
CATEGORIA: Infantil mixto: Hasta 14 afios. Absolutos masculino: De 15 en adelante. Absolutos femenino: De 15 en adelante.

TORNEO FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS

19 Torneo 12-13 de diciembre A partir del 14 de septiembre® A partir del 28 de septiembre
2° Torneo 13-14 de marzo A partir del 1 de diciembre @ A partir del 14 de diciembre
3% Torneo 5-6 de junio A partir del 25 de febrero® A partir del 3 de marzo

(Cierre de inscripcion: 4 de diciembre. @ Cierre de inscripcién: 6 de marzo. “Cierre de inscripcién: 29 de mayo.

TORNEO ESCUELA DE TENIS Fin DE CURSO Y DOBLES ABSOLUTOS [VRIEIISNIEIIIE] abonados gratuita

Este torneo se desarrolla continuadamente a lo largo de 12 horas, en las cuales se disputa un cuadro de ganadores y un
cuadro de consolacion en cada modalidad. Sélo se podran apuntar aquellos que hayan estado inscritos en alguna actividad
de tenis durante la presente temporada.

En el torneo de la escuela municipal se disputaran varias categorfas.

LUGAR DIA HORARIO INSCRIPCIONES
En administracién del C.D.M.
Las Norias hasta el dia 18 de mayo

TORNEO DE GOLF con 0rcION A HANDICAP  IRIRIEBS c e IRt e e

Al finalizar cada trimestre se celebrard un torneo para los alumnos que hayan estado inscritos en algunos de los cursos
del trimestre correspondiente en el pitch & putt. Ademas de tomar contacto con la competicion se tendrd la posibilidad de
obtener el hdndicap necesario para poder tener acceso al campo de 18 hoyos.

Complejo Deportivo Municipal Las Norias  Sabado 22 de mayo De 9.00 h.a21.00 h.

LUGAR HORAS TORNEO FECHAS

Campo de golf de Logrofio (La Grajera) De 10.00 h.a 14.00 h. 19 Torneo 19 de diciembre
Campo de golf de Logrofio (La Grajera) De 10.00 h.a 14.00 h. 2°Torneo 20 de marzo
Campo de golf de Logrofio (La Grajera) De 10.00 h.a 14.00 h. 3°Torneo 5 de junio



TORNEQS DE GOLF usuarios s/tarifa campo abonados s/tarifa campo

Esta temporada se van a realizar dos torneos municipales en los que podran participar todas las personas que tengan
handicap y posean licencia federativa.

INSCRIPCIONES: En el campo de golf hasta un dia antes de cada torneo.

LUGAR HORAS TORNEO FECHAS

Campo de golf de Logrofio (La Grajera) Desde las 09.00 h. 10-Torneo Sabado 29 de mayo
Campo de golf de Logrofio (La Grajera) Desde las 09.00 h. 20-Torneo Domingo 12 de septiembre
XXV TORNEO DE FUTBOL SALA usuarios 140€ abonados 70€

Orientado a jévenes aficionados a este deporte, de una manera amistosa y deportiva.

CONDICIONES:

Toda la informacidn figura en la normativa correspondiente, que se puede recoger en las Oficinas de Logrofio Deporte
(Plaza de las Chiribitas, 1).

Minimo 8 jugadores, maximo 16. Duracién del torneo: mediados de noviembre a mayo. Edad: més de 18 afios.
INSCRIPCIONES: Del 28 de septiembre al 09 de octubre de 2009.

g

Il TORNEO DE FUTBOL OCHO usuarios 160€ abonados 80€
Orientado a jovenes aficionados a este deporte, de una manera amistosa y deportiva.
CONDICIONES:

Toda la informacion figura en la normativa correspondiente, que se puede recoger en las Oficinas de Logrofio Deporte
(Plaza de las Chiribitas, 1).

Minimo 10 jugadores, méximo 16. Duracién del torneo: mediados de noviembre a mayo. Edad: més de 18 afios.
INSCRIPCIONES: Del 28 de septiembre al 09 de octubre de 2009.

CAMPANAS ESCOLARES

XXVII CAMPANA DE NATACION ESCOLAR [RISTERGRKEN abonados 30€

Divulgacion de este deporte para escolares de 20y 3° de primaria, para todos los centros educativos que lo soliciten.
CONDICIONES:

- Efectuar la inscripcion a través del centro educativo.

- Un dia a la semana, del 19 de octubre de 2009 al 28 de mayo de 2010.

LUGAR DiA HORARIO OBSERVACIONES

. De 09.00 h.a 10.00 h.
P.M. Las Gaunas, C.D.M. Lobete y C.D.M. La Ribera L-M-X-J-V De 1300 a 1400 h

V CAMPANA DE DIVULGACION DE GOLF  [ISIE e cit e I e e e

Divulgacion de este deporte para escolares de 6° de primaria, para todos los centros educativos que lo soliciten.
CONDICIONES:
- Efectuar la inscripcion a través del centro escolar.

LUGAR DiA HORARIO OBSERVACIONES

~ . De 10.00 h.a 14.00 h.
Campo de golf de Logrofio (La Grajera) L-M-X-J-V marzo, abril y mayo de 2010
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 ®

Il DIVULGACION DE PATINAJE SOBRE HIELO Ayt -E it

de Logrofio 3€

Divulgacion de este deporte para escolares a partir de 4° de primaria, para todos los centros que lo soliciten.
CONDICIONES:

- Efectuar la inscripcion a través del centro escolar.

+ Obligatorio guantes y prendas de manga larga.
LUGAR DIA HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Lobete L-M-X-J-V De 10.00 h.a 11.45h.

XI CAMPANA DE TENIS ESCOLAR usuarios 10€ abonados 10€

Divulgacion de este deporte para escolares a partir de 4° y 5° de primaria, para todos los centros que lo soliciten.
CONDICIONES:
- Efectuar la inscripcion a través del centro escolar.

LUGAR DIA HORARIO OBSERVACIONES
En los centros escolares correspondientes L-M-X-J-V De 9.00 h.a 14.00 h.
O0TROS

?)<<|>)<(\r/ngé§RIIQAERrémSAAS\rr]n%I(&)\4"ESTRE usuarios S/Tarifa abonados S/Tarifa

Carrera de cardcter ludico que se celebra por las calle de Logrofio.
FECHA: 31 de diciembre de 2009
INSCRIPCIONES:

1.-En el C.D.M. Las Norias, en el P.M. de Las Gaunas, en el C.D.M. Lobete y en el C.D.M la Ribera, hasta un dia antes de la
prueba.

2.- En el Servicio 010 del Ayuntamiento de Logrofio.
3.- Enlos bajos del Ayuntamiento, la misma tarde del 31 de diciembre y hasta 15 minutos antes de comenzar la carrera.

ENTRENA CORRIENDO usuarios 160€ abonados 80€ intensided

eeoe
Actividad de cardcter Iidico deportivo dirigida tanto a personas que no hayan practicado la carrera a pie como las que
estén ya iniciadas y quieran dar un salto cualitativo en su rendimiento mediante planes personalizados de entrenamiento.
Ademds de las 2 horas semanales de entrenamiento conjunto, se marcaran sesiones especificas para cada participante y
habra un servicio de asesoria y consulta.
CONDICIONES:

- Las sesiones se realizardn al aire libre.

LUGAR DIA HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias M-J De 20.00 h.a 21.00 h. De 17 a 55 afios



9&@&'2‘?&%@%@@?&%nImIEnTO usuarios 160€ abonados 80€ intensidad

Actividad dirigida a mujeres mastectomizadas en la que se persiguen dos objetivos: mejorar el estado de forma con
ejercicios especificos y provocar un contacto social y mejoras psicoldgicas.

LUGAR DIA HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas M-J De 16.30h.a 17.30 h. De 25 a 65 afios

DE'%-SI-&CAE)QAETEC@H%QAEAE\SNmIEnTO usuarios 160€ abonados 80€ intensidad

Actividad dirigida a mujeres mastectomizadas en la que se persiguen dos objetivos. EI primero es el de mejorar el

estado de forma con ejercicios especificos y el sequndo es el provocar un contacto social y que ocupen su tiempo libre
acompafiadas de mujeres que hayan pasado por su misma situacién, de forma que encuentren un apoyo social y refuerzo
sicoldgico.

CONDICIONES: ) )
+ Es obligatorio saber nadar minimo 25 metros, en caso contrario Logrofio Deporte tendré derecho a dar de baja en la
actividad.
LUGAR DiA HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas M-J De 11.00. h.a 12.00 h. De 25 a 65 afios

NATACION PARA EMBARAZADAS usuarios 80€ abonados 40€ ﬁte”ﬂ

Actividad suave destinada a mujeres embarazadas.

Consta de ejercicios especiales basados en respiracién, control postural y movilidad articular encaminados a mejorar las
condiciones fisicas y psicoldgicas de las personas de dicho colectivo, con el objeto de que adquieran habitos saludables
durante el periodo de gestacion.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. La Ribera M-J De 09.30h.a10.30 h De 17 a 45 afios
C.D.M. La Ribera M-J De 18.00 h. a 19.00h De 17 a 45 afios
CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS

10- Curso Del 20/10/09 al 22/12/09 A partir del 14 de septiembre A partir del 28 de septiembre
20- Curso Del 12/01/10al 11/03/10 A partir del 1 de diciembre A partir del 14 de diciembre
30- Curso Del 16/03/10 al 25/05/10 A partir del 22 de febrero A partir del 1 de marzo

PETANCA usuarios 20€ abonados 10€ M

Se trata de un deporte tranquilo, pero que exige andar, requiere un movimiento continuo de brazos y piernas, cierto
temple y buen ojo en la punteria.
CONDICIONES:

+ Del 15 marzo de 2010 al 19 de mayo de 2010.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
Pistas de petanca de Lobete L-X De 18.00 h.a 19.00 h. De 8 a 99 afios
CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
10- Curso: Del 15/03/10 al 19/05/10 A partir del 22 de febrero A partir del 1 de marzo
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CEO

usuarios 60€

intensidad
abonados 30€ oo

Conocimiento de las normas de sequridad y del material que se utiliza en la actividad subacuatica.
Adaptacidn al medio acuatico y subacuatico y perfeccionamiento de las técnicas basicas: manejo del equipo ligero y

equipo pesado (botella, regulador, jacket, plomos)

CONDICIONES:

+ Obligatorio saber nadar.
- A partir de los 45 afios (inclusive) hay que tener el reconocimiento médico deportivo en vigor.

LUGAR
P.M. Las Gaunas

CURSOS
10 Curso
20 Curso
30 Curso
40 Curso
50 Curso
60 Curso
7° Curso
80 Curso

DIAS
S-D

FECHAS

17y 18 de octubre
28y 29 de noviembre
19y 20 de diciembre
23y 24 de enero
27y 28 de febrero
6y 7 de marzo

17 y 18 de abril

8y 9 de mayo

HORARIO
De 10.00 h.a 12.00 h.

INSCRIPCIONES ABONADOS

A partir del 14 de septiembre
A partir del 14 de septiembre
A partir del 14 de septiembre
A partir del 1 de diciembre

A partir del 1 de diciembre

A partir del 22 de febrero

A partir del 22 de febrero

A partir del 22 de febrero

PIRAGUISMO INICIACION usuarios 60€

Acercamiento a la practica del piragtiismo en condiciones muy favorables, ya que se realiza en los lagos del C.D.M. Las

Norias, con buena calidad del agua y poca profundidad.

CONDICIONES:

+ Obligatorio saber nadar.

OBSERVACIONES
De 14 a 55 afios.

INSCRIPCIONES USUARIOS

A partir del 22 de septiembre
A partir del 22 de septiembre
A partir del 22 de septiembre
A partir del 14 de diciembre
A partir del 14 de diciembre
Apartir del 1 de marzo

A partir del 1 de marzo
Apartir del 1 de marzo

intensidad
abonados 30€ oo

LUGAR
C.D.M. Las Norias

CURSOS
19 Curso
20 Curso
30 Curso
40 Curso

DIAS

L-M-X-J-v

FECHAS

Del 28/09/09 al 02/10/09
Del 05/10/09 al 09/10/09
Del 10/05/10 al 14/05/10
Del 17/05/10 al 21/05/10

HORARIO
De 20.00h.a21.30 h.

INSCRIPCIONES ABONADOS
A partir del 14 de septiembre
A partir del 14 de septiembre
A partir del 22 de febrero
A partir del 22 de febrero

TEﬂIS EN S|L|_A usuarios 160€

Tenis adaptado para personas con discapacidad.

OBSERVACIONES
De 10 a 55 afios

INSCRIPCIONES USUARIOS

A partir del 22 de septiembre
A partir del 22 de septiembre
Apartir del 1 de marzo

A partir del 1 de marzo

abonados 80€

LUGAR
C.D.M. Las Norias
C.D.M. Las Norias

DiA
M-J
M-J

HORARIO
De 17.30h.a 18.30 h.
De 20.30h.a 21.30 h.

OBSERVACIONES
De 17 a 50 afios
De 17 a 50 afios



T|R0 COﬂ ARCO usuarios 60€ abonados 30€ ﬁtenﬂ

El objetivo prioritario es la divulgacién de esta disciplina entre todas las edades, ya que por su nivel de exigencia fisica,
permite su préctica por todos los grupos de edad. Se ha organizado los domlngos pensando en ofrecerlo a toda la famllla
como una forma mas de ocupar el tiempo libre.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias D De 10.30 h.a 12.00 h. De 7 a 99 afios
C.D.M. Las Norias D De 12.00 h.a 13.30 h. De 7.a 99 afios
CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS

Del 18/10/09 al 13/12/09 A partir del 14 de septiembre A partir del 22 de septiembre
Del 18/10/09 al 13/12/09 A partir del 14 de septiembre A partir del 22 de septiembre
Del 28/03/10 al 30/05/10 A partir del 22 de febrero A partir del 1 de marzo
Del 28/03/10 al 30/05/10 A partir del 22 de febrero A partir del 1 de marzo

10 Cursillo (10.30a 12.00 h
20 Cursillo (12.00a 13.30 h
30 Cursillo (10.30a 12.00 h
40 Cursillo (12.00a 13.30 h

EXCURSIONES DE SENDERISMO usuarios 40€ abonados 20€ ﬁti”Sidad

Excursiones caminando, en las que podremos conocer elementos basicos de la marcha, acercarnos a la naturaleza de
forma consciente, practicar la orientacién bésica y fomentar el respeto al medio ambiente, entre otros.

CONDICIONES:
- Los itinerarios se dardn a conocer una semana antes de la fecha de inscripcion correspondiente. La informacién
estara disponible en el 010, en las oficinas de Logrofio Deporte y en el C.D.M. Las Norias.
+ A criterio de la direccidn técnica se podran variar los itinerarios fijados cuando las condiciones climéticas o cualquier
otra causa, asi lo aconsejen.
+ Al ser excursiones organizadas, se atenderdn en todo momento las indicaciones de los organizadores, no estando
autorizados recorridos alternativos.

)
)
)
)

LUGAR HORARIO SALIDA Y LLEGADA OBSERVACIONES
En Avda. de la Paz, enfrente del Ayuntamiento, a las 8.45 h.

El regreso estd previsto a las 18.00 h. aproximadamente De 7'a 99 afios.

Diferentes Rutas

RUTA FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
19 Ruta 24 de Octubre A partir del 14 de septiembre A partir del 22 de septiembre
20 Ruta 27 de Febrero A partir del 1 de diciembre A partir del 14 de diciembre

30 Ruta 18 de Abril A partir del 22 de febrero A partir del 1 de marzo




entrada diaria:
usuarios 6€ abonados 3€ en funcién
bono de 20 sesiones: de la actividad
usuarios 100€ abonados 50€

Actividad abierta al ptblico que se realiza de lunes a viernes en horario de 13.30 a 16.30 h. Las plazas estaran limitadas al
aforo del espacio. Las actividades en agua se podran realizar en piscina o vaso de piscina. La inscripcion serd el mismo dia
y en la misma instalacion y podrd ser diaria o de bono de 20 sesiones.

Solicitudes: los interesados podran solicitar el bono de 20 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes en el control
de la instalacion. Dicho bono tendra validez durante la temporada vigente.

Las actividades programadas seran publicitadas.

Si la asistencia a lo largo de los tres primeros meses no superase el 25% de las plazas ofertadas, la actividad podrd ser
suspendida para el resto de la temporada.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. La Ribera L-X-v De 13.30h.a 16.30 h. De 17 a 65 afios
Piscina del C.D.M. La Ribera L-M-X-J De 13.30 h.a 16.30 h. De 17 a 65 afios
P.M. Las Gaunas M-J De 13.30 h.a 16.30 h. De 17 a 65 afios
Piscina del P.M. Las Gaunas L-M-X-J De 13.30 h.a 16.30 h. De 17 a 65 afios
C.D.M. Lobete L-M-X-J De 13.45h.a14.45h. De 17 a 65 afios
Piscina del C.D.M. Lobete L-M-X-J De 13.30h.a 16.30 h. De 17 a 65 afios
usuarios 6€ abonados 3€

Piscinas, rocédromos, saunas, termas, frontones, pistas de tenis y padel y espacio hidrotermal de Lobete.
50% de descuento en el precio por la utilizacién del espacio deportivo solicitado, en los horarios indicados.

LUGAR DIAS HORARIO OBSERVACIONES
Instalaciones Deportivas Municipales L-M-X-J-V De 13.30h.a 16.30 h. Mayores de 16 afios
Las entradas se retiran en la propia instalacién

50% de descuento en el precio por la utilizacién del espacio concebido para la relajacion y tonificacion corporal mediante
sistemas de hidromasaje y tratamiento termal, en los horarios indicados.
CONDICIONES:

+No se permite la entrada a menores de 16 afios, salvo en la sesion reservada a familias.

+Obligatorio gorro de bafio y toalla.

LUGAR EDAD FECHAS DIAS PASES HORARIOS
Espacio Hidrotermal L-M-X-J-V (no festivos). 13143016

C.D.M. Lobete Septiembre ajunio A partir de 16 afios Sesiones de 90 minutos

usuarios S/tarifa abonados S/tarifa

Con ayuda de un especialista, se realiza un programa de iniciacion a la escalada. En esta actividad, se permite la asistencia
a personas expertas que no precisen la ayuda técnica del monitor, que actuard meramente de asegurador, si es requerido
por el practicante.

LUGAR DIAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas L-X-v De 19.00 h. a 22.00 h. De 17 a 65 afios



Espacio concebido para la relajacion y tonificacion corporal mediante sistemas de hidromasaje y tratamiento termal.
Sesiones de 90 minutos.

CONDICIONES:
- No se permite la entrada a menores de 16 afios, salvo en la sesién reservada a familias.
+ Obligatorio gorro de bafio y toalla.

LUGAR EDAD FECHAS DIAS PASES HORARIOS
10-11.30-13-14.30
16-17.30-19-20.30-22
8.30-10-11.30-13-14.30
16-17.30-19-20.30-22
8.30-10-11.30-13-14.30
16-17.30-19

Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de 16 afios ~ Septiembre a Junio L-M-X-J-v
Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de 16 afios ~ Septiembre a Junio S

Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de 16 afios ~ Septiembre a Junio Dy festivos

Espacio concebido para la relajacion y tonificacion corporal mediante sistemas de hidromasaje y tratamiento termal.
Sesiones de 90 minutos.
CONDICIONES:
+ Obligatorio gorro de bafio y toalla.
- Los menores que no sepan nadar y no midan mds de 1,40 m. deberan entrar con manguitos (no se puede acceder con
flotadores, churros, ni ningtn otro elemento).
+ Maximo 2 menores por adulto, siempre que ambos sepan nadar y/o midan mas de 1,40 m. En caso contrario, un menor
por adulto.

LUGAR EDAD FECHAS DiAS PASES HORARIOS
Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de los 24 meses Septiembre a Junio N 11.30-13-14.30-16
Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de los 24 meses Septiembre a Junio Dy Festivos  11.30-13-14.30-16

Incluye un masaje relajante de 25 minutos y la entrada al Espacio Hidrotermal 60 minutos. Duracidn Total del servicio 90
minutos.

CONDICIONES:
+ Este servicio debera contratarse previamente: telefonica (941 235 924) o presencialmente en el C.D.M. Lobete.

LUGAR EDADES FECHAS
Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de los 16 afos. Durante la apertura de la instalacion

usuarios S/tarifa abonados S/tarifa

Este servicio ofrece la posibilidad de encontrarse con un monitor que le pueda ayudar y asesorar en el inicio de esta
actividad, tanto fisica como mecanicamente.

Dependiendo de las caracteristicas fisicas de cada una de las personas, se desarrollardn una serie de rutinas que se reali-
zardn en maquinas anaerobicas y cardiovasculares. La intensidad de los ejercicios aumenta de acuerdo con la respuesta
fisica del usuario.

CONDICIONES:
+ A partir de 16 afios.
- A partir de 60 afios (inclusive) hay que tener el reconocimiento médico en vigor.

LUGAR EDADES
Centros Deportivos Municipales de Las Gaunas, Lobete y La Ribera De 16 a 65 afios



El patinaje libre permite utilizar toda la pista de hielo para disfrutar de esta actividad.

CONDICIONES:
+ Obligatorio guantes y prendas de manga larga.
+ Obligatorio el casco a los menores de 16 afios.
+ Los menores de 12 afios deberén estar acompafiados en todo momento por un adulto en la pista o en el graderio.
- La instalacion dispone de un servicio de primeros auxilios, todo accidente durante la sesién de patinaje libre que
supere esta atencion deberd ser tratada a través de la sequridad social o equivalente. La Instalacion ofrece un
seguro de accidentes opcional a adquirir en el Control.

LUGAR EDADES FECHAS
C.D.M. Lobete De 3a 60 afios 1 de Octubre de 2009 al 31 de mayo de 2010
DIAS MARNANA TARDE
Patinaje Libre V-S (no festivos) De 17.00h.a 19.30 h.
Sesidn del patinador X (no festivos) De 21.30 h.a 23.00 h.
v De 20.00 h.a21.30 h.
S De 12.30h.a 14.00 h. De 20.00 h.a 21.30 h.
De 16.00h.a 17.30 h.
Dy Festivos De 12.30 h.a 14.00 h. De 18.00 h.a 19.30 h.

De 20.00 h.a 21.30 h.
Estos horarios podrén ser alterados en los periodos vacacionales ( Navidades, Semana Santa, etc.)
asf como por distintos eventos y competiciones

LOGRONO DEPORTE ofrece realizar reconocimientos médicos (con revisién fisica y cardiaca, auscultacion pulmonar, toma
de tension, biometria, electrocardiograma y prueba de esfuerzo).
La OMS los recomienda a cualquier edad y necesario para hombres a partir de los 45 afios y para las mujeres mayores de
50 afios.
1 - DIRIGIDO A:

+ ABONADOS

+ USUARIOS INSCRITOS EN ACTIVIDADES

2 - PRECIOS:
+ABONADOS (jubilados 6 €, resto 12 €)
~USUARIOS INSCRITOS..... (jubilados 12 €, resto 24 €)
+E.M. DISCAPACITADOS . Gratuito.
+CURSOS PERSONAS MASTECTOMIZADAS Gratuito.

1 - MEDICO AUTORIZADO Y PETICION DE CITA: DR. PABLO PEREDA

(Especialista en Medicina de la Educacion Fisica y el Deporte)

Citas en el teléfono: 941 24 61 82




intensidad

usuarios 6€ abonados 3€

Actividad abierta al ptblico que se realiza los viernes.

Yoga-Pilates. Actividad que combina elementos del Pilates (en su version de suelo) con el Yoga tradicional.

Mediante el trabajo de la flexibilidad, el equilibrio del cuerpo, la concentracién y la correccion postural, esta disciplina
favorece el estado de buena forma fisica y mental.

CONDICIONES:
- Las plazas estardn limitadas al aforo de la sala.
- Lainscripcion sera el mismo dia y en la misma instalacion y podra ser entrada diaria o de bono de 5 sesiones.
- Solicitudes de bonos: los interesados podrén solicitar el bono de 5 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes
en el control de la instalacién. Dicho bono tendrd validez durante la temporada vigente.

LUGAR DIAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas v De 19.00 h.a 20.00 h. De 17 a 99 afios
usuarios 6€ abonados 3€ intensidad

Actividad abierta al pablico que se realiza los viernes.
Se trabaja la condicidn fisica mediante ejercicios de resistencia aerobica, ademas de flexibilidad y fuerza, haciendo
especial hincapié en grupos musculares como Gliteos, Abdominales y Piernas (G.A.P.).

CONDICIONES:
- Las plazas estardn limitadas al aforo de la sala.
- Lainscripcion sera el mismo dia y en la misma instalacion y podra ser entrada diaria o de bono de 5 sesiones.
- Solicitudes de bonos: los interesados podrén solicitar el bono de 5 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes
en el control de la instalacion. Dicho bono tendrd validez durante la temporada vigente.

LUGAR DIAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas v De 20.00 h.a 21.00 h. De 17 a 65 afios
usuarios 6€ abonados 3€ intensidad

Actividad abierta al pablico que se realiza los viernes.
Se trata de sesiones aisladas en las que se trabajara sobre una coreografia diaria.

CONDICIONES:
« Las plazas estaran limitadas al aforo de la sala.
- Lainscripcion serd el mismo dia y en la misma instalacion y podra ser entrada diaria o de bono de 5 sesiones.
- Solicitudes de bonos: los interesados podrén solicitar el abono de 5 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes
en el control de la instalacién. Dicho bono tendré validez durante la temporada vigente.

LUGAR DIAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas v De 21.00 h.a 22.00 h. De 17 a 65 afios
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Junio 2010
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Mayo 2010
M X J V
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1
La duracién del programa, de manera general, es del 5 de octubre de 2009 al 28 de mayo de

2010y, especificamente, la propia de cada actividad.
En los dias sefialados en color no se celebrara ninguna actividad de este programa.

Abril 2010





