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gimnasia de mantenimiento usuarios 160e abonados 80e intensidad

Actividad en grupo que mejora la condición física general, mediante un trabajo variado de resistencia, fuerza, coordina-
ción y flexibilidad, que nos ayuda a mantenernos en forma.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Murrieta L-X-V De 19.15 h. a 20.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Murrieta L-X-V De 20.00 h. a 20.45 h. De 30 a 65 años

P.M. Murrieta L-X-V De 20.45 h. a 21.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Milenario de la Lengua M-J De 18.30 h. a 19.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Milenario de la Lengua M-J De 20.30 h. a 21.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Juan Yagüe M-J De 20.00 h. a 21.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 07.15 h. a 08.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 08.00 h. a 08.45 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 08.45 h. a 09.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 09.30 h. a 10.15 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 10.15 h. a 11.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Siete Infantes de Lara M-J De 18.30 h. a 19.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Madrid Manila L-X-V De 19.00 h. a 19.45 h. De 30 a 65 años

P.M. Madrid Manila L-X-V De 19.45 h. a 20.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Madrid Manila L-X-V De 20.30 h. a 21.15 h. De 30 a 65 años

P.M. Madrid Manila M-J De 18.00 h. a 19.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Madrid Manila M-J De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 07.00 h. a 07.45 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 07.45 h. a 08.30 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete M-J De 09.15 h. a 10.15 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete M-J De 10.15 h. a 11.15 h. De 30 a 65 años

P.M. Duquesa de La Victoria M-J De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Bretón de los Herreros L-X De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Bretón de los Herreros L-X De 20.00 h. a 21.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Gonzalo de Berceo M-J De 20.00 h. a 21.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera L-X-V De 09.15 h. a 10.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera L-X-V De 10.45 h. a 11.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Obispo Blanco M-J De 19.30 h. a 20.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Obispo Blanco M-J De 20.30 h. a 21.30 h. De 30 a 65 años

GIMNASIA EN EL AGUA usuarios 160e abonados 80e intensidad

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

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-V De 08.00 h. a 08.45 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 09.30 h. a 10.15 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X De 19.15 h. a 20.15 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 08.30 h. a 09.30 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 18.15 h. a 19.15 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 09.00 h. a 09.45 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 09.45 h. a 10.30 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete L-X De 16.15 h. a 17.15 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete M-J De 19.45 h. a 20.45 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera L-X-V De 09.30 h. a 10.15 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera M-J De 20.00 h. a 21.00 h. De 30 a 65 años
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30 - 65 

años

natación de mantenimiento usuarios 160e abonados 80e intensidad

Entrenamiento en el medio acuático de intensidad media, que tiene como objetivo la mejora de la condición física median-
te la práctica de la natación de forma continuada y la mejora de los elementos básicos y estilos técnicos de la natación.

CONDICIONES:
• Es obligatorio saber nadar, mínimo 25 metros, en caso contrario Logroño Deporte tendrá derecho a dar de baja en la 
  actividad.
• Los grupos de Alta Intensidad (A.I.) tendrán una intensidad mayor, dirigida a personas con un nivel medio-alto.
• Obligatorio gorro de baño, chancletas y ducha antes de acceder al recinto.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-V De 09.00 h. a 09.45 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

P.M. Las Gaunas L-X-V De 09.45 h. a 10.30 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

P.M. Las Gaunas M-J De 07.45 h. a 08.45 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

P.M. Las Gaunas M-J De 16.15 h. a 17.15 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M. Lobete L-X-V De 09.15 h. a 10.00 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M. Lobete L-X-V De 10.00 h. a 10.45 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M. Lobete L-X De 21.00 h. a 22.00 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M. Lobete M-J De 10.00 h. a 11.00 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M. Lobete M-J De 16.30 h. a 17.30 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M. Lobete M-J De 20.00 h. a 21.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete M-J De 21.00 h. a 22.00 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M La Ribera L-X-V De 09.30 h. a 10.15 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M La Ribera L-X De 20.15 h. a 21.15 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

C.D.M La Ribera M-J De 16.30 h. a 17.30 h. De 30 a 65 años

C.D.M La Ribera M-J De 20.45 h. a 21.45 h. De 30 a 65 años (A.Intensidad)

natación rehabilitadora usuarios 180e abonados 90e intensidad

Actividad que posibilita la mejora de las distintas patologías articulares, de acuerdo con las recomendaciones médicas y 
las aptitudes acuáticas de recuperación física de forma individualizada.

CONDICIONES:
• Presentar el certificado médico el primer día de clase al profesor, con la descripción de la lesión y posible 
   recomendación respecto a los ejercicios a realizar.
• Es obligatorio saber nadar, al menos una distancia mínima de 25 metros. En caso contrario, Logroño Deporte tendrá 
   el derecho a dar de baja en la actividad. Las clases se realizarán en la piscina.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-V De 08.15 h. a 09.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 21.00 h. a 22.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera L-X-V De 12.30 h. a 13.15 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera L-X De 21.00 h a 22.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera M-J De 10.00 h. a 11.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera M-J De 16.30 h. a 17.30 h. De 30 a 65 años

C.D.M. La Ribera M-J De 19.45 h. a 20.45 h. De 30 a 65 años
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relajación usuarios 160e abonados 80e intensidad

Aprenderemos y practicaremos técnicas de relajación basadas en una correcta respiración, imaginación y las percepcio-
nes corporales de las zonas sensibles al estrés.

CONDICIONES:
Recomendable traer una manta pequeña.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas M-J De 10.00 h. a 11.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 19.30 h. a 20.30 h. De 30 a 65 años

tai-chi usuarios 2 días 160e
                3 días 240e abonados 2 días 80e

                  3 días 120e
intensidad

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

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-V De 09.00 h. a 10.00 h. Avanz. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 10.00 h. a 11.00 h. Inicia.De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 18.00 h. a 19.00 h. Inicia.De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 19.00 h. a 20.00 h. Inicia. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 09.00 h. a 10.00 h. Inicia.De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 20.30 h. a 21.30 h. Inicia. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 21.30 h. a 22.30 h. Avanz. De 30 a 65 años

C.D.M. Lobete M-J De 07.15 h. a 08.15 h. De 30 a 65 años

Gimnasio Shaolin Dragon M-J De 11.00 h. a 12.00 h. Inicia.De 30 a 65 años

Gimnasio Shaolin Dragon M-J De 19.00 h. a 20.00 h. Inicia. De 30 a 65 años

Gimnasio Shaolin Dragon M-J De 20.00 h. a 21.00 h. Inicia.De 30 a 65 años

Gimnasio Samurai L-X-V De 12.30 h. a 13.30 h. Inicia.De 30 a 65 años

Gimnasio Samurai M-J De 19.00 h. a 20.00 h. Inicia.De 30 a 65 años

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 Pías, 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.

tonigim usuarios 160e abonados 80e intensidad

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

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias L-X De 18.00 h. a 19.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Las Norias L-X De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Las Norias L-X-V De 09.30 h. a 10.15 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Las Norias L-X-V De 10.15 h. a 11.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Las Norias M-J De 18.00 h. a 19.00 h. De 30 a 65 años

C.D.M. Las Norias M-J De 19.00 h. a 20.00 h. De 30 a 65 años
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30 - 65 

años

yoga usuarios 2 días 160e
                3 días 240e abonados 2 días 80e

                  3 días 120e
intensidad

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

CONDICIONES:
Recomendable traer una manta pequeña.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M Las Gaunas L-X-V De 20.00 h. a 21.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 08.00 h. a 09.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 18.30 h. a 19.30 h. De 30 a 65 años

Gimnasio Samurai L-X-V De 10.30 h. a 11.30 h. De 30 a 65 años

Gimnasio Samurai L-X-V De 11.30 h. a 12.30 h. De 30 a 65 años
GIMNASIO SAMURAI. Escuelas Pías, 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.

YOGUILATES usuarios 2 días 160e
                3 días 240e abonados 2 días 80e

                  3 días 120e
intensidad

Yoga-Pilates. Actividad que combina elementos del Pilates (en su versión de suelo) con el Yoga tradicional.
Actividad que pretende mejoras a nivel físico 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 DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X De 21.00 h. a 22.00 h. De 30 a 65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 08.00 h. a 09.00 h. De 30 a 65 años
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ACTIVIDADES ACUÁTICAS +65 AÑOS usuarios 60e abonados 30e intensidad

Actividad que pretende la familiarización con el medio acuático y mejora de la propulsión y flotación.
Se producen beneficios a nivel cardiaco, respiratorio y en la movilidad de las articulaciones.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-V De 10.15 h. a 11.00 h. +65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 10.30 h. a 11.30 h. +65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 11.30 h. a 12.30 h. +65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 10.30 h. a 11.15 h. +65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 11.15 h. a 12.00 h. +65 años

C.D.M. Lobete M-J De 10.30 h. a 11.30 h. +65 años

C.D.M. Lobete M-J De 11.30 h. a 12.30 h. +65 años

C.D.M. La Ribera L-X-V De 11.45 h. a 12.30 h. +65 años

C.D.M. La Ribera M-J De 11.30 h. a 12.30 h. +65 años

AerÓbic +65 años usuarios 60e abonados 30e intensidad

Actividad al ritmo de la música y en grupo, que mejora la condición física, aumenta la agilidad y ayuda a mantener la 
autonomía física y a mejorar la calidad de vida.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-V De 11.00 h. a 11.45 h. +65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 11.45 h. a 12.30 h. +65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 11.00 h. a 12.00 h. +65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 12.00 h. a 13.00 h. +65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 10.45 h. a 11.30 h. +65 años

CIRCUITO SALUD CON APARATOS + 65 AÑOS usuarios 60e abonados 30e intensidad

Actividad en la que se trabaja la condición física mediante ejercicios de fuerza, utilizando máquinas y aparatos de muscu-
lación especialmente diseñados para un entrenamiento físico de la salud y corrección postural.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. La Ribera L-X-V De 10.45 h. a 11.30 h. +65 años

+ de 65 años
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+ 65 

años

gERONTOGIMNASIA usuarios 60e abonados 30e intensidad

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

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas L-X-V De 11.00 h. a 11.45 h. +65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 11.45 h. a 12.30 h. +65 años

P.M. Las Gaunas L-X-V De 12.30 h. a 13.15 h. +65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 12.15 h. a 13.15 h. +65 años

C.D.M. Lobete L-X-V De 10.45 h. a 11.30 h. +65 años

C.D.M. Lobete M-J De 11.15 h. a 12.15 h. +65 años

C.D.M La Ribera L-X-V De 10.00 h. a 10.45 h. +65 años

C.D.M La Ribera L-X-V De 11.30 h. a 12.15 h. +65 años

C.D.M La Ribera M-J De 12.00 h. a 13.00 h. +65 años

TAI-CHI + 65 AÑOS usuarios 60e abonados 30e intensidad

Actividad que pretende mejoras a nivel físico 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.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Lobete L-X-V De 11.30 h. a 12.15 h. +65 años
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ESCUELA MUNICIPAL DE DEPORTES PARA PERSONAS CON DISCAPACIDAD
Además de la toda la oferta de actividades deportivas normalizadas, se ofrece a las personas con discapacidad, a través de 
la E.M.D., más actividades deportivas, supervisadas por profesionales del sector, que igualmente procuran potenciar su ocio 
y tiempo libre.

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

GIMNASIA de mantenimiento usuarios 60e abonados 30e

LUGAR DÍAS 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 60e abonados 30e

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

baloncesto usuarios 60e abonados 30e

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Caballero de La Rosa L-X De 19.30 h. a 20.30 h.

aeróbic usuarios 60e abonados 30e

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Madrid Manila L-X De 18.00 h. a 19.00 h.

acercamiento al caballo usuarios 120e abonados 60e

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
Centro Ecuestre El Dorado M-J De 17.30 h. a 19.30 h.

boccia usuarios 60e abonados 30e

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
Aspace J De 18.00 h. a 20.00 h.

Personas con 
discapacidad
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perso
nas 

con  

disca
pacidad

natación peques usuarios 60e abonados 30e

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas M-J De 17.30 h. a 18.15 h. De 3 a 10 años

aQuagim usuarios 60e abonados 30e

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

C.D.M. Lobete L-X De 10.45 h. a 11.30 h.  

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

natación y actividad acuática usuarios 60e abonados 30e

LUGAR DÍAS 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 18.15 h. a 21.00 h.

P.M. Las Gaunas M-J De 18.15 h. a 20.15 h.

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

yoga usuarios 60e abonados 30e

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
Por determinar

MÁS ACTIVIDADES:
PREINSCRIPCIONES: Es necesario rellenar y entregar un modelo de solicitud para poder establecer los grupos, por tanto no 
se admiten inscripciones telefónicas ni vía página web. En última instancia dependiendo de los grupos y espacios podrán 
modificarse horarios y lugares del desarrollo de la actividad. Las fechas de inscripción 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)
	 2ª planta / Puerta 13
	 De lunes a viernes de 10 a 14 h. y de 18 a 21 h. (septiembre) 
	 Resto del año, lunes a viernes de 10 a 14 h.

CONSULTAS: Para más información dirigirse a FERDIS. Tel.: 941 21 47 51
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TORNEOS MUNICIPALES

TORNEOS DE TENIS usuarios 20e abonados 10e intensidad

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 deberán informarse del día y la hora señalada para el comienzo de los partidos, que se comunicarán en 
   los tablones de anuncios del C.D.M. Las Norias y en la página web de Logroño Deporte con 1 semana de antelación.
• Se ruega a los jugadores puntualidad en la pista y no demorar mucho el comienzo de los partidos.
• Se dará como perdedor del partido señalado al no presentado transcurridos 15 minutos de la hora fijada.
• Los torneos se regirán por las reglas de la Real Federación Española de tenis.

LUGAR: Complejo Deportivo Municipal Las Norias. HORAS: de 9 h. a 21 h.
CATEGORÍA: Infantil mixto: De 8 a 14 años. Absolutos masculino: De 15 a 65 años. Absolutos femenino: De 15 a 65 años.

TORNEO FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º Torneo 14-15-21 y 22 de noviembre  A partir del 14 de septiembre(1) A partir del 28 de septiembre

2º Torneo 17-18-24 y 25 de abril A partir del 22 de febrero(2)     A partir del 1 de marzo

                                                                       (1)Cierre de inscripción: 7 de noviembre.    (2) Cierre de inscripción: 10 de abril.

TORNEOS DE PÁDEL usuarios 20e abonados 10e

Se van a celebrar 3 torneos durante la temporada. Se jugará en fin de semana y habrá tres categorías. Masculina, femeni-
na e infantil.
LUGAR: Complejo Deportivo Municipal Las Norias.  HORAS: Sábado de 9 h. a 21 h.; Domingo de 9 h. a 14 h.
CATEGORÍA: Infantil mixto: Hasta 14 años. Absolutos masculino: De 15 en adelante. Absolutos femenino: De 15 en adelante.

TORNEO FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º Torneo 12-13 de diciembre A partir del 14 de septiembre(1) A partir del 28 de septiembre

2º Torneo 13-14 de marzo A partir del 1 de diciembre (2)       A partir del 14 de diciembre

3º Torneo 5-6 de junio A partir del 25 de febrero(3)     A partir del  3 de marzo
(1)Cierre de inscripción: 4 de diciembre.    (2) Cierre de inscripción: 6 de marzo. (3)Cierre de inscripción: 29 de mayo.

TORNEO escuela de tenis fin de curso y dobles absolutos usuarios gratuita 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 consolación en cada modalidad. Sólo se podrán apuntar aquellos que hayan estado inscritos en alguna actividad 
de tenis durante la presente temporada.
En el torneo de la escuela municipal se disputarán varias categorías.

LUGAR DIA HORARIO INSCRIPCIONES

Complejo Deportivo Municipal Las Norias Sábado 22 de mayo De 9.00 h. a 21.00 h.
En administración del C.D.M.  
Las Norias hasta el día 18 de mayo

TORNEO DE golf con opción a hándicap usuarios gratuita abonados gratuita

Al finalizar cada trimestre se celebrará un torneo para los alumnos que hayan estado inscritos en algunos de los cursos 
del trimestre correspondiente en el pitch & putt. Además de tomar contacto con la competición se tendrá la posibilidad de 
obtener el hándicap necesario para poder tener acceso al campo de 18 hoyos.

LUGAR HORAS TORNEO FECHAS
Campo de golf de Logroño (La Grajera) De 10.00 h. a 14.00 h. 1º Torneo 19 de diciembre

Campo de golf de Logroño (La Grajera) De 10.00 h. a 14.00 h. 2ºTorneo 20 de marzo

Campo de golf de Logroño (La Grajera) De 10.00 h. a 14.00 h. 3ºTorneo 5 de junio

otras actividades
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TORNEOs DE golf usuarios s/tarifa campo abonados s/tarifa campo

Esta temporada se van a realizar dos torneos municipales en los que podrán participar todas las personas que tengan 
hándicap y posean licencia federativa.
INSCRIPCIONES: En el campo de golf hasta un día antes de cada torneo.

LUGAR HORAS TORNEO FECHAS
Campo de golf de Logroño (La Grajera) Desde las 09.00 h. 1º- Torneo Sábado 29 de mayo

Campo de golf de Logroño (La Grajera) Desde las 09.00 h. 2º- Torneo Domingo 12 de septiembre

XXV torneo de fútbol sala usuarios 140e abonados 70e

Orientado a jóvenes aficionados a este deporte, de una manera amistosa y deportiva.
CONDICIONES:

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

Mínimo 8 jugadores, máximo 16. Duración del torneo: mediados de noviembre a mayo. Edad: más de 18 años.
INSCRIPCIONES: Del 28 de septiembre al 09 de octubre de 2009.

III TORNEO de fútbol ocho usuarios 160e abonados 80e

Orientado a jóvenes aficionados a este deporte, de una manera amistosa y deportiva.
CONDICIONES:

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

Mínimo 10 jugadores, máximo 16. Duración del torneo: mediados de noviembre a mayo. Edad: más de 18 años.
INSCRIPCIONES: Del 28 de septiembre al 09 de octubre de 2009.

CAMPAÑAS ESCOLARES

XXVIII CAMPAÑA DE NATACIÓN ESCOLAR usuarios 30e abonados 30e

Divulgación de este deporte para escolares de 2º y 3º de primaria, para todos los centros educativos que lo soliciten.
CONDICIONES:

• Efectuar la inscripción a través del centro educativo.
• Un día a la semana, del 19 de octubre de 2009 al 28 de mayo de 2010.

LUGAR DÍA HORARIO OBSERVACIONES

P.M. Las Gaunas, C.D.M. Lobete y C.D.M. La Ribera L-M-X-J-V
De 09.00 h. a 10.00 h.
De 13.00 h. a 14.00 h.

V CAMPAÑA DE DIVULGACIÓN DE GOLF usuarios gratuita abonados gratuita

Divulgación de este deporte para escolares de 6º de primaria, para todos los centros educativos que lo soliciten.
CONDICIONES:

• Efectuar la inscripción a través del centro escolar.

LUGAR DÍA HORARIO OBSERVACIONES

Campo de golf de Logroño (La Grajera) L-M-X-J-V
De 10.00 h. a 14.00 h. 
marzo, abril y mayo de 2010
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III DIVULGACIÓN DE patinaje sobre hielo centros de fuera 
de Logroño 6e

centros 
de Logroño 3e

Divulgación de este deporte para escolares a partir de 4º de primaria, para todos los centros que lo soliciten.

CONDICIONES:
• Efectuar la inscripción 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 11.45 h.

XI campaña de tenis escolar usuarios 10e abonados 10e

Divulgación de este deporte para escolares a partir de 4º y 5º de primaria, para todos los centros que lo soliciten.

CONDICIONES:
• Efectuar la inscripción 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.

OTROS
XXV Carrera San Silvestre:
“XIX Memorial Tomas Mingot”

usuarios S/Tarifa abonados S/Tarifa

Carrera de carácter lúdico que se celebra por las calle de Logroño.
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 día antes de la 
      prueba.
2.- En el Servicio 010 del Ayuntamiento de Logroño.
3.- En los bajos del Ayuntamiento, la misma tarde del 31 de diciembre y hasta 15 minutos antes de comenzar la carrera.

ENTRENA CORRIENDO usuarios 160e abonados 80e intensidad

Actividad de carácter lúdico 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. 
Además de las 2 horas semanales de entrenamiento conjunto, se marcarán sesiones específicas para cada participante y 
habrá un servicio de asesoría y consulta.

CONDICIONES:
• Las sesiones se realizarán al aire libre.

LUGAR DÍA HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias M-J De 20.00 h. a 21.00 h. De 17 a 55 años
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Gimnasia de Mantenimiento
Personas mastectomizadas

usuarios 160e abonados 80e intensidad

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

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

NATACIÓN de Mantenimiento
Personas mastectomizadas

usuarios 160e abonados 80e intensidad

Actividad dirigida a mujeres mastectomizadas en la que se persiguen dos objetivos. El primero es el de mejorar el 
estado de forma con ejercicios específicos y el segundo es el provocar un contacto social y que ocupen su tiempo libre 
acompañadas de mujeres que hayan pasado por su misma situación, de forma que encuentren un apoyo social y refuerzo 
sicológico.
CONDICIONES:

• Es obligatorio saber nadar mínimo 25 metros, en caso contrario Logroño Deporte tendrá derecho a dar de baja en la 
   actividad.

LUGAR DÍA HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas M-J De 11.00. h. a 12.00 h. De 25 a 65 años

NATACIÓN PARA EMBARAZADAS usuarios 80e abonados 40e intensidad

Actividad suave destinada a mujeres embarazadas.
Consta de ejercicios especiales basados en respiración, control postural y movilidad articular encaminados a mejorar las 
condiciones físicas y psicológicas de las personas de dicho colectivo, con el objeto de que adquieran hábitos saludables 
durante el período de gestación.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. La Ribera M-J De 09.30 h. a 10.30 h De 17 a 45 años

C.D.M. La Ribera M-J De 18.00 h. a 19.00h De 17 a 45 años

CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º- Curso Del 20/10/09 al 22/12/09 A partir del 14 de septiembre  A partir del 28 de septiembre

2º- Curso Del 12/01/10 al 11/03/10 A partir del 1 de diciembre       A partir del 14 de diciembre

3º- Curso Del 16/03/10 al 25/05/10 A partir del 22 de febrero         A partir del 1 de marzo

PETANCA usuarios 20e abonados 10e intensidad

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 puntería.
CONDICIONES:

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

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
Pistas de petanca de Lobete L-X De 18.00 h. a 19.00 h. De 8 a 99 años

CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º- 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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BUCEO usuarios 60e abonados 30e intensidad

Conocimiento de las normas de seguridad y del material que se utiliza en la actividad subacuática.
Adaptación al medio acuático y subacuático y perfeccionamiento de las técnicas básicas: manejo del equipo ligero y 
equipo pesado (botella, regulador, jacket, plomos)
CONDICIONES:

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

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
P.M. Las Gaunas S-D De 10.00 h. a 12.00 h. De 14 a 55 años.

CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º Curso 17 y 18 de octubre A partir del 14 de septiembre  A partir del 22 de septiembre

2º Curso 28 y 29 de noviembre A partir del 14 de septiembre  A partir del 22 de septiembre

3º Curso 19 y 20 de diciembre A partir del 14 de septiembre A partir del 22 de septiembre

4º Curso 23 y 24 de enero A partir del 1 de diciembre      A partir del 14 de diciembre

5º Curso 27 y 28 de febrero A partir del 1 de diciembre          A partir del 14 de diciembre

6º Curso 6 y 7 de marzo A partir del 22 de febrero A partir del  1 de marzo

7º Curso 17 y 18 de abril A partir del 22 de febrero         A partir del  1 de marzo

8º Curso 8 y 9 de mayo A partir del 22 de febrero         A partir del  1 de marzo

Piragüismo Iniciación usuarios 60e abonados 30e intensidad

Acercamiento a la práctica del piragüismo 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.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias L-M-X-J-V De 20.00 h. a 21.30 h. De 10 a 55 años

CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º Curso Del 28/09/09 al 02/10/09 A partir del 14 de septiembre   A partir del 22 de septiembre

2º Curso Del 05/10/09 al 09/10/09 A partir del 14 de septiembre   A partir del 22 de septiembre

3º Curso Del 10/05/10 al 14/05/10 A partir del 22 de febrero         A partir del  1 de marzo

4º Curso Del 17/05/10 al 21/05/10 A partir del 22 de febrero         A partir del 1 de marzo

TENIS EN SILLA usuarios 160e abonados 80e

Tenis adaptado para personas con discapacidad.

LUGAR DÍA HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias M-J De 17.30 h. a 18.30 h. De 17 a 50 años

C.D.M. Las Norias M-J De 20.30 h. a 21.30 h. De 17 a 50 años
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TIRO CON ARCO usuarios 60e abonados 30e intensidad

El objetivo prioritario es la divulgación de esta disciplina entre todas las edades, ya que por su nivel de exigencia física, 
permite su práctica por todos los grupos de edad. Se ha organizado los domingos, pensando en ofrecerlo a toda la familia, 
como una forma más de ocupar el tiempo libre.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. Las Norias D De 10.30 h. a 12.00 h. De 7 a 99 años

C.D.M. Las Norias D De 12.00 h. a 13.30 h. De 7 a 99 años

CURSOS FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º Cursillo (10.30 a 12.00 h) Del 18/10/09 al 13/12/09 A partir del 14 de septiembre  A partir del 22 de septiembre

2º Cursillo (12.00 a 13.30 h) Del 18/10/09 al 13/12/09 A partir del 14 de septiembre  A partir del 22 de septiembre

3º Cursillo (10.30 a 12.00 h) Del 28/03/10 al 30/05/10 A partir del 22 de febrero         A partir del 1 de marzo

4º Cursillo (12.00 a 13.30 h) Del 28/03/10 al 30/05/10 A partir del 22 de febrero          A partir del 1 de marzo

EXCURSIONES DE SENDERISMO usuarios 40e abonados 20e intensidad

Excursiones caminando, en las que podremos conocer elementos básicos de la marcha, acercarnos a la naturaleza de 
forma consciente, practicar la orientación básica y fomentar el respeto al medio ambiente, entre otros.
CONDICIONES:

• Los itinerarios se darán a conocer una semana antes de la fecha de inscripción correspondiente. La información 
   estará disponible en el 010, en las oficinas de Logroño Deporte y en el C.D.M. Las Norias.
• A criterio de la dirección técnica se podrán variar los itinerarios fijados cuando las condiciones climáticas o cualquier 
   otra causa, así lo aconsejen.
• Al ser excursiones organizadas, se atenderán en todo momento las indicaciones de los organizadores, no estando 
   autorizados recorridos alternativos.

LUGAR HORARIO SALIDA Y LLEGADA OBSERVACIONES

Diferentes Rutas 
En Avda. de la Paz, enfrente del Ayuntamiento, a las 8.45 h. 
El regreso está previsto a las 18.00 h. aproximadamente

De 7 a 99 años.

RUTA FECHAS INSCRIPCIONES ABONADOS INSCRIPCIONES USUARIOS
1º Ruta 24 de Octubre A partir del 14 de septiembre   A partir del 22 de septiembre

2º Ruta 27 de Febrero A partir del 1 de diciembre       A partir del 14 de diciembre

3º Ruta 18 de Abril A partir del 22 de febrero         A partir del 1 de marzo
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ACTIVIDAD EN HORAS VALLE
entrada diaria:
usuarios 6e abonados 3e
bono de 20 sesiones:
usuarios 100e abonados 50e

en función 
de la actividad

Actividad abierta al público que se realiza de lunes a viernes en horario de 13.30 a 16.30 h. Las plazas estarán limitadas al 
aforo del espacio. Las actividades en agua se podrán realizar en piscina o vaso de piscina. La inscripción será el mismo día 
y en la misma instalación y podrá ser diaria o de bono de 20 sesiones. 
Solicitudes: los interesados podrán solicitar el bono de 20 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes en el control 
de la instalación. Dicho bono tendrá validez durante la temporada vigente.
Las actividades programadas serán publicitadas.
Si la asistencia a lo largo de los tres primeros meses no superase el 25% de las plazas ofertadas, la actividad podrá ser 
suspendida para el resto de la temporada.

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
C.D.M. La Ribera L-X-V De 13.30 h. a 16.30 h. De 17 a 65 años

Piscina del C.D.M. La Ribera L-M-X-J De 13.30 h. a 16.30 h. De 17 a 65 años

P.M. Las Gaunas M-J De 13.30 h. a 16.30 h. De 17 a 65 años

Piscina del P.M. Las Gaunas L-M-X-J De 13.30 h. a 16.30 h. De 17 a 65 años

C.D.M. Lobete L-M-X-J De 13.45 h. a 14.45 h. De 17 a 65 años

Piscina del C.D.M. Lobete L-M-X-J De 13.30 h. a 16.30 h. De 17 a 65 años

uso de instalación en horas valle usuarios 6e abonados 3e

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

LUGAR DÍAS HORARIO OBSERVACIONES
Instalaciones Deportivas Municipales L-M-X-J-V De 13.30 h. a 16.30 h. Mayores de 16 años

Las entradas se retiran en la propia instalación

espacio hidrotermal c.d.m. lobete horas valle

50% de descuento en el precio por la utilización del espacio concebido para la relajación y tonificación corporal mediante 
sistemas de hidromasaje y tratamiento termal, en los horarios indicados.

CONDICIONES:
•No se permite la entrada a menores de 16 años, salvo en la sesión reservada a familias.
•Obligatorio gorro de baño y toalla.

LUGAR EDAD FECHAS DÍAS PASES HORARIOS
Espacio Hidrotermal 
C.D.M. Lobete

Septiembre a junio A partir de 16 años
L-M-X-J-V (no festivos). 
Sesiones de 90 minutos

13-14.30-16

esCALADA DIRIGIDA usuarios S/tarifa abonados S/tarifa

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

LUGAR DÍAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas L-X-V De 19.00 h. a 22.00 h. De 17 a 65 años

otros servicios
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espacio hidrotermal c.d.m. lobete
Espacio concebido para la relajación y tonificación corporal mediante sistemas de hidromasaje y tratamiento termal. 
Sesiones de 90 minutos. 

CONDICIONES:
• No se permite la entrada a menores de 16 años, salvo en la sesión reservada a familias.
• Obligatorio gorro de baño y toalla.

LUGAR EDAD FECHAS DÍAS PASES HORARIOS

Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de 16 años Septiembre a Junio L-M-X-J-V
10-11.30-13-14.30
16-17.30-19-20.30-22

Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de 16 años Septiembre a Junio S
8.30-10-11.30-13-14.30
16-17.30-19-20.30-22

Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de 16 años Septiembre a Junio D y festivos
8.30-10-11.30-13-14.30
16-17.30-19

espacio hidrotermal c.d.m. lobete ESPECIAL FAMILIAS

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

CONDICIONES:
• Obligatorio gorro de baño y toalla.
• Los menores que no sepan nadar y no midan más de 1,40 m. deberán entrar con manguitos (no se puede acceder con 
  flotadores, churros, ni ningún otro elemento).
• Máximo 2 menores por adulto, siempre que ambos sepan nadar y/o midan más de 1,40 m. En caso contrario, un menor 
  por adulto.

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

Espacio Hidrotermal C.D.M. Lobete A partir de los 24 meses Septiembre a Junio D y Festivos 11.30-13-14.30-16

MASAJES (SERVICIO WELLNES) C.D.M. LOBETE
Incluye un masaje relajante de 25 minutos y la entrada al Espacio Hidrotermal 60 minutos. Duración Total del servicio 90 
minutos.

CONDICIONES:
• Este servicio deberá contratarse previamente: telefónica (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 años. Durante la apertura de la instalación

Musculación con monitor 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 física como mecánicamente. 
Dependiendo de las características físicas de cada una de las personas, se desarrollarán una serie de rutinas que se reali-
zarán en máquinas anaeróbicas y cardiovasculares. La intensidad de los ejercicios aumenta de acuerdo con la respuesta 
física del usuario.

CONDICIONES:
• A partir de 16 años. 
• A partir de 60 años (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 años
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pista de hielo
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 años.  
• Los menores de 12 años deberán estar acompañados en todo momento por un adulto en la pista o en el graderío.
• La instalación dispone de un servicio de primeros auxilios, todo accidente durante la sesión de patinaje libre que 
   supere esta atención deberá ser tratada a través de la seguridad social o equivalente. La Instalación ofrece un 
   seguro de accidentes opcional a adquirir en el Control.

LUGAR EDADES FECHAS
C.D.M. Lobete De 3 a 60 años 1 de Octubre de 2009 al 31 de mayo de 2010

días MAÑANA TARDE
Patinaje Libre V-S (no festivos) De 17.00 h. a 19.30 h. 

Sesión del patinador X (no festivos) De 21.30 h. a 23.00 h.

V De 20.00 h. a 21.30 h.

S De 12.30 h. a 14.00 h. De 20.00 h. a 21.30 h.

D y Festivos De 12.30 h. a 14.00 h.
De 16.00 h. a 17.30 h.
De 18.00 h. a 19.30 h.
De 20.00 h. a 21.30 h.

Estos horarios podrán ser alterados en los periodos vacacionales ( Navidades, Semana Santa, etc.)
así como por distintos eventos y competiciones

RECONOCIMIENTOS MÉDICO-DEPORTIVOS
LOGROÑO DEPORTE ofrece realizar reconocimientos médicos (con revisión física y cardíaca, auscultación pulmonar, toma 
de tensión, biometría, electrocardiograma y prueba de esfuerzo).
La OMS los recomienda a cualquier edad y necesario para hombres a partir de los 45 años y para las mujeres mayores de 
50 años.

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 – MÉDICO AUTORIZADO Y PETICIÓN DE CITA:  DR. PABLO PEREDA
      (Especialista en Medicina de la Educación Física y el Deporte)	

	 Citas en el teléfono: 941 24 61 82
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viernes abiertos de yoguilates usuarios 6e abonados 3e intensidad

Actividad abierta al público que se realiza los viernes.
Yoga-Pilates. Actividad que combina elementos del Pilates (en su versión de suelo) con el Yoga tradicional.
Mediante el trabajo de la flexibilidad, el equilibrio del cuerpo, la concentración y la corrección postural, esta disciplina 
favorece el estado de buena forma física y mental.

CONDICIONES:
• Las plazas estarán limitadas al aforo de la sala.
• La inscripción será el mismo día y en la misma instalación y podrá ser entrada diaria o de bono de 5 sesiones.
• Solicitudes de bonos: los interesados podrán solicitar el bono de 5 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes 
   en el control de la instalación. Dicho bono tendrá validez durante la temporada vigente.

LUGAR DÍAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas V De 19.00 h. a 20.00 h. De 17 a 99 años

viernes abiertos de G.A.P. usuarios 6e abonados 3e intensidad

Actividad abierta al público que se realiza los viernes.
Se trabaja la condición física mediante ejercicios de resistencia aeróbica, además de flexibilidad y fuerza, haciendo 
especial hincapié en grupos musculares como Glúteos, Abdominales y Piernas (G.A.P.).

CONDICIONES:
• Las plazas estarán limitadas al aforo de la sala.
• La inscripción será el mismo día y en la misma instalación y podrá ser entrada diaria o de bono de 5 sesiones.
• Solicitudes de bonos: los interesados podrán solicitar el bono de 5 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes 
  en el control de la instalación. Dicho bono tendrá validez durante la temporada vigente.

LUGAR DÍAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas V De 20.00 h. a 21.00 h. De 17 a 65 años

viernes abiertos de BATUKA usuarios 6e abonados 3e intensidad

Actividad abierta al público que se realiza los viernes.
Se trata de sesiones aisladas en las que se trabajará sobre una coreografía diaria.

CONDICIONES:
• Las plazas estarán limitadas al aforo de la sala.
• La inscripción será el mismo día y en la misma instalación y podrá ser entrada diaria o de bono de 5 sesiones.
• Solicitudes de bonos: los interesados podrán solicitar el abono de 5 sesiones o diario, conforme a las tarifas vigentes 
   en el control de la instalación. Dicho bono tendrá validez durante la temporada vigente.

LUGAR DÍAS HORARIO EDAD
P.M. Las Gaunas V De 21.00 h. a 22.00 h. De 17 a 65 años
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Octubre 2009
L M x j V S D

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

Abril 2010
L M x j V S D

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

Noviembre 2009
L M x j V S D

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

Diciembre 2009
L M x j V S D

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

Junio 2010
L M x j V S D

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

Enero 2010
L M x j V S D

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 2010
L M x j V S D

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

Marzo 2010
L M x j V S D

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

Mayo 2010
L M x j V S D

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

Calendario actividades deportivas
2009-2010

La duración del programa, de manera general, es del 5 de octubre de 2009 al 28 de mayo de 
2010 y, específicamente, la propia de cada actividad.

En los días señalados en color no se celebrará ninguna actividad de este programa.




