.~ DEPORTES

Direccion:

Plaza Consistorial, s/n.
31010 Barafigin (NAVARRA)
Tfno: 948 28 63 10
deportes@baranain.com

Técnica municipal:
Inés Ocariz Mauleon

Oficial administrativo:
Unai Razkin Iriarte

En la OAC del Ayuntamiento
de Baraiiain y en el
Polideportivo municipal,
tenemos a su disposicion

fichas informativas para
su consulta, con la
descripcion y objetivos
de todas las actividades
deportivas.

INSTALACIONES DEPORTIVAS

POLIDEPORTIVO MUNICIPAL:
ZONA FITNESS-MUSCULACION

A partir de 16 afios puedes hacerte

abonado/a con los siguientes servi-

cios:

e SALA DE MUSCULACION Y TONI-
FICACION: preparacién de entre-
namientos personalizados.

* SALACARDIOVASCULAR.

e SALA DE ENTRENAMIENTOS EN
CIRCUITO: clases en grupo dirigi-
das, con entrenamientos en circui-
tos funcionales y/o en suspensiony
con ejercicios de tonificacion, fuer-
7a, resistencia, agilidad y coordina-
cion, asi como estiramientos al fi-
nalizar la clase. Utiles como com-
plemento o sustitucion tanto de la
actividad en la sala fitness como de
lasalacardiovascular.

e SAUNA (masculinay femenina).

e VESTUARIOS (con ducha de cabina
y taquillas).

De lunes aviernes, de 8:15a21:45h.

Sabados, de 9:00a20:00h.

Horarios con monitor

Mainanas: De lunes a viernes, de

8:15212:30h.

Tardes: Lunes, de 16:30a21:30 h.;
martes, miércoles y jueves, de 16:30 a

20:30h.; viernes, de 16:30219:30 h.

Precio del servicio

e 32,50€ /mesempadronados/as.

e 47 00 € /mes no empadronados/as
(siempre que haya disponibilidad
deplazas).

Informacion e inscripcion

En el gimnasio, de lunes a viernes, en

los horarios del monitor.

e Ubicacion: Nuevas pistas de atle-
tismo situadas en el Poligono (junto a
Lagunak). Accesibles también desde
laRonda Cendea de Olza, através de
uncamino peatonal.

e Utilizacidn: Las pistas se podran
utilizar libremente por la poblacion,
cuando estas se encuentren abiertas
(durante el horario previsto para la
escuela deportiva de atletismo y de
acuerdo al calendario deportivo esta-
blecido).




&' 10-16 A0S
.»°  Lugar: Polideportivo

ESCUELAS DEPORTIVAS

CURSO: 1 de octubre de 2017 a 31 de mayo de 2018. CUOTAS: 72 €/curso empadronados/as y 108 €/curso no empadronados/as.

GIMNASIA RI'TMICA Cﬂdigo Dl’as Horario Edades .JCUODDOC o000 0OOOS .ctﬂgi.glo. L ] 'DEa.sI o000 0OOOS .I-!o.r.ar.ig. o000 'E.d.aid.efl o000 o
...'5_9 AfiOS RIMJ18  Martes y jueves 18:00-1900  5-9 afios (08-12) 5-16 ANOS JUMJ18 Martes y jueves 18:00-19:00  5-8 afios (09-12)
" Lugar: Polideportivo o Lugarlagunak juap1g Lunes, martes, 19:00-20:00 9 en adelante
(pista central) (sala de tatami) miércoles y jueves (01-08)
. No abonados/as, o e
RITMODANCE JUNIOR (baile moderno, zumba, funky) solicitar acceso  NUEVO: Grupo de mayores:los miércoles, iniciacion a la

Q.Qo-olo-ocoolo-o-o.olo-ocooQo-o-olo-ocooQo-o-o.o-ocoo-o-o-olo-ocoo °

RDMJ17 Martes y jueves 17:00-18:00  10-16 afios (01-07) lucha ofimpica y defensa personal.

(gimnasio espejos) PELOTA

* .P.AITIIFCA.J.E.(.aEtII'?t.iIc.O.v. Y?I.O.c.i???). 00 0000000000000 OONONOSONOSNOGNOSNOSNONOSNOSNOSNOSNOSNOSNOSNOSONONOSNOSNOSNOSNDOS PO ..... 6-16 Aﬁos PE3D1 6 LuneS y erVeS 17:00_1 8:00 6_7 aﬁOS (‘I 0_1 1)

S0-75-14 ANOS PAMA7 Martesyjueves  17:00-1800 5-7 afios (10-12) o LF“Qat’f LRagt“”a.k Migrcoles 16:30-17:00
.* Lugar: Colegio aprende a patinar (FrontGn Retequi) peapq7 Lunes, miércoles 17:00-18:00  8-9 afios (08-09)
Sauces PANIJ18 Martes y jueves 18:00-19:00  8-14 afios (03-09) S“&iﬁgpigg:é? y jueves
. . , . . ICI

(pista cubierta) diferentes tipos de patinaje PE3D18 Lunes, miércoles 18:00-19:00  10-13 afios (04-07)
KARATE y jueves

.~ 6-15 AROS KALX17 Lunes y miércoles 17:00-18:00 6-9 afios (08-11) PE3D19 Lunes, mircoles 19:00-20:00  14-16 afios (01-03)

Lugar: Polideportivo KALX18 Lunesy miércoles 18:00-19:00 10-12 afios (05-07)

Lugar: Polideportivo GALX18 Lunes y miércoles 18:00-19:00 A partir de 9 afios (01-08)

y jueves

(sala de espejos) KAMJ18 Martes y jueves  18:00-19:00 10-12 afios (05-07)
KA3D19 Lunes, miércoles  19:00-20:00 13-15 afios (02-04)

PSICOMOTRICIDAD DEPORTIVA

Viernes 17:00-18:00 .+* 4-5 ANOS Inglés PSIX16  Miércoles 16:00-17:30 4 a5 afios (12-13)
ATLETISMO <0 Lugar
...ll.....I.l........I..I.....I.lllo.I...'.I........I...:....'.I..I.. Polldeportlvo
" 7-16 ANOS AT Lunes y miércoles 17:15-18:15  7-11 afios (06-10) (pista central)

" Lugar: Nusvas Pistas AT2 Lunes y miércoles 17:15-18:15  12-13 afios (04-05)
Atletismo (en Poligono AT3 Martes y jueves ~ 17:15-18:15  7-11 afios. Euskera (06-10)
junto a Lagunak, tra-  AT4 Martes y jueves  18:30-19:30  mayores de 13 afios (01-03)

sera de los asadores) o MULTIDEPORTE
GIMNASIA ARTISTICA / ACROBACIAS @‘Y-"sq ANOS Inglés MUMJ17 Martes y jueves 17:00-18:00 6 a7 afios (10-11)
.-* 6-16 ANOS GALX17 Lunesy miércoles 17:00-18:00 6-8 afios (09-11) ~ Lugar.

Polideportivo
(pista central)

(pista central)

~ NIYNYHYd 30 OLNIINVINNAY / SIHITTVL A SOSHNI 30 YINVHIO0Hd
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EDAD: CURSO:

A partir de 17 aiios: na- ¢ Primer cuatrimestre: 1 de octubre de 2017231 de enero de 2018.

cidos/as en el aio 2000 e Segundo cuatrimestre: 1 de febreroa31 de mayo de 2018.

y anteriores (excepto Ka- e Cuotas: La cuotaaabonar serd por la participacion en el 1° cuatrimestre (1 de octu-
rate juvenil de 16 a 30 afios bre a 31 de enero). Para continuar participando en el 2° cuatrimestre, se deberd vol-
y entrenamiento total chicas verainscribiry abonar la cuota correspondiente.

de16a40afios). Inscripciones 2° cuatrimestre: del 9al 16 de enero de 2018.

ACTIVIDADES CON MAS DE 15 PERSONAS/GRUPO:

CUOTAS: empadronados/as no empadronados/as
1 sesion semanal 27 € [ cuatrimestre 43 € / cuatrimestre
2 sesiones semanales 54 € [ cuatrimestre 87 € / cuatrimestre
3 sesiones semanales 81 € / cuatrimestre 130 € / cuatrimestre
GIMNASIA DE
MANTENIMIENTO Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
** Lugar: Polideportivo  GM3D9  Lunes, migrcoles y viernes 9:00-10:00 81€ 130 €
(Saladeespelos) . GMMUO  Martesyjuees 9001000 NE o Be ..
Lugar: Polideportivo ~ GMLX19  Lunes y miércoles 19:00-20:00 54 € 87 €
(cancha) GMMJ18  Martes y jueves 18:00-19:00 54 € 87 €
GMMJ19  Martes y jueves 19:00-20:00 54 € 87 €
AEROBIC Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
Lugar: Polideportivo  AEMJ20  Martes y jueves 20:00-21:00 54 € 87 €

(Sala de espejos)

JONORIT o ........Codigo  Dias .. [MHowro  Empadronado/a Noempadronadoa
* Lugar: Polideportivo ~ TFVH0  Viernes 10:00-11:00 21 € 43 €
(Sala de espejos) TFLX19 Lunes y miércoles 19:00-20:00 54 e 87 €
TFLX20  Lunesy miércoles 20:00-21:00 54 € 87 €

TFX21 Migrcoles 21:00-22:00 21 € 43 €




ACTIVIDADES JOVENES Y ADULTOS/AS

YOGA Cadigo Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-'.Lugar: Lagunak YOMJ9  Martes y jueves 9:00-10:30 81 130 €
(sala tatami) YOMJ20  Martes y jueves 20:00-21:30 81e 130 €
Lugar: Casa de Cultura YOLX17  Lunes y miércoles 17:45-19:15 81€ 130 €
No abonados/as, YOMJ18  Martes y jueves 18:00-19:30 81€ 130 €
solicitar acceso YOMJ19  Martes y jueves 19:30-21:00 81 130 €
GAP Cadigo Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-"Lugar: quideportivo GAMJ10  Martes y jueves 10:00-11:00 54 € 87 €
(sala espejos) GAVIH9  Viernes 19:00-20:00 27 € 43¢
ESPALDA SANA Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-"Lugar: Casa de Cultura ESMJ9 ~ Martes y jueves 9:00-10:00 54 € 87 €
ESLX19  Lunes y miércoles 19:15-20:15 54 € 87 €
ESLX20  Lunes y miércoles 20:15-21:15 54 € 87 €
KARATE JUVENIL Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-'.De 16 a 30 afios KA3DJU  Martes y jueves 19:00-20:00 81€ 130 €
* (1987-2001) Viernes 18:00-19:00
Lugar: Polideportivo
(cancha y sala espejos)
ZUMBA Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-'.Lugar: quideportivo ZUMJ 11 Martes y jueves 11:00-12:00 54 € 87 €
(sala espejos) ZUVI 11 Viemes 11:00-12:00 27 € 3e
ZULU 15 Lunes 15:00-16:00 27 € 43 €
ZULU 21 Lunes 21:00-22:00 27 € 43 €
ZUMJ21  Martes y jueves 21:00-22:00 54 € 87 €
ZUJU 19 Jueves 19:00-20:00 21 € 43 €
NUEVO ZUSA10 Sébado 10:00-11:00 27 € 43 €




.~ DEPORTES

YOGA PLUS Y PILATES

CUOTAS:
Empadronados/as:
* 1 sesion semanal:
51 €/ cuatrimestre
* 2 sesiones semanales:
101 € / cuatrimestre

No empadronados/as:
* 1 sesion semanal:
81 €/ cuatrimestre
2 sesiones semanales:
161 €/ cuatrimestre

EDAD:

en el afio 1999 y anteriores

GIMNASIA HIPOPRESIVA,

(MAXIMO DE 15 PERSONAS/GRUPO)

A partir de 17 anos: nacidos/as

»

»

ACTIVIDADES JOVENES Y ADULTOS/AS

AEROPUMP Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-'.Lugar: Polideportivo ~ APMA19  Martes 19:00-20:00 21 € 43 €
(sala espejos)
ENTRENAMIENTO
TOTAL Codigo  Dias Horario Empadronado/a  No empadronado/a
..’°Lugar: Polideportivo ~ ETMJ19  Martes y jueves 19:00-20:00 5% € 87 €
(cancha) Solo chicas de 16 a 40 afios con buena forma fisica, alta intensida (1977-2001)
GIMNASIA
HIPOPRESIVA Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-"Lugar: Polideportivo  HILX11  Lunes y miércoles 11:00-11:30 51€ 81€
(sala 1" planta) NyEYO HILX17  Lunes y miércoles 17:30-18:00 51 € 81 €
HILX18  Lunesy miércoles 18:00-18:30 51€ 81
HILX19  Lunesy miércoles 18:30-19:00 51€ 81
HIMJ21  Martes y jueves 21:20-21:50 51€ 81«€
YOGA PLUS Codigo  Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
,-'.Lugar: Polideportivo  YPX20 Miércoles 20:00-22:00 101 € 161 €
(sala 1 planta)
PILATES Cddigo Dias Horario Empadronado/a No empadronado/a
.-'.Lugar: Polideportivo  PILX9 Lunes y miércoles 9:00-10:00 101 € 161 €
(sala 1* planta) NUEVO PILUT0  Lunes 10:00-11:00 51€ 81€
NUEVO PIJU9 Jueves 9:00-10:00 51€ 81€
PIMA15 ~ Martes 15:00-16:00 51€ 81
NUEVO PIJU15  Jueves 15:00-16:00 51 € 81€
NUEVO PIMJ17  Martes y jueves 17:00-18:00 101 € 161 €
NUEVO PIMV18  Martes y viernes 18:00-19:00 101 € 161 €
PILU19  Lunes 19:00-20:00 51€ 81€
PIMJ19  Martes y jueves 19:15-20:15 101 € 161 €
PIMJ20  Martes y jueves 20:15-21:15 101 € 161 €




ACTIVIDADES 3° EDAD

EDAD: CURSO: CUOTAS:

A partir de 65 afios: nacidos/as 1deoctubre de2017a31 de mayo de 2018. e Empadronados/as: 38 € / curso ~

enelaiio 1952y anteriores ¢ No empadronados/as: 59 € / curso

TP
o ':'o

o®
®

(I\iIII:\wN“I'AEsNII‘:VI IIJIIEENT 0 YOGA Caddigo Dias Horario
c’d' D' H H .-o.oc-o-o-oc-o.o--o-o-oc-o-o--c-o.oc-o-o-oc-o.o--oo

.I.PldtGT\/Ill_g)(:OLlas|1gr(?(;I:1oo . Iéugar: Casa de YOLX10  Lunesy miércoles  10:00-11:00
.+ Lugar: Polideportivo unes y miercoles UU-1T1 . ultura YOLX11 Lunes v miércoles 11:00-12:00

. (Grupo de GIMNASIA SUAVE) LI B
- : YOLX12  Lunesy miércoles  12:00-13:00

GMLX11  Lunesy miércoles  11:00-12:00 > : :
e : YOLX16  Lunesy miércoles  16:45-17:45

GMLX12  Lunesy miércoles  12:00-13:00 . : :
o : YOMJ11  Martes y jueves 11:00-12:00

GMLX17  Lunesy miércoles ~ 17:00-18:00 : : :
G T SRR YOMJ12 ~ Martes y jueves 12:00-13:00
YIS ot YOMIA7 ™ Martes y jueves  17:00-18:00

GMMJ12  Martes y jueves 12:00—13:00:

PILATES Codigo  Dias Horario

.+ Lugar: Polideportivo PIMJ12  Martes y jueves 12:00-13:00
o' (saladeespeios)  piyte Martes y jueves  16:00-17:00

...................................................................................................

Lugar: Casa de PIMJ10  Martes y jueves 10:00-11:00 )

Cultura

BAILE DEPORTIVO

EN LINEA Codigo  Dias Horario
_*"Lugar: Polideportivo BDVI12  Viemes 12:00-13:30

(salade espejos)  BDVI5  Viernes 15:30-17:00

5 W
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CUOTAS:

BALONCESTO

¢ Nacidos/as en:
2010, 2009 y 2008
- Escuela deportiva Ayuntamiento

BALONCESTO, BALONMANO Y HOCKEY SOBRE PATINES

Lainscripcion en estas escuelas deportivas se hard llamando al teléfono 012 del 7 al 15 de septiembre, en el caso de las personas empadro-
nadas en Barafidin, asi como los abonados/as a Lagunak.

Las personas no abonadas y no empadronadas acudiran del 7 al 15 de septiembre ala oficina de deportes de Lagunak. La incorporacion
de participantes no empadronados y no abonados, sera estudiada y valorada su viabilidad.

HOCKEY SOBRE PATINES Dias y horarios

Ao nacimiento  Sexo

2007 y 2002
- Escuela deportiva Ayuntamiento
empadronados + cuota

deportiva Lagunak: 188 €

Los NO ABONADQS/AS a Lagunak

a4

empadronados: /2 € .+ 7-15 ANOS Lunes y miércoles; 17:30-19:00 / viernes: 19:15-20:00 2008 al 2010 masculino y femenino

- Escuela deportiva Ayuntamiento e Lugar: Laqunak (Patingd - s : Ry : : :
no empadronados: 108 € 0 ugar: Lagunak (Patinddromo) Lunes y miércoles: 17:30-19:00 / viernes: 19:15-20:00 2006 al 2007 masculino y femenino
e Nacidos/as entre No abonados/as, solicitar acceso  Lunes y miércoles: 19:00-20:30 / viernes: 20:00-20:45 2002 al 2005 masculino y femenino

BALONCESTO categoria

Dias y horarios

Afo nacimiento

deportiva Lagunak: 152 € .-"7.15 ANOS BENJAMIN Miércoles 16:00-17:00 / viernes 17:00-18:30 2008 al 2010
- Egcgrilaa%?gﬁgévoi Ayg”g;g”emo +*" Lugar:  PREMINI FEMENINO MIXTO Lunes y miércoles 18:15-19:30 / viernes 18:15-1%:45 2007
P o Polideportivo, NI MASCULINO Martes y viernes 18:00-19:30 2006-2007

deportiva Lagunak: 188 € Coleqio Fulza .

Po| %a unak Y PRE INFANTIL FEMENINO B Lunes 17:15-18:45 / martes 18:00-19:30 / jueves 18:00-19:15 2004-2005

BALONMANO Y HOCKEY No ébor?ados/as PRE INFANTIL FEMENINO A Martes 18:00-19:15 / jueves 19:15-20:45 / viernes 18:30-20:15 2005-2006
e nacidos/as entre solicitar acceso PRE INFANTIL MASCULINO  Lunes 19:30-20:45 / miércoles 19:15-20:45 / viernes 16:30-18:00 2005
2010 y 2002 . ' INFANTIL MASCULINO Martes 16:00-17:30 / jueves 16:30-18:00 / viernes 16:30-18:00 2004
- Efncﬁséfoﬂl%%%glvacﬁwam'eﬂtO CADETE FEMENINO B Lunes 19:00-20:30 / miércoles 18:30-20:00 / viernes 18:00-19:30 2003
deportiva Lagunak: 152 € CADETE FEMENINO A Lunes y miércoles 17.30—19.09 / viernes 18:30-20:15 2002
- Escuela deportiva Ayuntamiento CADETE MASCULINO B Lunes y martes 16:30-18:00 / jueves 19:00-20:30 2003
no empadronados + cuota CADETE MASCULINO A Lunes 19:00-20:30 / martes 19:15-20:45 / jueves 19:00-20:30 2002

BALONMANO categoria

Dias y horarios

Ao nacimiento

ﬁ?gg;;ad% é% grt;?lt% Sgsrogizi ggiba ~"7-15AN0S  PREALEVIN FEM. Y MASC.  Martes y jueves 17:30-18:30 / viernes 17:45-19:00 2008 al 2010

anual de,usuario/a deportsta, o Luga}r: ALEVIIN FEMENINO Lunes, mllércoles y viernes 17:39—19:00 2006-2007

Cuota usuario/a deporiista para Patinddromo  ALEVIN MASCULINO Martes y jueves 17:30-18:30 / viernes 17:45-19:00 2006-2007

la temporada 2017}’18: 250'% E%?“L”:khnak INFANTIL FEMENINO Martes 17:00-19:00 / jueves 18:30-20:00 / viernes 16:30-17:45  2004-2005
- » 0N EANTIL MASCULING Martes y jueves de 18:30-20:00 / viernes 16:30-17:45 2004-2005

Mas informacion, en el No abonados/as, : _

S.M. Lagunak teléfono 948 181233 solicitar acceso CADETE FEMENINO Martes 20:00-21:30 / JUEVES 17:00-19:00 / viernes 17:00-18:30 2002-2003

0 en la web www.lagunak.org CADETE MASCULINO Martes y jueves 20:00-21:30 / viernes 17:00-18:30 2002-2003




DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES

INFORMACION

ESCUELAS DEPORTIVAS
En el programa de escuelas depor-
tivas solicitamos que las familias
comuniquen en el servicio de de-
porte cualquier posible informa-
cion sobre el nifio 0 nifa al que
inscriben que resulte importante
para el desarrollo de las activida-
des.

El paso de los participantes en es-
cuelas deportivas a los equipos de
Lagunak, estara supeditado a la
aceptacion de los mismos por par-
te del S.M. Lagunak.

ACTIVIDADES EN EL
POLIDEPORTIVO

Elacceso al recinto deportivo esta-
rd permitido solo a los/as partici-
pantes, noalos/las acompafiantes.
Paraacceder a la instalacion, el en-
cargado/a asignard a cada grupo
un vestuario, que ocupard hasta 20
minutos después de la finalizacion
de laactividad. En el caso de los/as
menores, el acceso al vestuario se
realizard junto con el resto del gru-
po y el monitor /entrenador res-
ponsable del mismo.

Durante el desarrollo de las activi-
dades se recomienda el uso de las
taquillas de vestuarios. El Ayunta-
miento no respondera de l0s obje-
tos personales que puedan extra-
viarse.

ACTIVIDADES JOVENES

Y ADULTOS/AS

Las personas que quieran acudir a las activi-
dades de jovenes y adultos en varios hora-
rios (por turnos de trabajo) deberdn presen-
tar una solicitud en la Oficina de Deportes
una vez hecha la inscripcion en Infolocal.
Esta solicitud de otro horario complementa-
rio, deberd presentarse con el justificante de
trabajo y solo se atenderd siempre que haya
plazas disponibles.

ACTIVIDADES EN LAGUNAK

Las personas que se inscriban en actividades
que seimpartenen el S.M. Lagunaky no sean
abonados a esas instalaciones, deberdn pa-
sar por el Servicio Municipal Lagunak para
activar su tarjeta de acreditacion personal
(tarjeta ciudadana) a partir del 26 de septiem-
bre. Aquellas personas que no dispongan de
tarjeta ciudadana, acudiran a la OAC del
Ayuntamiento de Barafidin para solicitarla.

INSCRIPCION EN LISTA

DE ESPERA

Las listas de espera que Se creen, serdn para
inscribir a las personas que se quedan sin
plaza en una determinada actividad, grupo u
horario. A aquellas personas que quieran
cambiarse de actividad, grupo, horario, no
se les inscribird en lista de espera, sino que
deberdn cumplimentar una instancia en la
Oficina de Atencion Ciudadana (OAC) del
Ayuntamiento con la modificacion o cambio
que solicitan.

En todas las actividades de patinaje, serd obligatorio que los/las participantes acu-

dan con casco.

FINALIZACION DE LAS CLASES
En las actividades para personas adultas y de tercera edad, las clases finalizaran 5
minutos antes del tiempo establecido, para favorecer la salida de participantes de la
instalacion y dar paso al siguiente grupo.

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO: Actividad que bus-
ca lamejora de la condicion fisica en personas de cual-
quier edad y estado de forma, a través de ejercicios practi-
cadosen grupo, conun programavariadoy motivante.
YOGA: Trabajo en base a unas técnicas posturales,
respiratorias y de relajacion que ayudan a equilibrary
normalizar cuerpoy mente.

AEROBIC: El aerobic es una actividad deportiva que
busca la mejora de la condicion fisica en base a un tra-
bajo fisico conacompariamiento musical.

TONOFIT: Actividad que se centraen la consolidacion
de las estructuras musculares existentes, consiguien-
do untono muscularadecuado.

GAP: Actividad fisica de tonificacion muscular en la
que se realizan gjercicios de tipo localizado ( funda-
mentalmente en glateos, abdomen y piernas), con el
objetivo de mantener o aumentar la fuerza y el tono
muscular en esas partes del cuerpo.

ESPALDA SANA: Prevencion del dolor de espalada,
con un trabajo de fortalecimiento y estiramiento de los
musculos de la columnay el abdomen. Adquisicion de
rutinas correctas en la realizacion de tareas cotidianas.
KARATE JUVENIL: Deporte derivado de un arte mar-
cial, por lo que es una disciplina fisico-mental, basada
en el uso de todas las partes del cuerpo, aplicadas a la
defensa personal.

ZUMBA: Nueva disciplina fitness que mediante movi-
mientos de baile con ritmos latinos busca la mejora de
la capacidad aerdbica, asi como la flexibilidad y forta-
lecimiento del cuerpo de manera muy saludable.
GIMNASIA HIPOPRESIVA: Realizacion de ejercicios
enapnearespiratoriay con posturas especificas que pro-
vocan maltiples beneficios al organismo: tonificacion
delabdomeny suelo pélvico, mejoras posturales, etc.

PILATES: Sistema de acondicionamiento fisico muy
completo donde se trabaja el cuerpo como untodoyen
laque interviene tanto la mente como el cuerpo.
AEROPUMP: Actividad que combinaejercicios de to-
nificacion, mas propios de sala de musculacion (man-
cuernas, barras y discos) con musica, lo que permite
lograr una completa actividad aerdbica. Fomenta un
cuerpo fuerte y tonificado a la vez que propicia la que-
ma de calorias.

YOGA PLUS: Trabajo en base a unas técnicas postu-
rales, respiratorias y de relajacion que ayudan a equili-
brary normalizar cuerpo y mente, implementando el
tiempo de meditacion, propiocepciony relajacion.
ENTRENAMIENTO TOTAL: Programa de entrena-
miento para chicas de 16 a 40 afios, con buena forma
fisica. Se trata de ejercicios funcionales de alta intensi-
dad y corta duracion que mejoran notablemente las ca-
pacidades fisicas.

GIMNASIA MANTENIMIENTO 3? EDAD: Basado en
actividades variadas de cardcter fisico-deportivo , diri-
gidoapersonas mayoresy con un objetivo de mantener
ymejorar |a capacidad funcional y la calidad de vida.
YOGA 3* EDAD: Trabajo en base a unas técnicas pos-
turales, respiratorias y de relajacion que ayudan a
equilibrary normalizar cuerpoy mente y dirigido a per-
S0nas mayores.

PILATES 3% EDAD: Sistema de acondicionamiento
fisico muy completo donde se trabaja el cuerpo como
untodoy en la que interviene tanto la mente como el
cuerpo y adaptado a las personas mayores.

BAILE DEPORTIVO EN LINEA 3? EDAD: Actividad
de baile en grupo, donde se realizan coreografias de
varios estilos, con |as personas bailando agrupadas
enfilas.

En el ayuntamiento de Barafidin y en el polideportivo municipal, tenemos a su disposicion fichas informa-
tivas para su consulta, con la descripcion y objetivos de todas las actividades deportivas.
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