e O - Nifios/as
*w Personas jovenes/adultas

32 edad

ool ATLETISMO

LU Descripcin |

Se trata de una actividad en la que el nifio/a probard y descubrird el atletisma, deporte que engloba miltiples Cuerpa: imagen y percepcidn
disciplinas, mucho mis allé de "correr”. Adquirird una base de mavimientos amplia que permitira en un futuro a los Habilidades motrices basicas
y las mds pequefias tener un correcto desarrollo y unos posteriores cimientos consolidados en la fuerza, resistencia,
coordinacidn, equilibrio, etc.

“Correr” y “entrenar solo/a” ha quedado ya muy atrds y en esta actividad se trata de que el nifio/a juegue, disfrute,
descubra, pruebe, entrene, comparta, se eduque...a través del atietismo, deporte que engloba gestos técnicos tan Juegos y Deportes
variados como lanzar, saltar o correr; y es esta amplitud la gue da un abanico de posibilidades formativas al
monitor/a que van desde el juego a la misma competicidn.

* Lunes - Migrcoles 17,15 - 1815 h, - 105 Andoni Estribano —
* Lunes - Miércales 17.15 - 18.15 . - fi0s Arantxo Reinazes T
Lunes - Miércales 17 15-18.15h - . © ~ Martin Gil
« Mattes - jueyes EUSK. 17.15 - 1815 h. - Jon Urbizy

. Martes - Jueves-18.30- 1930, - _ Jon Utbizit

Expresidn corporal y ritmo
Actividad fisica y salud (habitos)

L.~ Hay que acudir a las rlases con rapa y calzado cémodo y deportivo.

¢.- La actividad se desarrolla al aire libre por lo que habri que adecuar la ropa a la climatologia externa: en
INVIERNO can prendas como chubasquere, camisetas térmicas, etc, y en VERANO con pantalones cortos, camisetas
finas, etc.

Pistas atletismo Lide octubire - 31 de maya .- Se aconseja acudir a las clases correctamenie hidratados/as, y moderadamenie merendadas/as (evitar

meriendas copiosas).
] Meiora fd 2utacnfianza el ninn /s 4.- Es importante que al nifio/a sea constante con la actividad para onseguir una mejor integracién y un mayor
X & Desarrnllo motriz cumplimienta de los resultados. Asf misma, es vital informar al inonitor/a si existiera alguna lesion o enfermedad
o o Satalizacion recreativa BENEFICIOS que pueda influir 2n el correcta desarrollo de las sesiones y del progreso.
O o =N Aguisicign y mejora de rulidades fisieas hisicas 3.~ Aconsejamos na observar a nuestras hijos/as durante las sesiones para evitar distracciones,

¢ @

Mejorar las habilidades motrices bdsicas (fuerza, velocidad, resistenia y flexibilidad) y canacer las posibilidades

del cuerpo y su mavimiento: giros, saltos, desplazamientos, ett.

» Conocer el atletismo como disciplina: modalidades, materiales, etc. Evaluacidn final Exhibicion

* Adaquirir hahitos de higiene personal contribuyendo asi a [a educacidn integral de los nifios y nifias. Diploma fin de curso

« Fomentar el juego y las formas jugadas como mejor métado de aprendizaje, sobre todo en los grupos con edades
mds tempranas (7-11 afios).

* Potenciar la adguisicién de valores unidos al deporte como el sacrificio, afén de superacign, constancia,
esfuerzo, trahajo en equipo, compaiierismo, etc. E 76 / NE 127 ¢ Dificultad BAJA

« Favorecer una participacidn activa y sana en competiciones de aquellos/as deportistas que asi lo deseen.




!
GIMNASIA -

[ | e O Ninos/as

L —
ESCUELA { . ? ?w Personas jdvenes/adultas
RITMICA -
o Descripcidn :

#=h Cuerpo: imagen y perceptin

La Gimnasia Ritmica es una disciplina deportiva que tombina elementos del ballet, gimnasia y danza asi como el e : 2
uso de diversos aparatos como el arg, la cuerda, las mazas, la cinta y la pelota. Es una disciplina compleja y o Hah]hd_a'des fi I_Jasms
exigente pero en 1a Estuela se trabajard desde la base, desde la comprensidn del cuerpo y sus posibilidades. ( Expresidn corporal y ritmo
Trabajaremos la adquisicidn de destrezas bdsicas como los saltos, gires, desplazamientos, lanzamientos, etc., de §2  Actividad fisica y salud (hdbitos)
actitudes como el compromiso, constancia, compafierismo, discipling, etc., y de habitos saludables como el gusto _L Juegos y Departes

por la actividad fisica, autonomia o calentamiento que permitan disfrutar y valorar a las nifias/os las posibilidades
del movimiento, la posibilidades de relacién con uno/a mismo/a y las posibilidades de relacign con las/los demds.

Martes - [ueves 18.00 - 19.00 h. . B Recomendaciones
: Por determinar

* b-10anos L - Se aconseja acudir a las clases con malla g ropa ajustada para poder abservar hien los movimientos, posturas y

el cuerpo y asi corregir con mayor facilidad. Se aconseja que la nifia/o acuda ya cambiada/a a la sesién para

apravechar al méximo el tiempo de la clase; sing, la monitora es quien ayudard al grupo en el vestuario.

Polideportivo (pista central) I de octubre - 31 de mayo 2.- Serd muy recomendable el uso de punteras de gimnasia ritmica e las sesignes.

3.- Es muy recomendable acudir a fa presentacién inicia) del curso ya que en ella se marcardn directrices en cuanto

a vestuarie, aparato a trabajar para ese afio, exhibiciones, etc.

) Mejora I8 altoronifianza del fifa/a 4.- Acudir a las clases correctamente hidratadas/as y moderadamente alimentados/as (evitar meriendas copiosas

| & - antes de las clases)

Y Setializacit recrestiva BENEFICIOS 3.~ Es importante que al nifio/a sea constante con |3 actividad para conseguir una mejor integracian y un mayor
?/ Rumenta de fa movilidad ¢ flexibifidad ~ cumplimiento de los resultados. Asf misme, es vital informar al monitar/a i existiera dlguna lesidn o enfermedad

que pueda influir en el correcte desarrollo de las sesiones y del progreso.
(O Objetivos

* Emplear la actividad fisica como medio y disfrute de las posibilidades motrices, de relacion con los y las demds y
Como recursa para organizar el tiempa libre.

* Adoptar habitos de higiene, alimentacidn, posturales y de ejercicio fisica.

* Regular y dosificar el esfuerzo, adecuando el nivel de autoexigencia a las posibilidades de cada unafo y a la Evaluacidn final Exhibicion
naturaleza de la tarea que se realiza, desarrollando actividades de mejora de la autoestima e identidad personal. Diploma fin de curso

= Desarroliar las capacidades fisicas y destrezas motrices.

e Participar en juegos y actividades relaciondndose de forma equilibrada constructiva con los/las demis, evitando
los comportamientos agresivos y las actitudes de rivalidad en las actividades competitivas.

* Conocer y usar los recursos expresivos del cuerpo y el movimiento para comunicar sensaciones, ideas y E 76 /NE127 ¢ Dificultad MEDIA
sentimientos.

* Aprender la técnica corporal base, sobre Ia que se sustenta la gimnasia ritmica asi coma iniciar a la gimnasta en
el manejo de los diferentes aparatas.




ESCUELA
DEPORTIVA

L = [

G Descipcin
El judo es un arte marcial y deporte de combate de origen japonés cuya traduccion quiere decir ecamino hacia I3
flexibilidad».
En la Escuela de Judo (dirigida a nifios y nifias de entre 5 y 16 afios) nos valdremos de la prictica de este deporte como
fin en si mismo (aprendizaje de la disciplina) pero tamhién como media para conseguir una educacidn psicomotriz y fisica
integral (ubicacion espacial, perspectiva, ambidextrismo, lateralidad, coordinacién canjunta e independiente de ambas
manos y pies, acciones como lanzar, tirar, empujar, arrastrarse, saltar, rodar, caer, etc.) y como medio de relacidn con
otras personas (respeto, autocontrol, seguridad, etc.).
Y lo conseguiremos mediante el uso del juego (primeras etapas de formacion) y Ia lucha (en edades mds avanzadas) como
elementos integradores, dinamizadores y generadores de diversidn.

Martes - Jueyes 18.00- 19.00 h.
Lunes, Martes, Miércoles, Jueves
19.00- 20,00 h. -

Pedro Gracin

Lagunak (safa tatamj) 1 de pctubre - 31 de mayo

MEfra la durmionfisnza dol Hinn/a
fesarrn|lo motriz

Savializacion recieativa

Mejara de la-disciplinay el resperg

R i

o Desarroliar de las habilidades motoras bisicas.

o Favorecer el desarrolio del aparato motriz.

» Desarrollar 1a fuerza, coordinacion, velocidad, flexibilidad y equilibrio del o I3 judoka.

* Aprender a conocerse a si mismos /as y a dominar su cuerpo.

o Desarrollar su poder de autocontrol.

» Estimular el pensamiento tctico; 12 rapidez de este deporte obliga a los y las judokas a tener que tomar decisiones
ripidas y decisivas en [as diferentes situaciones que Ie plantea su oponente o él/ella plantea a su contrincante.

o Transmitir y ensediar valores ligados a la practica de Judo: respeto, tolerancia, motivacidn, autoestima, educacidn,
compaierismo, solidaridad, trabajo en equipo.

e

>

BENEFICIOS

escala y también es el responsable de evaluar el aprendizaje del alumno/a.

Nifios/as
Personas jovenes/adultas
3 edad

Cuerpo: imagen y percepcidn
Hahilidades motrices basicas
Expresion carporal y ritmo
§  Actividad fisica y salud (habitos)
b Juegos y Deportes

" B Recomendaciones

L~ Acudir a las clases con judogi. En primavera no serfa necesario levar nada més pera durante el invierno se recomienda llevar
una camiseta interiar de color blance-y unas mallas (debaja)

2.- Calzado. no es necesario ning(in calzado (descalzos) ¥a que la actividad se realiza sobre tatami.

3.- Se aconseja a los alumnos/as con mejores cualidades participar en Competiciones pero siempre queda a su voluntad.
También existe ia posibilidad de invitar a tompetir 4 alumnos/as con necesidad de romper la vergiienza a exhibir su practica
ante un phlico de cara a que se suelten completamente.

Cinturenes: Cada curso de Judo ha de ser aprovechado por los alumnos/as para aumentar sus habilidades Y tonocimientos en el
deporte coma tonsecuenciz de las sesiones de prdciica o entrenamiento. Para hacei visible este avance se utilizan los
tinturones de la siguiente manera: * Blanca; se inicia la prartica del Karate * Amarille: 1 aig de prictica * Naranja: 2 aios de
prictica * Verde: 3 aiias de préctica * Azul; 4 afias de préctica * Marrn: 5 afios de préctica * Negre: 6 afios de prictica. Se
podrén usar también escalas intermedias en los casos QuE asi se crea conveniente: blanco-amarilla, amarillo-naranja, naranja-
verde, etc. EI entrenador/a ha de ser el encargada de proporcienar al alumno/a los elementas necesarios para avanzar en esta

Exhibicion
finde curso

Evaluarion final
Diploma

E76¢ /NE 127 ¢

Dificultad MEDIA



Nifios/as
Personas jovenes/adultas
5% edad

ESCUELA
DEPORTIVA

(i B Descripcidn

El karate era originariamente un sistema de autodefensa oriental. Sin embargo, con el paso del tiempo ha ido Cuerpo: imagenypercep[iﬁn
convirtiéndose, sin perder su sentido ariginal, en una excelente actividad fisica por lo equilibrada de su trabajo Habilidades motrices hasicas
psicomotriz y por contribuir a un desarrollo arménico del cuerpo y de la condicidn fisica (resistencia, velocidad, fuerza,
flexibilidad, coordinacidn, equilibrio, etc.).

En la Escuela de karate trabajaremos esta parte fisica y ademds aquellos valores asociados a su practica que lo convierten
en una actividad ideal en la formacion educativa del nifio/a como son el fespeto, la confianza y seguridad en uno/a
mismo/a, la constancia, etc.

Y para todo ello nos basaremos en 1a mixima del karate que es “Karate ni sente nashi” que significa que en karate no hay
primer ataque, es decir, que lo mds importante del karate es la ausencia de actitudes violentas o belicosas.

Expresion corporal y ritmo

7% Lunes - Miércoles 17.00 - 18.00h,. -

< Lunies - Miércoles 18.00- 19.00 h. - . | : . . . -
4 Martes - Jueves 17.00 - 18.00 h. - : Miren Jiménez }.- Ac.udur i Ias'(lases ff'“f'_ l_(ll'l'l:]_l'llﬂ 0 karategi. En primavera ng smA!a necesario llevar nada inds nero durante el invierno se
iecomienda Jlevar una camiseiz inierior de color bfanco y unas mallas (dehajo) .

« Martes - Jueves 18.00 - 19.00 h. - ; ¢.- Calzado: no es necesario ningn calzado (descalzos) ya que la actividad se realiza sobre catami.

% Lun.-Mie. 16-17'h.+ Vie. 17-18 h - 4 aio 3.- Son imprescindibles las siguientes proecciones: de 6- afios, minguna, de 10-12 afius: guaniillas, de 13 en adefante, guantillas y

espinilieras. EI monitar/a en Iz reunitn inicial completard esta informacion.

Polideportiva (sala BSPEj0S Y o | _ 4.- Se aronseja a los alumnos/as con mejores cualidades participar en Competiciones pero siempre queda ¢ su voluntad. Tambien existe

pistd centrai). : octubre - 31 de mayo la posibilidad de invitar 2 competir a alumnos/as con necesidad de romper la vergiienza a exhibir su praciica ante un piblice de cara a
fue se suelten completamente. WP ——

Cinturones: Cada curso de Karaie ha de ser aprovechado por los alumnos/as para aumentar sus habilidades y tonocimientos en 2l

= [Mejofa bt atioconfianza def Aifo/a deporte como tansecuenria de fas sesianes de entrenamiento, Fara hacer visible este avance se utilizan los cinturones de la siguiente
Desarrallo motriz manera: * Blanco: se inicia la préctica del Karate * Amarillo: 1 afie de préctica * Naranja: 2 afos de ardctica * Verde: 3 afios de practica ®
Sociallzactén -FE£ reativa BENEF'CIOS Azul. 4 afios de prictica * Marrdn: § afios de practica ® Negro: 6 afis de practica

El entrenador/a serd la persona encargada de propercianar al alumna/a los elementos necesarios para avanzar en esta escala y iambien

Hejora defa disipling yelrespeta serd responsahle de evaluar ef aprendizaje del dlumna/a.

R oeivcs

* El objetivo principal de Ia actividad es que el alumno/a adquiera las diferentes técnicas del Karate a través del juego y
la disciplina ascendiendo asi en la escala a través de la consecucin de los cinturones,
= (Otros objetivos asociados al principal serdn:
1.Mejorar Ia coordinacidn psicomotriz y favorecer ef aumente de la concentracidn
2. Desarrollar las destrezas, los reflejos y las reacciones a la par que descargar energia en el nifio/a.
3.Ensefar educacidn, disciplina y respeto a lo que rodea al nifi/a. Incidir en valores fundamentales como Ja tolerancia
y la responsabilidad.
4.Ayudar al nifio/a a conocerse mas y controlarse a si mismo/a. Aumentar su confianza. E76¢ /NE 127 € Dificultad MEDIA

Evaluacion final Exhibicion
Diplema fin de curso



Nifios/as
Personas jovenes/adultas
37 edad

ESCUELA
DEPORTIVA

i

0 Descripcidn
Para nifios y nifias de entre 6 y 8 afios que quieran jugar, jugar y jugar, sin descanso, a la par que se aprenden Cuerpo: imagen y percepcian
diferentes modalidades deportivas como baloncesto, fitbol, deporte vasco o juegos tradicionales creando asi una Habilidades motrices basicas
base motriz amplia y trabajando bajo una perspectiva coeducativa. Y todo ello sin olvidar el fomento de valores Expresion corporal y ritma

intrinsecos al deporte como compafierismo, colaboracion, esfuerzo, competitividad sana, afin de superacion,
respeto a las normas y reglas, etc.

Con el Multideporte se pretende plantear una actividad formativa y recreativa de cardcter lddico que proporcione a 0 Juegos y Deportes
los nifios/as un desarrollo motriz y personal a través de diferentes deportes, sin que se produzca una temprana
especializacién deportiva y sin la presencia del fin competitivo.

Actividad fisica y salud (habitos)

LR Recomendaciones

1.- £ recomendable que el nifio/a acuda a clase con ropa y calzado cémodo y deportivo.
2.~ En invierna la pista Bs frfa por [o que se aconseja llevar algo de ropa térmica o mas abrigada (sobre todo para
los primeros y dltimas minutos de I3 clase).

Polideportivo (pista central) 1 de octubre - 31 de mayo 3 - Acudir a las clases correctamente hidratados, y moderadamente merendados (evitar meriendas copiosas antes

: de la clase).

4.- Es importante comunicar al menitar/a de cualguier lesién y/o patologia que pueda afectar al desarrollo
normal de las clases y del rogreso del nifio/a para adaptar las tareas y ejercicios a las necesidades de cada
nifie/a.

Lunes 16:30 - 18.00 h. - Eduarda Azconu

&Ielma O lgBuroestima y 3 sensacidn defelloidad
Uesarrniln motriz

SAtfilizacion receeativa BENEFICIOS  5- Reforzariz muy positivamente el trabajo desarrollada en las clases la implicacion activa de los padres y
Lonneimientd de diferentes departes (no Faecializacion madres para con la actividad y para con el desarrollo motor de su hijo/a: practicar con ellos/as, jugar,
1emyirana) preguntarles, etc.

R Objetivos |

* Proporcionar diversas experiencias motrices y conocer diferentes modalidades deportivas que
amplien el patrdn motor del nifo/a.

e Utilizar el “Juego” como instrumento hdsico de aprendizaje. Disfrutar al méximo y aprender jugando. Evaluacion final Exhibicion

e Asegurar el estimulo constante de los alumnos/as, primando la participacion en una atmdsfera libre, Dipioma finde curso
relajada e integradora.

o Fomentar hdbitos higiénicos saludables y que sean conscientes de Ia importancia de éstos.

 Aprender a respetar a los compafieros, adversarios, monitor y al material a través de fa practica
deportiva.

e (olaborar en el proceso de educacidn integral del nifo.

E 76 /NELZ] & Dificultad BAJA



ESCUELA
DEPORTIVA -

¥ Y e o I Nifios/as
P A Tl N A E *w = Personas jovenes/adultas
g YN 3? edad
Uil Descripcion |

¢Quién no ha querido siempre saber patinar? ;Saber deslizarse con soltura sobre unos patines? ;lncluso poder =g (uerpo: imagen y percepeian
utilizar los patines como medio de transporte? EI principal objetivo de la Escuela de Patinaje serd ensefiar a los %P Habilidades motrices basicas
nifios/as a patinar y ensefiarles a la vez que se divierten ya que nuestra experiencia nos ha demostrado que no se (® Expresion corparal y ritmo

pyed? ‘cuns’egl{lr que u.n nifio/a aprenr_ja a patinar si no le_fruta con lo qye hace. Es. por Fllo que se mezclardn w0 Actividad fisicay safud (habitas]
gjercicios técnicos con juegos de todo tipo de forma que el nifio/a va aprendiendo a patinar sin darse cuenta, o O
Se trata de una actividad excelente y muy completa (a lo fargo del curso se trabajardn el patinaje de velocidad, _i. uegos y Deportes

hockey, patinaje artistico, etc.) ya que fomentard las capacidades motoras, de coordinacion, fisicas, psicoldgicas y
sociales de los y las participantes.

u'\\ i - H : _.l
Martes - Jueves 17,00 - 18.00 h. - il Recomendaciones

Martes - Jueves 18.00-19.00 h. - ejre Merino 1.- Acudir a las clases con ropa tomoda y d'eimfﬁw_. Es aconsejable llevar una botella de agua para hidratarse en los
descansos (los lavabos estdn lejos). |
¢~ Es imprescindible llevar el material de patinje adecuado. Obligatorio: patines, casco, y protecciones: rodilleras y
muiequeras. :
3.- La actividad se desarrolla al aire libre (cubierta) por lo que habrd que adecuar la ropa 4 la climatologia externa: en
INVIERNO con prendas térmicas y ropa de abrigo y en VERANO con pantalones cortos, camisetas finas, etc.
4.- Se recomienda @ los padres y madres no observar ni intervenir en las clases. Confiar en la buena labor del monitor/a y
* Mejord laautatanfianzaitel nimo/a evitar asi distracciones en los y las mds pequefias.
« ([esarrolloimat ¢ 3.- Es importante avisar al monitor/a si nuestro hijo/a tiene alguna lesidn muscular o articular o si por alguna
& Souializacion reooativg BENEF'GOS circunstancia especial debe salir antes de [a clase.

esarratto dediequlibiin g coordinanon fi.- Apuntarse a dar clases: una muy buena recomendacién para los padres y/o madres ya que a los nifios/a les sueie

motivar mucho que sus padres/madres realicen la misma actividad y compartan tiempas y experiencias.
(@B Objetivos

= Mejorar las capacidades fisicas bdsicas del nifio/a (resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad) y aquellas mis
complejas, sobre todo la coordinacion y el equilibrio.

= Estimular al nifio/a a hacer ejercicio fisico a través del juego, la diversion y de la propia exigencia de “estar
encima” de unos patines sin ser conscientes del esfuerza.

= (onseguir que el nifia/a se desenvuelva con soltura encima de fos patines de forma que pueda utilizarios en su
dia a dia bien sea para jugar o como medio de transporte en pequefias distancias.

» Colaborar en el desarrollo integral del nifio/a e inculcar valores intrinsecos del deporte como el compafierismo,
el esfuerzo, la constancia, la superacion dia a dia, etc.

o Dotar al nifio/a de una base que pueda servir para otros deportes como el Esqui, el Freeskate, Hockey linea,
Hockey tradicional, Patinaje artistico, Patinaje sobre hielo, Velocidad, etc.

Colegio Los Sauces [pista cublerta) 1 de actutire =3 L de'mayo

Evaluation final Exhibician
Uiploma fin de cursa

E76e /NE127 ¢ Dificuttad MEDIA




Nifios/as

motricidad (] JesSig=e=

ESCUELA

¥
DEPORTIVA (S

i B Descripcidn |

La psicomotricidad es una técnica que, a través de ejercicios corporales, trata de potenciar, instaurar y/o reeducar
|a globalidad de ia persona: aspectos motores, cognitivos y afectivos. A través de esta actividad estimularemos al Habilidades motrices basicas
nifio y nina a explorar e investigar, a superar y transformar situaciones de conflicto, a enfrentarse a las (® Expresion corporal y ritmo
limitaciones, a relacmna(sg cun los demas, a cuno.cer y npunerse a sus m|gdos, a proyeciar sus fantasias, a vivir sus N Actividad fisicay salud (habitos)
sueiios, & desarrollar |a iniciativa propia, a asumir roles, a disfrutar del juego en grupo y expresarse con libertad,
etc. Nuestra pretensidn serd que el nifio y nifia, mientras se divierte, desarrolle y perfeccione todas sus habilidades
motrices bdsicas y especificas, potencie la socializacion con personas de su misma edad (4-6 afios) y fomente la
creatividad, la concentracion y Ia relajacion.

Cuerpo: imagen y percepeion

Juegos y Deportes

T B Recomendaciones

L.- Es recomendable que el nifio/z acuda a clase con ropa y calzado cémode y departive.

2.- En invierno [a pista es frfa por lo que se aconseja llevar algo de ropa térmica o més abrigada (sobre todo para
_ los primeros y Gltimos minutos de la clase).

Palideportivo (pista central) L de octubre - 31 de mayo 3.- Acudir @ las clases correctamente hidratados, y moderadamente merendadas (evitar meriendas copiosas antes
de la clase).

4.- Es importante comunicar al menitor/a de cualquier lesidn y/o patologia que pueda afectar al desarrolio normal
de las clases y def progreso del nifio/a para adaptar las tareas y ejercicios a las necesidades de cada nifio/a.

3.- Reforzaria muy positivamente el trabajo desarrollado en las tlases la implicacién activa de los padres y madres
para con la actividad y para con el desarrollo psicomotor de su hijo/a: preguntarles, jugar con ellos/as, planiearles
situaciones, obstaculos, etc.

Miércoles 16.30 - 18.00 h. - Edunrdo Aztono

®|. ftejara de by duilaesiimd ¢ lasensacion de felicidad
1 L Desatrallo motriz
4— - BENEFICIOS
I

3 Sutializatiin recreatlya
6 " |Te
b . Eanocer Bl tuerpe .y sus posibilidsdes fmovimiena)

CRY oo

Motivar la capacidad sensitiva a través de las sensaciones y relaciones entre el cuerpa y el exterior (el otro y las

(0sas).

o Cultivar la capacidad perceptiva a través del conocimiento de los movimientos y de la respuesta corporal. Evaluacidn final Exkibician

» Organizar Ia capacidad de los movimientos representados o expresados a través de signos, simbolos, planos, y Diploma fin de'tuisn
de |a utilizacion de objetos reales e imaginarios.

» Hater que los nifios/as puedan descubrir y expresar sus capacidades, a través de Ia accién creativa y la expresién
de la emocion.

* Ampliar y valorar la identidad propia y la autoestima dentro de la pluralidad grupal. £ 76¢ / NE 1276

» C(rear seguridad al expresarse a través de diversas formas como un ser valioso/a, dnico/a e irrepetible. =

o (rear una conciencia y un respeto & Ia presencia y al espacio de los demds.

Dificultad BAJA
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LB Descripciin

Nueva actividad dirigide al pdblico preadolescente y adolescente (entre 11y 15 afios) muy ligada a la misica, la

= Cuerpo: imagen y percepcion

expresién corporal y ritmo y la diversion. Buscaremos los mdltiples beneficios fisicos (mejora de flexibilidad, 9 Habilidades motrices basicas T
fuerza, resistencia y coordinacidn), psicoldgicos (mejora de autoestima, reduccion de niveles de estrés y ansiedad) (@ Expresion corporal y ritmo

y suFiaIes (perteqencia a lfn gruPu,.es‘trechar.Iazus sotiales,‘trahaju en eguipu] qye aparta «bailar» y lo haremos ,{n Actividad fisica y salud (Rabitos) —
mediante el trabajo de distintas disciplinas y ritmos: zumba, ritmos comerciales, baile maderno, funky, etc.

De esta manera conseguiremos crear en los y las alumnas una riqueza motriz amplia y trabajaremos aspectos J— Juegos y Beportes E =

relacionados con la pérdida de la vergiienza, fa seguridad en uno/a mismo/a, y sobre todo, Ia diversign individual ¥y
grupal.

Recomendaciones

Martes - Jueves:16.00 - 17.00 h. - Qihane Zarranz |
L.- Es recomendable que el alumna/a acuda a clase con ropa y calzado cdmodo y departivo. De [a misma manera se

aconseja que el calzado sea no deslizance.

2.- La sla es climatizada por lo que no serd necesario llevar ninguna ropa térmica especial en invierno ni ropa para
Polideportivo (sala 1* planta) 1 de octubre= 31 de mayo mucho calor en los Gltimos meses de curso (primavera).

3 .- Acudir @ las clases correciamente hidratados, y moderadamente merendados (evitar meriendas copiosas antes
de la clase).

& | duraestimay i sens<rinn de; felicidat 4.- Es impoitante comunicar al monitor/a de cualquier lesion y/o patologia que pueda afectar al desarrolle normal

0 mtr)z - delas clases y del progreso del alumno/a para adaptar las tareas y ejercicios a las necesidades de cada nifio/a.
10 recreative BENEF |C|OS 3~ Es una actividad abierta a todas las personas ya que en las clases se respetard el desarrallo y progresiGn
fe Iy Cagatidad tariovascular individual de cada alumno/a y por tante es importante saber que cada uno/z debe exigirse y disfrutar con su

progreso.

¢ €

o Ser capaces de realizar diferentes coreografias coordinado todo el cuerpo en las distintas modalidades
trabajadas: funky, moderno, zumba, etc.

* Adquirir habilidades y destrezas nuevas, relacionadas ton el movimiento corporal y el ritmo.

« Desarrollar una cierta educacién musical aprendiendo a percibir la mésica y relacionarla con los movimientos. Exhibicion

» Conseguir una mejora generalizada de la condicién fisica de los y las participantes. fin de curso

* Establecer unas buenas relaciones y un clima de confianza con el grupo y el monitor/a {perder las vergiienzas,
desinhibirse, fomentar la creatividad, etc.).

» Disfrutar y bailar, aprovechar las posibilidades que ofrece el cuerpo y el movimiento para expresarnas. !

«  Adquirir habitos de vida saludables relaciones con Iz actividad fisica y la importancia de ésta en el dia a dia. E76e /NE127 € Dificultad MEDIA

« Desarrollar capacidades intelectuales como la concentracidn, la memoria, el pensamiento abstracto, la toma de — =
decisiones, etc., en un ambiente menos reglado y mds abierto que el aula lectiva.



Nifios/as

e ®
*w " Personas jovenes/adultas

 Fedad

Ka-Y AEROPUMP

~ Destripcion
Actividad que combina ejercicios de tonificacidn mds propios de Ia sala de musculacion (mancuernas, barras y
discos) can masica, lo que permite lograr una completa actividad aerdbica y de tonificacion. En esta actividad, cada :
alumno/a graduard el peso a movilizar en funcidn de sus capacidades y del objetivo a conseguir permitiendo asi el » ' { Relajacidn
acceso a todos los pablicos. 2 ; Musica
La mezcla de trabajo aerdbico y de tonificacidn permite conseguir un gasto caldrico elevado (600 calorfas / clase) a i ' Flexibilidad
|a vez que se tonifican los mdsculos de todo el cuerpo. Asi mismo, al apoyarse en soporte musical conseguird una Silﬁd

Tonificacian-Fuerza
Cardiovascular

mayor motivacion para los y las alumnas.

,i Recomendaciones

Viernes 1900-20000'h. ™~ Amaio Esinvn 1 - Se recomienda constancia en la actividad para conseguir objetivas y ver y sentir los resultades. La fuerza es una
| capacidad “muy agradecida” donde rapidamente se observan resultados. Del mismo modo es “desagradecida® st
dejamas de entrenarla. Ser constante serd importanie.

2.- Los ejercicios se adapiardn siempre a la capacidad fisica de cada alumna/a. No se trata de competir sino de
mejorar pece a poco, cada persona a su ritmo (volumen y repeticiones) y disfrutando def proceso.

3.- Es una actividad que no requiere preparacidn previa por lo que estd dirigida a todas las personas y se adaptard
al nivel de cada uno/a (cada persona elegir el peso a mover).

{RUR0RSTIAT v i sansat i e felinidla 4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y talzado cémodo y deportivo. En invierno |a sala es frfa por lo que
cralkadda de 1oz . es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y tltimes minutos de la sesidn.

e Squlrad - BENEFICIOS 3.- Es importante que cada alumna/a ayvde a crear un buen clima de confianza en las clases para asf disfrutarlas
& onal 4ot pesu fmepo) <o imetang mds y mejorar [as relaciones personales.

6.- En caso de lesidn o limitacidn, hablar con el manitor/a para que se adapten los ejercicios.

Lencuatrimastie - 1 de ortubre a 31 de enerp

FollORERRIL 5713 esptjos L4 % guatrimestre - | de febrerg 2 11 de mayo

e Mejora de la fuerza y la resistencia muscular localizada.

o Importante impacto sobre el sistema tardio-vascular.

o Mejorar el IMC (Indice de Masa Carporal) ya que dispara Ia pérdida de grasa y acelera el metabolisma.

e Fuerte impacto sobre la estética corporal.

o Fortalecer el sistema osteo - artro - muscular.

« |ntidir en |2 mejora de Ia postura corparal.

* Aprender conceptos y terminologia relacionada con la actividad fisica y el entrenamiento: volumen, carga, STy Gificultad MEDIA
repeticiones, press, squat, etc. L

= Disfrutar con una actividad diferente con apoyo y soparte musical {motivacion)



Nifios/as

" Personas jovenes/adultas

s 3% edad

Sl ESPALDA SANA

Segiin las estadisticas las 3/4 partes de la poblacidn han padecido alguna vez un episodio de dolor de espalda intenso. EI nl
dolor de espalda aparece, en la mayaria de los casos, como el resultado de una falta de equilibrio y coordinacion entre Ia = Tonificacion-Fuerza:
fuerza y la flexibilidad mostrada por los musculos de la parte dorsal del tronco y la exhibida por la parte anterior o Cardiovascular
(abdominal), en el momento de elevar un peso, de mantener una posicidn incorrecta o, simplemente, camo consecuencia . ra Rzlaiaciﬁn

de una sobrecarga de tipo mecdnico. Y esto no es todo, ya que en la actualidad, este problema se est# agravando debido al » P,

aumento del sedentarisma provocado por la “era de la tecnificacidn”. $ Misica ‘

No se alarme, todo esto tiene solucidn y se puede prevenir y mejorar. Para ello, es fundamental ejercitar L Flexibilidad
regularmente los misculos de Ja columna y del ahdomen y adquirir unas rutinas correctas de realizacion de tareas ﬂ Salud
cotidianas (casa, trabajo, etc.) en las que no ponemos especial atencidn y que son fundamentales para el buen
cuidado de la espalda (levantarse, coger y dejar pesos, atarse los zapatos, conducir, etc ). Y para ello, esta actividad
de Espalda Sana.

Martes s SO L0000 Peru Fsteban w4 Recomendaciones
Limes - Migrcolesd9.15- 20015 he < lromen Sonz :
T e e . Imm‘ 1- E\ recomendable acudir a fas clases con rapa deportiva y cémoda. Se aconseja usar prendas ajustadas al cuerpo

-‘Vlﬂ‘r’i‘s'ﬂ 309530 h Gobi .'h! de Rinaldis para poder observar mejor las posturas y gjecucion de los ejercicios. .
e i - e 2.- Las personds que tengan una lesion diagnosticada en la espalda serfa conveniente que se hlueran un

23 der pvaltmestre e e oetubre 2 ) de enern reconacimiento médico previo e informaran al menitor/a.
Casi de CuﬂmT P 2 euateimestre - 1 tie fedrérna 5 | de mayo. 3.- Es recomendable para todas aquellas personas que presenten ligeras molestias en 1 espalda (para que no se
T o [ ' acentden) y para aguellas personas que tienen trabzjos de riesgo para I zona (trabajos sedentarios, carga de pesas,
T 1ej0m) Eeat.ﬁ\ammu YAEsensacion e fehiday conductores/as, etc.).
« funifiiaiong (il e g espalty 4.- Serd importante hablar con el monitar/a para transmitirle las limitaciones individuales de cada alumno/a
- SECIJII.uLII.HI ’ BENEFICIOS 5.- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir obiéﬁ'\ms y ver y sentir los resuitados. De {3 misma

manera serd impertante transmitir lo aprendido 2n nuestro dfa a dfa (cuidado de Ia espalda 24 horas al dia).

+ Fortalecer la espalda y tonificar el abdomen.

o Evita dolores de espalda y dolores de cabeza (en muchas ocasiones provocados por tensiones musculares en :
otras zonas). 150 Keal. Intensidad BAJA

o Liberar el estrés y las tensiones.

e Aporta elasticidad en las articulaciones y en [a calumna vertebral evitando patologfas tomo hernias discales o
cervicales.

o PREVENIR fos tan temidos y expandidos dolores de espalda. Ldia-E 29 /)NE4Bs

 Adquirir unas normas de higiene postural para la vida cotidiana. 2 dias - £57¢ /NE Ul¢

Jificultad MEDIA



ACTIVIDAD [
TONO/FUERZA “II== Il,'

Nueva actividad que combina y suma el trabajo y beneficios de estas dos disciplinas; por un lado el G.A.P., una
actividad fisica de tonificacidn muscular en la que se realizan ejercicios de tipo localizado, fundamentalmente en
gliteos (G), abdomen (A) y piernas (P), con el objetiva de mantener o aumentar la fuerza y el tono muscular en esas
partes del cuerpo. Por otro lado el CORE, actividad que se centra en el trabajo de nuestra faja abdominal,
fundamental para una buena postura y para tener un cuerpo compensado.

En definitiva, una actividad ideal si estds pensando en "atacar” esas zonas del cuerpo y hacerlo de forma controlada
y adaptada a tus posibilidades.

C,
S

> Martes - Jueves 19.00 - 20.00 )

BENEFICIOS

= [ncremento moderado de la masa muscular, mejorando su estructura (no “hincharnos”).

« Incremento de los niveles de fuerza y elasticidad muscular, mejorando asi nuestra calidad de vida.

 Reduccin de la grasa corporal, aumento de nuestro metabolismo y de manera localizada en gliteos,
abdominales y CORE y piernas.

« Correccion de malos habitos posturales y creacion de habitos de entrenamiento correctos que prevengan
lesiones.

» Definicidn muscular moderada y bisqueda de la simetrfa y armonfa corporal.

= Mejorar Iz imagen de uno/a mismo/a y subir asf la autoestima.

* Adquirir habitos de vida saludables ligados a la actividad fisica y al entrenamiento. Asi mismo, conocer
diferentes metodologias y términos relacionados ton el deporte: carga, repeticianes, volumen, squat, etc.

Nifios/as
Personas jovenes/adultas

3 edad
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1.- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir abjetivos y ver y sentir los resuliades. La fuerza es una
tapacidad “mvy agradecida” donde rapidamente se observan resultados. Del mismo modo es “desagradecida” si
dejamos de entrenarla. Ser constante serd importante.

2.- Los gjercicios se adaptardn siempre & la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de
Mejorar poco a poco, tada persona a su ritmo (volumen y repeticiones) y disfrutando del proceso.

3.- Es una actividad que no requiere preparacin previa por lo que esté dirigida a todas las personas y se adaptard
al nivel de cada uno/a

4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado cémodo y deportivo. En invierna Ia sala/pista es fria por lo
que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeras y ditimos minutos de la sesidn.

3.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
mas y mejarar las relaciones personales

6.- En caso de lesian o limitacion, hablar con el inonitor/a para que se adapten los ejercicios.

il p




ACTIVIDAD
TONO/CARDIO

Nos encontramos ante la actividad de actividades, una mezcla y una suma de trabajo aerdbico como podria darse en
Aerdbic, de trabajo de tonificacidn como podria darse en Tonofit o Aeropump, de trabajo del ritmo o baile como
podria darse en Zumba y de trabajo de elasticidad y flexibilidad como podria darse en Yoga o Pilates. En definitiva,
una actividad muy variada que busca la mejora de la condicidn fisica general en personas de cualquier edad y estado
de forma, & iravés de ejercicios practicados en grupo y bajo la direccién de un monitor/a.

Actividad iddnea para todas aquellas personas que quieran mantenerse en forma y adquirir hahitos saludables
través de un programa muy variado y motivante donde se trabajard todo el cuerpo y todas las capacidades fisicas
bdsicas dandoles la misma importancia a cada una de elias.

Lunes - Miarcoles = Viernes 5.00-10.00 h,

i® > Martes - Jueves'8.00 - 10.00 h. >

Q > Polidepartive - Sala espeios g ) ;

» (Conseguir una mejora generalizada de la condicidn ffsica de las personas participantes, y con ello una mejora
de su calidad de vida.

* Mejorar mds especificamente la resistencia (capacidad aerébica), la fuerza muscular (tonificacién) y la
flexibilidad.

o Dotar al alumno/a de conocimientos relacionados con la actividad fisica y como realizar ésta de manera
correcta: técnica de diferentes ejercicios, bateria de ejercicios, series, repeticiones, etc.

» Conseguir una elevacion de |a autoestima de las personas participantes porgue al final del curso se verdn, y
sobre todo se sentirén mejor.

e Adquirir hdbitos higiénicas y saludables a través def ejercicio fisico.

« Establecer unas buenas relaciones y un clima de confianza entre el grupo y con el monitor/a.

Nifios/as
Personas jovenes/adultas
3? edad

1.- Se recomienda censtancia en |a actividad para conseguir objetivos y ver y sentir los resultados.

2.- Los gjerticios se adaptaran siempre a |a capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de
mejorar poce a poco, cada persona a su ritmo y disfrutando del procesa

3.- Es una actividad que no requiere preparacidn previa por lo que estd dirigida a todas las personas. Del mismo
mode y al ser una actividad tan variada se puede adaptar muy bien a las personas que por diversos motivas tienen
més problemas de continuidad (trabajo & turnas, etc.).

4.- Se recomienda acudir g las clases con ropa y calzado deportivo y no deslizante. En invierno la sala y la pista es
fria par lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y dltimos minuios de I3 sesién

3.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
mis y mejorar las relaciones persenales.

6.- 51 algin alumno/z tiene alguna lesion o limitacidn habrd que comunicarla al menitor/a para poder adaptar los
gjercicios y evitar asi lestones.

.o—_
o




Nifios/as
Personas jovenes/adultas

ACTIVIDAD GIMNAS IA
B8  HIPOPRESIVA

Descripcion

La Gimnasia Hipopresiva consiste, como su propio nombre indica, en generar una hipopresidn dentra de nuestra Tonificacion-Fuerza
tavidad abdominal (hipopresidn: presién negativa dentro de las cavidad abdominal y pélvica que provota una Cardiovascular

reaccidn tonica refleja (una contraccion refleja muscular) de fa musculatura del suelo pélvico y de la faja @ R'e!ajati'ﬁn
abdominal). Se consigue por medio de una tontraccion de nuestro misculo diafragma en espiracién (apnea '.

P Misica
espiratoria). _
Actividad destinada a aquellas personas que busquen un fin terapéutico como tratamiento y prevencidn de diversas _.L Flexibilidad
patologias funcionales (digestivas, ginecoldgicas, urinarias, ohstétricas o posturales) o un fin deportive, como 0

mejora de la condicidn fisica y la postura, para prevenir posibles lesiones, aumentar el rendimiento, reducir e
perimetra de cintura, mejorar la funcidn sexual, prevenir la incontinencia urinaria, etc.

. Lunes- Miércoles 12.00 - 1230 1
Lnes - Migrcoles 18,00 - 1830 h

—— e

1.- Los objetivos sélo selpudranfcunsegmr si se es constante en la attlwdad

2.~ La gimnasia h|pupreswa'esta mntramdlcada pard personas con hlpertensmn arterial y embarazadas.

3.- Es impartante heber agua rica en sales minerales tras la practica de esta gimnasia, ya que existe un aumento
importante de radicales Ilhresry_unmpérmdalde 1,3 a 3 litros de agua per hora.

4. Se aconseja llevar ropa comoda y ‘3justada para pader observar mejor la técnica de las gjercicios.

3.- Es aconsejable ir a la actividad habiendo acudido al bafio y sin comer al menos en las 2 horas previas.

6.- Es importante ser puntual al acudir arlas-clases ya que iienen una duracién de 30 minutos y conseguiremos as!
aprovechar el tiempe al maximo.

7.- En taso de lesidn, patologia o limitaciones, comunicarle al monitor/a para que adapte los ejercicios a nuestras
necesidades.

Ana Lipey

Polideportiva O ler ety imestee - L de octubiee's 31 de energ
© Sall’ planta < Luokiimestie - L de feniergail de mayo

BENEFICIOS

T €I

« Mejora del aspecto estético del abdomen (baja el perimetro en un tiempo relativamente corto).
« Fortalecer [a “faja” abdominal v conseguir un vientre plang.

« Mejorar los problemas de incontinencia urinaria.

o Mejorar la vida sexual.

o Recuperacidn y tonificacidn en la etapa post-parto. :
» Mejorar a salud de la espalda (correccidn postural). E 53¢ JNE 85¢ Dificuitad “ﬁ""
o Mejora del rendimiento deportivo.

1007 Kcal Intensidad BAJA



ACTIVIDAD ®
TONO/SALUD (=i

El Método Pilates es una educacion corporal muy completa donde a través de movimientos controlados y
toordinados con Ia respiracidn, se consigue una notable tonificacion muscular, una mejora de la circulacidn
sanguinea, la flexibilidad y el balance corporal, a la vez que se corrige la postura, estilizando [a figura y aliviando
as tensiones del cuello y de la espalda.

La Gimnasia Abdominal Hipopresiva, por su parte, consiste en realizar una serie de ejercicios en diferentes
posturas que comhinadas con una respiracion en apnea fortalecen los misculos de la faja abdominal y del perineo y
recolocan las visceras simultaneamente.

La combinacion de ambas técnicas permite reforzar los resultados de cada una y mejorar la forma fisica,
especialmente de la musculatura de Ia espalda y del suelo pélvico.

>

BENEFICIOS

« Conseguir un buen equilibrio muscular reforzando los misculos débiles y alargdndolos.
 Aumentar e| control, la fuerza y a flexibilidad del cuerpa.

o Armonizar cuerpo y mente.

o Conseguir fuerza abdominal, fortalecer la columna y alcanzar una correcta postura corporal.
= Conseguir un control total del cuerpo de la forma més saludable y eficiente posible.
 Evitar las presiones intradiscales e intraabdominales.

o Excelente recuperacion post-parto.

e Prevencidn de la incontinencia urinaria de esfuerzo.

o Mejora la digestidn y estimula el transito intestinal.

Nifios/as
Personas jovenes/adultas
3% edad

i

&>

1)°

1- Es recomendable acudir @ las clases con ropa deportiva y cdmoda. Se aconseja usar prendas ajustadas al cuerpo
para poder observar mejor las posturas y ejecucidn de los ejerricios

¢ - La sala estd climatizada y siempre a temperatura agradable por lo que no serd necesario ropa térmica o de abrigo.
3.- Es recomendable para todo tipo de personas, ideal para fortalecer zona abdomino-lumbar y prevenir lesiones o
sobrecargas.

4.- Actividad contraindicada para personas con hipertensin arterial y embarazadas.

3.- 5i el alumno/a tiene alguna lesi6n, enfermedad o fimitacién hablarlo con el monitor/a para que adapte los
gjercicios y secuencias a las necesidades de cada uno/a.

.- Durante la prictica se necesiia un minime de concentracién para aprender correctamente las respiraciones y
gjercicios (impartante su correcta realizacidn técnica). Asi mismo, se recomienda constancia y trabajo para conseguir
los ahjetives marcados y ver los resultados del trabajo.

d T
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ACTIVIDAD
DEPORTIVA

El karate era originariamente un sistema de autodefensa oriental. Sin embargo, con el paso del tiempo ha ido
convirtiéndose, sin perder su sentido original, en una excelente actividad fisica en edad juvenil por lo equilibrado de su
trabajo psicomotriz y por contribuir @ un desarrollo arménico de la condicién fisica (resistencia, velocidad, fuerza,
flexibilidad, coordinacidn, equilibrio, etc.).

En la actividad trabajaremos esta parte fisica y ademds aquellos valores asociados a su prictica que lo convieiten en una
actividad ideal en edades juveniles (donde el abandona de Ia actividad deportiva es alto) como son el respeta, 12 confianza
y seguridad en uno/a mismo/a, s constancia, etc.

Y para toda ello nos basaremos en |a méxima del karate que es “karate ni sente nashi” que significa que en karate no hay
primer ataque, es decir, que lo mds importante del karate es la ausencia de actitudes violentas o belicosas.

@) omh
[ >

BENEFICIOS

o El objetivo principal de |a actividad es que el alumno/a adquiera las diferentes técnicas del Karate a través de
la practica continuada y la disciplina ascendiendo asi en la escala a través de la consecucion de los cinturones.

o Mejorar la condicion fisica de las personas participantes: resistencia, velocidad, fuerza, coordinacidn,
flexibilidad, etc.

* Que al alumno/a adquiera hdbitos de vida saludables asociados a |a practica deportiva y a lo que esta rodea:
descanso, alimentacidn, disciplina, etc.

= Ofrecer a los y las jovenes de 15 a 30 afios la posibilidad de continuar (o iniciarse) en una disciplina no
abandonanda asi la practica de actividad fisica por falta de oferta que se adecue a sus gustos.

» Desarrollar en las persona jGvenes un conocimiento mayor de uno/a mismo/a y un mayor autocantrol.

e Nifios/as

* Personas jovenes/adultas
3% edad

Gy > i

1.- Acudir a las clases con el kimono o karategi. En primavera no serfa necesario llevar nada més pero durante 21 invierno
se recomienda llevar una camiseta interier de color #lanco y unas mallas.

2.- Calzado: no es necesario ningin calzado ya que Ia actividad se realiza sabre tatami (pies descalzas)

3.~ Son imprescindibles tanto las guantillas como las espinilleras

4 - Se aconseja 4 los alumnos/as con mejores cuglidades participar en Competiciones pero siempre queda a su valuniad
Cinturanes: Cada curso de Karate ha de ser aprovechado por los alumnos/as para aumentar sus habilidades y
conecimientos en el deporte come consecuencia de Ias sesianes de entrenamiento. Para hacer visible este avance se
utilizan los cinturones de la siguiente manera: * Blanco' se inicia la practica del Karate * Amarillo: 1 afio de prictica
Naranja: Z afios de préctica * Verde: 3 afios de prdctica * Azul: 4 afios de practica ® Marrdn: 5 afos de prictica® Negro: &
afios de practica. Ef entrenader/s ha de ser 2l encargado de proporcionar al alumno/a los elementos necesarios para
avanzar 2n esta escala y también es el responsahle de evaluar el aprendizaje del alumno/a.

Keal
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e o Nifios/as
*w " Personas jovenes/atultas
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ACTIVIDAD v
TONO/SALUD (=]}

Descripcign

Tonificacidn-Fuerza
El método Pilates es un sistema de acondicionamiento fisico muy completo donde se trabaja el CUerpo como un Cardiovascular

todo, desde [a musculatura mds profunda hasta la mds periférica, y en 1a que intervienen tanto la mente como el =11 : Relajacion

CUEerpo. Musica
Conseguir fuerza abdominal, mejorar I flexibilidad, dar estabilidad y firmeza a la columna vertebral y tener un Flexihifidad
equilibrio y control total del cuerpo es lo que logrards tras varias sesiones de Pilates y todo encaminado a tener

una mejor calidad de vida. Salud
Lunes - Miercoles 20.00 1000 < Mirtes - Jueves 17 00- 100 H - . .
Mares- jueves 9.00- 10006 - . Martes ueves 18.00 - 580 - ifie. L - Se recomienda constancia en la actividad para conseguir abjetivos y ver y sentir los re[sultadn.}u
" Mirtes - Jueves 10.00 - LLOOR - Martes - jueves 19.00- 2000 ~ 2.- Acudir @ las clases con la paciencia y motivacidn necesarias. Paciencia con nosntras"/usumlsmas/us y ton
Martes - Jueves 1500~ 16.00h. - . - Martes jueves 20.00- 2LO0K. - . nuestro fitmo de aprendizaje (no pasa nada si al principio no se ejecutan hien los pasas, comelftfempuyla prictica
lo conseguiremas) y motivacidn paia insistir y ‘hacerlo can entusiasmo. :
3.- Es una actividad abierta a todas las personas pero tendrdn que tener especial tundadnbaquellas con prablemas
articulares en extremidades inferiores ya que habra impactos en cada clase (pequefios saltos por ejempla).
4.-3Se recnmiEnda acudir 2 las clases con ropa y calzade deportivo y no deslizante. En invierno fa sala es fria por lo
que es amnsejahle llevarse ropa térmica o de abriga para los primeros y ditimos minutos de I sesion.

o | Syt SRR aIEnt s1ym i gl Seiisa de felicdar 5.- Es importante reponer liquides durante el ejercicio, se recomienda llevar una botella con agua o bebida
- (U0 SRRy uitlaio de s } :

Sﬁ'cléi_l faLign ) BENEFICIOS 1sotdnica.

% 0 " 6.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
R OL TS T RS A B e
Edle f LRIH Q) B TRime mds y mejorar las relaciones personales.

Puludeuuruv’n
Sala 1* planta:

= Conseguir un buen equilibrio muscular reforzanda los mdsculos débiles y alargdndolos.

e Aumentar el control, la fuerza y la flexibilidad del cuerpo.

o Armonizar cuerpo y mente, mejora del suefio y sensacidn de hienestar general.

» (onseguir fuerza abdominal, fortalecer la columna y alcanzar una correcta postura corporal.

» Conseguir un control total del cuerpo de Ia forma més saludable y eficiente posible.

e Mejorar |a calidad de vida. o

« Reforzar la musculatura (desde la mds profunda a la mds superficial), aumentar Ia fuerza y Ia flexibilidad E 106¢ / KE 170 Dificultad MEDIA
del cuerpo y mejorar la capacidad de concentracidn

Intensidad MEDIA



ACTIVIDAD -
TONO/FUERZA 'II—.II"

El Tonofit es una actividad que se centra en la consolidacidn de las estructuras musculares existentes, tonsiguiendo
un tono muscular adecuado valiéndose para ello de un abanico muy grande de ejercicios, metodologias y materiales.
Hablar de tonificacion significa hablar de la bisqueda de un desarrollo muscular arménica, sin hipertrofia (sin
"hincharnos”), realizando un ejercicio saludable y placentero.

Para ello realizaremos una combinacin adecuada de ejercicios de fuerza y de flexibilidad, slempre sin recurrir a
targas extremas incidiendo mucho en la técnica correcta para evitar asi posibles sobrecargas o lesiones. En
definitiva, una actividad que pondrd a tono todo tu cuerpo de forma motivante, segura y divertida.

®
®> >

BENEFICIOS

o Incremento moderado de |a masa muscular, mejorando su estructura (no “hincharnos”).

= Incremento de [os niveles de fuerza y elasticidad muscular, mejorando asi nuestra calidad de vida.

« Reduccidn de |z grasa corporal, aumento de nuestro metabolismo.

e Correccidn de malos habitos posturales y creacidn de hbitos de entrenamiento correctos que prevengan
lesiones.

» Definicién muscular moderada y bisqueda de la simetria y armania corporal.

» Mejorar la imagen de uno/a mismo/a y subir asf la autoestima.

e Adquirir hdbitos de vida saludables ligados a la actividad fisica y al entrenamiento. Asi mismo, conocer
diferentes metadologfas y términos relacionados con el deporte: carga, repeticiones, volumen, squat, etc.

® Nifios/as

* Personas jGvenes/adultas
3 edad
_ my = o
'"’ > e e}
[ e g

1 - Se recomienda consiancia en la actividad para censeguir objetivos y ver y sentir los resultados. La fuerza es una
capacidad “muy agradecida” donde rapidamente se observan resultados. Del mismo modo es “desagradecida” si
dejamos de 2ntrenarla. Sei constante sera importante

2.- Los gjercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sina de
mejorar peca a poco, Cada persona a su ritma (volumen y repeticiones) y disfrutando del proceso

3.~ Es una actividad que no requiere preparacidn previa por lo que estd dirigida a todas las personas y se adaptard
#l nivel de cada uno/a

4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado cémodo y deportivo. En invierno [a sala es frfa por Io que
es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y dltimos minutas de la sesién.

3.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
mds y mejorar las relaciones personales

8.- En caso de lesiGn o limitacign, hablar con el monitar/a para que se adapten los gjercicios.

€

o
+
-



- L Nifios/as

w44 TOTALBODY IF—%=
Personas jovenes/adultas

TONO/CARDIO — Y

Tonificacion-Fuerza
Nueva actividad en el programa que busca como objetivo principal el acondicionamiento flsico total atendiendo a la .
variacion de ejercicios, la funcionalidad y la intensidad. Trabajaremos todas las capacidades fisicas (resistencia
muscular, fuerza, potencia, flexibilidad, agilidad, coordinacion, velocidad y resistencia cardiorrespiratoria) a través ;
de ejercicios funcionales de media intensidad y duraciones medias y cortas. De esta manera, aumentaremos nuestia £ Musica
capacidad aerdbica, al mismo tiempo que tonificaremos y fortaleceremos todos los grupos musculares del cuerpo. ' Fexibiiidad
Esta actividad puede ser adaptada a tu nivel de condicidn fisica actual, de modo que siempre obtendrds un buen Salud
entrenamiente tanto si acabas de iniciarte como si ya eres una persona activa y entrenada.

- _
¥ i =Y . Recomendaciones
= uwes.ﬁ.'nﬁ’fioﬂ i I»’Pwu-fsre.&an

EM 00~ 1000, VP A \Eva Ihdriez. 2 L. Actividad dirigida a todas las personas interesadas pero especiaimenie destinada a aquellas que buscan
i > (= dar un salto en sus clases y entrenamienios ya que trabajaremos a intensidades medias.
P _ 2.- Es importante acudir a las clases con ropa y calzado cmade y deportivo. En invierna la sala es fria por lo
S _ _ D=l & que se recomienda poder llevar algo de ropa térmica ¢ de abrigo para los primeros y Gitimas minutos de Ia
Palideportivo - Sala espejos. ' ler cuatrimestre = 1 de octubre a 31 de enero sesion (calentamiento y estiramientos).

u i 0 ‘: i i . - C U - - - -
¢* cuatrimestre=_L de Tebrero a 31 de mayo 3 - Se recomienda constancia en la actividad para conseguir objetivas y ver y sentir los resultados

4.- i alguna alumna/o tiene alguna lesion o limitacién habrd que comunicarla al monitor/a para poder
Mejore-del autoestima y fa Sensacian e felicidad ' adaptar los ejercicios y evitar asi lesiones.
Meiota genelalizati te I3 [uerss yrésisiencis > BENEFICIOS 5.- Es una actividad donde el trahajo en grupo tomara especial relevancia y serd vital a la hora de plantear

ncializacion ciertas dindmiras de trabajo y sobre todo de ir superando los Iimites de cada una/o.
Coniral del pesa [mejorar metabolismo) )

* Mejorar la condicidn ffsica general trabajando todas las capacidades fisicas como resistencia muscular, fuerza,
potencia, flexibilidad, agilidad, coordinacidn, velocidad y resistencia cardiorrespiratoria

» Favorecer |a pérdida de grasa y el control del peso

o Trabajar la motivacién y espiritu de equipo

» Mejorar |a autoestima y la capacidad de superacidn

» Conocer aspectos basicos y nociones del entrenamiento carga, volumen, peso, repeticiones, pulsaciones, press
banca, squat etc.

400 Keal nrensidad MEDIA

cdias»E 57¢ /NE 8l Gificultad MEDIA
. . . . . ) HEE N, Ty T LI .

« Conocer Ias posibilidades que ofrece el entrenamiento bien guiado para el trabajo de cualquier capacidad fisica Vdiay £ 28¢ / NE 464

o Empezar el dia de forma activa y adquirir este nueva habito



Nifios/as
Personas jovenes/adultas
3 edad

ACTIVIDAD Ll
TONO/FUERZA 'II—!II,'

Entrenamiento en suspension

Descripcidn

Se trata de una novedosa actividad, de entrenamiento funcional, donde se trabaja en suspensidn bien sea del Tonificacion-Fuerza
tren inferior o del tren superior (en funcion de lo que queramos trabajar). Por medio de un arnés ajustable no Cardiovascular
eldstico, sujeto a un punto de anclaje y del cual salen dos cuerdas con agarres, nos suspenderemos y Y Refajacion
trabajaremos con el peso del propio cuerpo (aumentado o reducido segiin los dngulos de trabajo). Los agarres D Misica
tienen cierto <juege» de movimiento, lo que hace que trabajemos en desequilibrio continuo obligando asf a ! Flexibiiidad
contraer el centro o CORE para una correcta ejecucidn de los ejercicios. : !

. . . e ) Salud
Debido a esto y & las mdltiples posibilidades que ofrece, en esta actividad desarrollaremos la fuerza funcional
al mismo tiempo que mejoraremos la flexibilidad, el equilibrio, y la estabilidad del cuerpo.

- Migrgoles 20.00-21.00 4 R o e . B
Migitoles 21.00- 22.00 1. S Sicu 1.- Serd importante ser constate en a asistencia a las clases para cumplir y llegar a los abjetivas. Al tratarse

de una actividad de solo un di2 a |a semana serd importante esta continuidad y serfa ideal completar TRX con
otra actividad de la oferta. :
¢.- Comenzar con apayos de baja intensidad para aumentarlos, paco 2 paco, a mayor dificultad e intensidad.
3.- Para asistir a clase es necesario ropa deportiva y zapatillas.
4.- Se aconseja Ilevar una batella de agua para poder hidratarse en las clases.
uenlrRemenaiitaos de0d uersay NS SE TN nosiurs 3.- Comentar con &l monitor /3, si tenemos alguna lesidn, para noder modificar ciertos ejercicios.

ool ' BENEFICIOS 6 - Es importante seguir las indicaciones del monitor/a respecto a la correcta ejecucidn técnica de los
MEior MEsITs ) enestar v auesIs Salus gjercicios para evitar dolencias o lesiones posteriores.

R Otietiis |

o Trabajar el tren superior y el tren inferior funcionalmente para transferirlo a la vida cotidiana.

» Trabajar el CORE en todo momento de |a sesidn, es la esencia del TRX.

» Proporcionar una combinacidn ideal entre apoyo y movilidad para el desarrollo de Ia fuerza y resistencia,
ganamos flexibilidad y equilibrio.

« Aumentar |a coordinacion y potencia, ademds de la estabilidad de la parte central o CORE.

» Disfrutar de una nueva actividad bien sea como fin en si misma o como medio y complemento a otro E 53¢ /NEBSe Dificuitad MEDIA
deporte o actividad fisica.

" . Polideportiva %, lercuatrimestre - | g i 31 deenera
< Sala 1! planta L ¢* cuatrimestre - | de febrero 3 Y1de maye

11 taleimientede o estiilifsia ohdomnaL{CGRE

Intensidad MEDIA



El yoga es toda una filosofia de vida, es una ciencia que mediante una serie de técnicas posturales, respiratorias y
de relajacion nos ayuda a equilibrar y normalizar nuestro cuerpo y nuestra mente, fomentando una actitud
consciente y despierta ante la vida y el presente.

La ensefianza bdsica que se impartira incluye técnicas de trabajo corporal mediante posturas o asanas, técnicas de
control muscular, relajacion y meditacidn.

Con [a actividad conseguiremos el conocimiento y técnicas necesarias para ganar salud, paz interior y armonia, y
sentirnos mds duefos/as de nuestro cuerpo y de nuestra propia vida.

Verdnica Galar Gabrielt de Rinofdis
Fabfola Perolto Gabrietio dfe Rinoldis
@ ) {oana Santestzhan : Gabrielle de Ringidis
- Toong Sonesiehan - Martes - jueves 20.60 2130 h. - (otrie i e ol

&>

9 > Lagunak (sal2 1° planta)

BENEFICIOS

« Trabajar para conseguir un cuerpo mds eldstico, mds resistente y mas EQUILIBRADQ.

* Alcanzar un estado psiquico y fisioldgico en el que prime el equilibrio y a armonia entre cuerpo y mente.

o Elevar la estabilidad emocional, el tono vital y prevenir asf diferentes trastornas fisicos y psiquicos ya que
relaja el sistema nervioso, fortalece el sistema inmunoldgico y alivia la depresidn, el estrés, la ansiedad, la
angustia.

o Crear un hibito de ejercicio fisico equilibrado practicando las posturas yéguicas adecuadas a la condicidn
fisicay edad de los participantes mejorando asi el estado de salud general.

« Desarrollar técnicas yoguicas de relajacidn para conseguir un profundo descanso y un estado de sosiego
generalizado.

« Alcanzar una actitud mental positiva que mejore nuestra autoestima y mejare nuestras relaciones sociales.

® Nifios/as

* Personas jovenes/adultas
3? edad
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1.- Es importante comunicar al monitor/a de cualquier limitacién o lesidn existente para que adapte los ejercicios a
las necesidades de cada alumno/a y evitemos lesiones.

2.- Es una actividad dirigida & todo tipo de personas y cada uno/a podré alcanzar muy diferentes objetives en
funcidn de sus expectativas y necesidades: dien sea como trabajo fisico, o parz dormir mejor, o para tratar 13
ansiedad, etc

3.- No es necesario ningiin equipamiento especial, tan séle ropa deportiva o comoda. Se aconseja acudir a clase con
Una pequena manta.

4.- Se aconseja prudencia y cautela en a préctica del Yosa, no sobrepasar nuestros propios Iimites individuales. Ir
sintiendo poco a poco sin exigirnes por encima de nuestras posibilidades.

3.- Hay que acudir a las clases con una actitud positiva y abierta a nuevas propuestas para asi disfrutar del Yoga y
de los/as companeros/as y monitor/a al maximo.

'Kcal'
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ACTIVIDAD BAILE o - Nifos/as
Personas jovenes/adult
COREOGRAFIADA *'i‘ - perane nes/adultas

i W Descripcion

Zumba es un movimiento o disciplina fitness de origen colombiano, enfocado por una parte a mantener un cuerpo > (ardigvascular
saludable y por otra a desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile } Relajacion
colombianos con una serie de rutinas aerdbicas. 3 Misica

La Zumba utiliza los principales ritmo latino-americanos, como Ia salsa, el merengue, la cumbia o el reggaetdn. Fiesibilidad
Para las clases de Zumba solo se necesita tener cierto sentido del ritmo y muchas ganas de pasarlo bien (no :

importa cudnto ejercicio fisico hayas practicado o tu edad). Salud

Tonificacion-Fuerza

Mo et my o L fenensoces

Lunes - Miércoles 21.00 - 2280 h. Eva Ibdiiez : . ARy ;
d Hmes Juseves 19,00 - ZDUIJIL o B lbider 1.- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir ebjeiivas y ver y sentir los resultados.

~]ueves 20,00 21.00 h. " ¥ B lbdfez 2.- Acudir 3 las clases con la paciencia y mutwacjlgn necesarias. Paciencia con nosotras/os mismas/os y con
3! Sabaﬁﬁs.laﬂﬂ 11001, Fun lbiiez nuestro ricmo de aprendizaje (no pasa nada si al pri in no se ejecutan bien los pasos, con el tiempo y la prictica
lo conseguiremos] y motivacién para insistir  hacerio ca Entusmsmo
3 - Es una actividad abierta a todas las personas pero tendran que tener especial cuidade aquellas con problemas
- lercuatrimestre - 1 de octubre a 31 de enero articulares en extremidades inferiores ya que habré i |mpattus en cada clase (pequerias saltos per ejemplo).

Polideportivo - Sala espejos

2* ruatrimestre - 1 de febrero a 31 de mayo 4.- 5e recomienda acudir 4 |as clases con ropa y calzado deportivo y no deslizante. En invierno |a sala es frfa por lo
que es aconsejable levarse rapa térmica o de ahri’go para los primeros y tltimes minutos de la sesidn.
+ Mejara/de i gutoestints y i sensatian e [elitidad 5.- s importante reponer liquidos durante el EJEI'[I[IU se rzcomienda Hevar una botella con agua o behida
v Se fifierih entiorfinas. se réduce el estrEs, disfrte isotfinica.

Socrlizacien BENEFICIOS b.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un huen tlima de ronfianza 2n las clases para asi disfrutarlas
Alfmedto. 02 fa capacidad rardinyastulat mis y mejorar las relaciones personales.

Objetivas
* Adquirir habilidades y destrezas nuevas, relacionadas con el movimiento corporal y el ritmo.
o Desarrollar una cierta educacién musical aprendiendo a percibir la mdsica y relacionarla con los
movimientos. 450 Kea Intensidad MEDIA
« (onseguir una mejora generalizada de la condicion fisica de las personas participantes.
« Ser capaz de bailar los distintos ritmos del zumba: salsa, merengue, cumbia y reggaeton.
o Establecer unas huenas relaciones y un clima de confianza con el grupo y el monitor/a (perder las

vergiienzas).
o Disfrutar, desinhibirnos, bailar.

/ NE 46
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Nifios/as

| ACTIVIDAD BAILE BAI I.E D E P 0 RT I_VO ?i. P
1.7 . COREOGRAFIADA : EN I_I N E A —— oy

(] Descripcidn

Se trata de crear un baile coreografiado con una secuencia repetida de pasos en la que un grupo de personas @ Cadivascular
bailan en una o mds lineas o filas, todas con vistas, ya sea entre s o en la misma direccién {monitora), y : .nv.a‘
realizan la ejecucifn de los pasos a la vez. @ RﬁiﬂJaflﬂﬂ
Acompanado de muchas y diversas misicas y estilos, si te gusta bailar, es la actividad ideal. § Misica

Desinhibirse, pasarlo bien, quemar calorfas, y trabajar 1a coordinacion y el ritmo estd garantizado en estas _L Flexibilidad
sesiones de 90 minutos. El nivel no es excusa ya que hay clases para todos y todas: iniciacién, medio y @\ Salud

perfeccionamiento asi que atrévete a probar y permitete disfrutar.
T B  Recomendaciones
Viernes 12.00- 1330 h, -

Viernes 15.30 - 17.00 h. - M? José Mendive 1.- Es necesario acudir a clase con ropa y calzado cdmode.
Martes 13.00 - 14.30 h. - 2- En invierno la sala es 'fna por lo que es acensejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y
(ltimos minutos de la sesidn.
3.- Es recomendable para todas las personas mayares ya que no requiere gran condicidn fisica, solo ganas de
disfrutar y pasarlo hien.
4.- Durante la prictica se necesita un minimo de concentracion para aprender correctamente los pasos y
toreografias. Asl mismo, se aconseja tener continuidad en 2 actividad para peder conseguir alcanzar los
objetivos marcados.
ool e subsives, e 3~ Es impur;ante dejar |3 “vergiienza” en casa y ayydar a crear un huen clima de tun_ﬁanza en [as clases.

) o R BENEFICIOS | b - Se recomienda Ilevar una botella de agua para hidratarse durante Ia sesicn (90 minutos).

Sotializacian (e amignte) - 7- Es importante acudir al médico antes de comenzar & practicar Baile para informarle y que autorice nuestra
Aumento/de [a capacidad cardioyaseulsr participacidn.

©)] Objetivos

* Mantener y mejorar la capacidad funcional de las personas mayores para que puedan conseguir una mayor
autonomia en la vida cotidiana, y una mayor calidad de vida.

» Conseguir un clima de relacion estimulante, a través del cual adguieran confianza en si mismos y conciencia 500 Kcal. /90 min. Intensidad MEDIA
de utilidad. Desinhibirse, perder la vergiienza.

» Romper el aislamiento que a veces se produce y facilitar a integracién social de estas personas. Aumentar la
vitalidad (mdsica).

« (onseguir una mejora y mantenimiento de las funciones cardiovascular, el equilibrio, el ritmo y coordinacién.

= Mantenimiento y mejora de la memoria y capacidad de abservacion y concentracin.

o Simplemente disfrutar

Tonificacion-Fuerza

Palideportivo - Sala espejos 1 de octubre - 31 dejmaye

« Mejnra e (@ autoestind y I sensacion de felicidad

E44¢ /NE 83¢ Dificultad MEDIA



Nifios/as

i )

La gimnasia suave es semejante a la gimnasia de mantenimiento solo que estard dirigida 4 aquellas personas
mayores que por diversos motivos de salud deben realizar ejercicio ffsico moderado y suave. Los objetivos,
contenidos, metodologia, medios materiales y medios humanos serin similares pero adaptados a esta e
caracteristica de salud mds “delicada”. “3 Musica

Por lo tanto, se trata de una actividad suma de actividades ya que a través de un trabajo variado y amplio Flexibilidad
conseguiremos un claro objetivo: mantener y mejorar la capacidad funcional y por lo tanto la calidad de vida y O salud

el hienestar lo mds alto y el mayor tiempo posible.
il Recomendaciones

Lunes - Migrcales 10.00- 11.00 b Ana Lépez 1.- Se recomienda constancia 2n la actividad para conseguir objetivos y ver y sentir los resultados.
2.~ Los ejercicios se adaptardn siempre a 1a capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de
mejorar pace & poco, cada persona & su rikma y disfrutanda del procese.

3.- Es una actividad que no requiere preparacion previa por lo que estd dirigida a todas Ias personas.
Polidepartivo - Sala espejos 1 de octubirz - 31 demayo 4.- Se recomienda acudir 4 las clases con ropa deportiva (o ropa cmoda) y calzado cdmado y no deslizanie. En
invierno [ sala es fria por lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y Gltimos
minutos de la sesidn.

iedute ! riesao de padecer o fermenaies | 3.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asf disfrutarlas
Tonifica 165 misculas, mej ail respiratori mds y mejorar las relaciones personales.

5”““'”"??‘““ LeVitar distammienta) BENEFICIOS 6.- Es importante y recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Gimnasia suave para informarle
Firevenciin de las.caidas Y que autorice nuestra participacin, sabre todo en aquellos casos de persanas con ciertas patologias.

Tonificacion-Fuerza
Cardiovascular
Relajacion

« Mantener y mejorar la capacidad funcional de las personas mayores para que puedan conseguir una mayor
autonomia en la vida cotidiana, y una mayor calidad de vida.

« (onseguir un clima de relacidn agradable y positivo, a través del cual se aadquiera confianza en si mismaos y
conciencia de utilidad. Aumentar la autoestima.

* Mejorar las relaciones personales y ampliar nuestro circulo social. Disfrutar de una actividad en compaia.

« Conseguir una mejora y mantenimiento de las funciones cardiovascular, respiratoria, digestiva y muscular.

« (onseguir una mejora de la coordinacidn, agilidad y postura corporal.

« Mantenimiento de la memoria y capacidad de observacin y concentracidn, con ejercicios especificos para ello.

Intensidad BAJA

E44¢ / NE83e Dificultad BAJA/MEDIA
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ACTIVIDAD @ GIMNAS'A DE

B MANTENIMIENTO
o

Gimnasia de Mantenimiento es una actividad suma de actividades ya que a través de un trabajo variado y amplio : Tonificacion-Fuerza
tonseguiremos un claro objetivo: mantener y mejorar la capacidad funcional y por lo tanto la calidad de vida y el Cardiovascular
bienestar fo mds alto y el mayor tiempa posible. Relgjacidn

El trabajo es amplio porque engloba a todo el cuerpo y a todas las capacidades fisicas hdsicas (fuerza, resistencia, Miisica
flexibilidad y velocidad) y el trabajo es variado porque se conseguird a través mdltiples actividades como juegos, .
bailes, relajacién, ejercicios especificos, deportes adaptados, etc. Flexibilidad
En definitiva, actividad iddnea para aquellas personas mayores que se sientan con ganas de mantenerse en forma y Salud

disfrutar.
* Lunes - Mircales 1100 - 12001, M2 osé Mendive I Recomendaciones
* Lunes - Miércoles 12.00 - 13.00 . M?* José Mendive
= Lunes - Miércoles 17.00 - 18.00 h. Leyre Ferndndez 1.- Se recomienda constancia en |z actividad para conseguir objetivos y ver y sentir [os resultados.
Martes - Jueves 11,00 - 12.00 b Marian Buiz 2.- Los ejercicios se adaptardn siempre a Ia capacidad fisica de cada alumno/a. No se traia de competir sino de
» Martes - ueves 12,00 - 13.00 h. Ana Ldpez mejorar poco a poco, cada persena a su ritme y disfrutando del proceso.
3.~ Es una actividad que no requiere preparacidn previa por lo que estd dirigida a todas Ias personas.
4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa deportiva (0 ropa cmoda) y calzado comado y no deslizante. En

Palidepartivo - Pista central 1 de octubre - 31 de mayo invierno la sala/pista es fria por lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y

{itimos minutos de la sesidn.
@ Reduce el resgq de padecer cieras enfermedages [
W | e Tonifica los misculos, mejora la capacidad resniratoris |
ol Satislizarian [evitar aislamienta) BENEFICIOS l
L5

mas y mejorar las relaciones personales.
6.- Es impertante y recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Gimnasia para informarle y que
Preventian de las faidas \ - | autorice nuestra participacidn, sobre todo en aquellos cases de personas con ciertas patologias y limitaciones.

AR objetivos |

* Mantener y mejorar la capacidad funcional de las personas mayores para que puedan consesuir una mayor
autonamia en la vida cotidiana, y una mayor calidad de vida.

« Conseguir un clima de relacién agradable y positivo, a través del cual se aadquiera confianza en si mismos y 300 Keal. Intensidad BAJA/MEDIA
conciencia de utilidad. Aumentar |a autoestima.

» Mejorar las relaciones personales y ampliar nuestro circulo social. Disfrutar de una actividad en compaia.

« (onseguir una mejora y mantenimiento de Ias funciones cardiovascular, respiratoria, digestiva y muscular.

« (onseguir una mejora de la coordinacidn, agilidad y postura corporal. E44¢ /NE B3¢ Dificultad BAJA/MEDIA

« Mantenimiento de la memoria y capacidad de observacidn y concentracidn, con ejercicios especfficos para ello.

- 3.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
o




® MARCHA NORDICA

ACTIVIDAD O Nifios/as
Personas jdvenes/adultas
TONO/CARDIO *‘w _ e

BADMINTON
o

Nueva propuesta para la tercera edad en una actividad que combina la marcha ndrdica y el badminton,
aprovechdndonos de ambas disciplinas para trabajar diferentes capacidades. Por un lado, gracias a la marcha D i
ndrdica (caminar con bastones), mejoraremos nuestra capacidad cardiopulmonar y nuestra coordinacion Relajacion
mientras disfrutamos del aire libre, de Barafiain y sus alrededores. Por otro lado, gracias al badminton 3 Misica
(deporte de raqueta y volante), mejoraremos nuestro equilibrio, agilidad, velocidad de reaccion y fuerza a la A Flexibilidad
vez que disfrutamos de un deporte ideal para la 3* edad. Sin duda, una propuesta diferente para aquellas Salud
personas que husquen una actividad mds intensa y motivante.

Tonificacien-Fuerza
Cardiovascular

* Martes - Jueves 18.00 - 19.00 h. Eduardo Azcona 1.- Es necesario acudir a clase con ropa y calzado cémodo.

¢.- En invierno a pista es fria por o que es aconsejable lievarse ropa térmicz o de abrigo para los primeros y

ultimos minutos de la sesién. De la misma manera, para la Marcha Kérdica se recomienda flevar ropa

adecuada a la climatologia (aire lihre).

1 de octubre - 31 de mayo 3.- Es recomendable para todas las personas mayores ya que no requiere gran condicidn fisica, solo ganas de

disfrutar y pasarlo bien.

4.- Es importante dejar |a “vergienza” en casa y ayudar & crear un buen clima de confianza en las clases.

» Mejnra e |3 duroesiima y la sensacian de felicidad 3.- Se recomienda llevar una botella de agua para hidratarse durante la sesidn (90 minutos).

= Sediberan endarfinas, s reduce €l estiés, disfruge BENEFICIOS 6.- Es impartante acudir al médico antes de comenzar a practicar esta actividad para informarle y que autorice
Suclalizacion(eviiar aislamienta) nuestra participacian. Aunque es una actividad sin contraindicaciones para practicarla, es mejor consultar en
Aumentaidels tapacidad Lardiovaseuls caso de ciertas malestias o patologfas en tren inferior y espalda y cardiopatfas.

R oveos

» Reforzar el sistema inmunitario, retrasar el envejecimiento y adquirir habitos saludables
« Mejorar |a coordinacion de hrazos y piernas y la capacidad cardiopulmonar 400 Keal Intensidad MEDIA
o Fortalecer la musculatura en general y en los brazos y piernas en particular

o Mejora la postura carporal y fortalecer la espalda

» Reducir el impacto que suelen tener los deportes en las articulaciones, y especialmente en las rodillas
o Mejorar los reflejos, la coardinacion y la agilidad.

» Conseguir bienestar emocional y mejorar las relaciones sociales (evitar aislamiento)

 Mantener un peso corporal adecuado ya que se trata de dos actividades intensas.

Polideportivo - Pista central
Exteriores

E44¢ /NEBI€ Dificultad MEDIA
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i B Descipciin |

El método Pilates es un sistema de acondicionamiento fisico muy completo donde se trabaja el cuerpo como
un todo, desde la musculatura més profunda hasta la mds periférica, y en |a que intervienen tanto la mente
(control) como el cuerpo. !
Conseguir fuerza abdominal, mejorar la flexibilidad, dar estabilidad y firmeza a la columna vertebral y tener un : Misica
equilibrio y control total del cuerpo es lo que logrards tras varias sesiones de Pilates. Todo encaminado a L Flexibilidad
tener una mejor calidad de vida, a retrasar los sintomas del envejecimiento y a ser mds autnomos y Salud

dutbnomas.
Martes - Jueves 12.00 - 13.00h. L) Recomendaciones

Martes - Jueves 16.00- 17.00 h. M2 osé Mendive 1.- Es recomendable acudir a las clases con ropa deportiva y cémoda. Se aconseja usar prendas ajustadas al cuerpo
Lunes - Miércoles 15.00 - 14.00 k. para poder ohservar mejor las posturas y ejecucién de los ejercicios.

¢.- En invierno I2 sala es fria por lo que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo (polideporiivo).

3.- Es una actividad muy recamendahle para las personas mayores ya que se adapta al ritma de cada alumno/a y
tiene muy pocos riesgos (no hay caidas, no hay golpes, no hay impactos, etc.).

4.- Es importante acudir al médico antes de comenzar a practicar Pilates para informarle y que autarice nuestra
participacion.

3.- Durante la prictica se necesica un minimo de concentracifin para aprender correctamente las respiraciones y
. it gjercicios (importante su correcta realizacién). Asf mismo, se recomienda constancia y trabajo para conseguir los
. fi i/ (e Rfespalda objetivos marcados y ver los resultados del trabajo.

* Sftializacion BENEFICIOS 6.- Es importante y recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Pilaies para injormarle y que
s _Previene laigsienparosis : autarice nuestra participacidn, sobre todo en aquellos casos de personas can ciertas patologias y limitaciones.

3

« (onseguir un buen equilibrio muscular, reforzando los mdsculos débiles y alargéndolos.

» Aumentar el control, la fuerza y la flexibilidad del cuerpo, disminuyendo de esta manera posibles cafdas y
fracturas dseas.

o Armonizar cuerpo y mente, mejora del suefio y sensacidn de bienestar general.

o (Conseguir fuerza abdominal, fortalecer la columna y alcanzar una correcta postura corporal.

» Conseguir un control total del cuerpo de la forma més saludable y eficiente posible.

 Aumentar la talidad de vida y autonomfa personal.

o Retrasar el envejecimiento y contribuir 2 una vida activa y saludable.

Tonificacian-Fuerza
Cardiovascular
Relgjacion

Palideportive - Sala espejos 1'de octibre~ 31 demayo

200 Keal. Intensidad BAJA

E44¢ / NEB3e Dificultad BAJA/MEDIA
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ACTIVIDAD
CUERPO/MENTE

Descripcidn

Tonificacion-Fuerza
El yoga es toda una filosoffa de vida, es una ciencia que mediante una serie de técnicas posturales, respiratorias y Cardiovascular
de relajacion nos ayuda a equilibrar y normalizar nuestro cuerpo y nuestra mente, fomentando una actitud
consciente y despierta ante la vida. : -,
La ensefianza bdsica que se impartird incluye técnicas de trabajo corporal mediante posturas (asanas), técnicas de Musica
control muscular, relajacion y meditacidn. D Flexibilidad

Al estar dirigido a las personas mayores, se evitardn posturas ydguicas complicadas y el trabajo postural y de O Salud
control muscular serd mds suave.

Relajacion

Lunes - Miércoles 10.00- 11.00 h, FPablo Etayo I ) :

Lunes - Miércoles 11.00- 12.00 h. Pablo Etoyo l‘
Lunes - Miércales 12.00 - 13.00 h. Pablo Etayo
Lunes - Miércoles 1630 - 1730 h. Fabiola Peraltn
Martes - Jueves 11.00-12.00 h. Pablo Etayo
Martes - Jueves 12.00 - 13.00 h. Pablo Etajo
Martes - Jueves 16:30- 1730 h. Marian Buiz

L.- Es importante y recomendable acudir al médico antes de comenzar a practicar Yoga para informarle Y que
auterice nuestra paiticipacién, sobre todo en aquellos casos de personas con ciertas patologias y limitaciones.
¢.- Es una actividad muy recomendable para las personas mayores ya que no requiere gran condicidn fisica y
pueden realizarlo tadas las personas.

3.- No es necesario ningun equipamiento especial, tan séla ropa deportiva o cémoda. Se aconseja acudir a
rlase con una pequefia manta.

4.- Se aconseja prudencia y cautela en la prictica del Yoga, no sobrepasar nuestros propios limites
individyales.

3.- Hay que acudir a las clases con una actitud positiva y abierta a nuevas propuestas para asi disfrutar del
Yoga y de los/as compafieros/as y monitor/a al maximo.

(asa de Cultura 1 de octubre - 31 de mayo

» Mejora deldauta Ia sensacian de felicidad
= Mejorg las ralationes sociales (evifa aislamiente)
« Sucialization

»  Melara la resglracion

R oo

o Trabajar para conseguir un cuerpo mds eldstico, mas resistente y mas EQUILIBRADO.

» Alcanzar un estado psiquico y fisioldgico en el que prime el equilibrio y la armonia entre cuerpo y mente.

» Elevar la estabilidad emocional, el tono vital y prevenir asf diferentes trastornos fisicas y psiquicos. 200 Keal, Intensidad BAJA

o Crear un habito de ejercicio fisico equilibrado practicando las posturas ydguicas adecuadas a la condicidn
fisica y edad de los participantes.

» Desarrollar técnicas ydguicas de relajacion para conseguir un profundo descanso y un estado de sosiego
generalizado.

« Alcanzar una actitud mental positiva que mejore nuestra autoestima y mejore nuestras relaciones
sociales.

BENEFICIOS

E44¢ /NE B3¢ Dificultad BAJA/MEDIA



