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INSCRIPCIONS

CURSOS NATACIO

WET KIDS

El principal objectiu d'aquest
programa és la familiaritzacio
de l'infant amb el medi aquatic
a partir del treball d’habits
d’higiene, d'eines basiques
motrius i petits desplacaments,
per aconseguir una autonomia
motriu aquatica. Les activitats
es plantegen des d’'una vessant
pedagogica, que respecta
I'evolucid i la voluntat del nen,
amb la finalitat de contribuir
des de I'ambit aquatic a la seva
educacio integral.

Construir una bona base de do-
mini del medi sera important
per facilitar posteriors aprenen-
tatges a partir dels 6 anys.

WET JUNIORI

Els objectius principals en
aguestes edats sén millorar les
habilitats dins l'aigua i incidir en
I'aprenentatge motriu. S'intro-
dueixen les tecniques d'estil, un
cop el nen ha assolit un domini
del medi adequat en les etapes
anteriors. Tot i aixi, es continua
tenint en compte l'evolucié de
cada nen, per adaptar la prac-
tica en cada cas, i els habits
d'ordre i higiene.

WET JUNIOR I

Millora de les habilitats dins
d'aigua, amb especial atencid a
'aprenentatge motriu. Perfec-
cionament de les técniques
d'estil.

WET JUNIORIIII
Coneixement dels diferents
esports aquatics, treball de
manteniment fisic i introduccid
de conceptes d’entrenament.

WET SENIOR

Programa d'activitats dirigides
a persones a partir dels 16 anys
gue els agrada nedar i volen
aprendre i/o millorar la seva
técnica d'estils de natacio.

WET KI DS ABONAT NO ABONAT
(de 3 a5 anys) HORARI PREU
Dilluns i dimecres 1815-19.00 h 79€ 139€
o dimarts i dijous
Divendres 1715-18.00 h
10.15-11.00 h 49€ 99€
Dissabtes
1.00-1.45h
WET JUNIOR I i II ABONAT NO ABONAT
(de 6 a12 anys) HORARI PREU
Dillyns i dirng.cres 1815-19.00 h
o dimarts i dijous T4E€ 134€
Divendres 1715-18.00 h
09.30-1015h 44€ 94€
Dissabtes
10.15-11.00 h
WET JUNIOR III ABONAT NO ABONAT
(de12a16 anys) HORARI PREU
Dlllyns ! dl.mc.a.cres 19.00-19.45h 74€ 134€
o dimarts i dijous
WET SEN|OR ABONAT NO ABONAT
(de 16 anys endavant) HORARI PREU
10.45-11.30 h
16.15-17.00 h
Dilluns i dimecres
19.45-20.30 h
20.30-2115h
49€ 134€
0715-08.00 h
9.45-10.30 h
Dimarts i dijous
16.15-17.00 h
19.45-20.30 h
09.30-1015h
Dissabtes 29€ 79€
1.00-1.45h

*Horaris i preus trimestrals

*La direccid es reserva el dret de modificar o anullar aquesta programacié amb previ avis.
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MARXA NORDICA

WET GYM

AQUATO

WET D

Exercicis amb step per a la millora cardiovascular
i el to muscular de cames i glutis

Activitat aerobica de moda
amb balls generalment llatins

Activitat per a la millora cardiovascular,
coordinacid i ritme

Activitat dirigida d’intensitat mitja/alta amb bicicletes
estatiques on es pedala al ritme de la musica

Activitat cardiovascular realitzada amb exercicis de
curta durada i amb periodes de recuperacid incomplerts
Sessi6 amb barres i discos, per a la millora

de la resisténcia muscular de tot el cos

Exercicis de resisténcia aerobica i treball muscular
localitzat en glutis, abdominals i cames

Exercicis de resisténcia aerobica i

treball muscular global de tot el cos

Classe que té com a objectiu principal millorar

la resisténcia cardiorespiratoria i muscular

Entrenament fisic i mental amb un sistema d’estirament
i enfortiment amb moviments controlats i precisos

Classe de baixa intensitat pel treball muscular de
forma aerobica i treball de flexibilitat i coordinacié

Estiraments globals i analitics destinats a la millora de
I'amplitud de moviment i a la recuperacié post esforg

Combinacié d’exercicis per a millorar i mantenir la forga
de la musculatura postural del tronc i I'Stretching

Classe de Zumba dirigida
anens/es de 3 a 6 anys

Activitats que estimulen els reflexos, sociabilitat, treball en

equip i intel-ligéncia mental i corporal. De 3 a 6 anys

Exercicis per mantenir el cos en bona forma, jugant amb I'agilitat,
flexibilitat, i petites tandes de moviments per treballar les diferents
parts del cos, de 7 a12 anys

Iniciacié al mén de la bicicleta estatica, sabent distribuir forces

i aprenent les diverses fases de I'entrenament, de 7 a 12 anys
Classe amb un dels balls de moda

pels nois/es de 7 a 12 anys

Circuit de marxa a I'aire lliure amb o sense bastons,

i 'objectiu de la qual és la millora cardiovascular

Activitat en PISCINA POC FONDA per la millora de la condicié
fisica amb exercicis aerobics i de tonificacio

Exercicis en PISCINA FONDA per a la millora

de la forca i resisténcia muscular

Classe d'alta intensitat DINS i FORA I'aigua que combina

treball funcional i exercicis de nataci6 i fitness aquatic
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HORARIS D’ACTIVITATS DIRIGIDES D’US LLIURE Tardor 2016
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16.05 [ Intensitat mitjana
18.20 NI N7 A T TV TN AEROBIC Activita corografiada
18.20 TONO JUNIOR JOCS ESPORTIUS CYCLING JUNIOR [ Activitat infantil i junior
19.20 AEROBIC FIT PUMP CARDIO TO GAC [ Piscina poc fonda
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