ABONANMENTS INSTAL-LACIO

ABONAMENT GIMNAS + PISCINES

FAMILIAR. |~ 2-5ANYS 6-25ANYS | 26-64 ANYS JUBILATS

Anual 205,00 € 121,00€| 158,00€| 105,00€
Semestral 158,00 € 89,00€| 100,00€| 84,00€
Trimestral 89,00 € 58,00€| 71,00€ 50,00€
Mensual 31,50€| 37,00€ 3150¢€
1 dia (piscina + gimnas) 200€l  400€l 400€| 400€

L'abonament familiar inclou: parella amb fills menors de 18 anys.

DURADA DELS ABONAMENTS
Mensual.

Trimestral.

Semestral.

Anual.

TARGETA: és d'Us obligatori per poder
accedir a les instal-lacions. El seu cost és
de 5 € en deposit

PAGAMENT

El pagament de les activitats, es pot fer amb efectiu, amb
targeta o pel banc.

Per defecte es considerara que I'usuari vol continuar amb
la quota triada inicialment, per tant es passara el seu
import per remesa bancaria.

Les remeses bancaries es faran el dia 1/5 de cada mes.
Les baixes hauran de ser comunicades 15 dies abans de
la finalitzacio del mes (Abans del dia 20 del mes). La
devolucié del rebut bancari sera motiu de cobrament de
despesa per devolucié.

SERAN MOTIUS DE BAIXA

La }Jtilitzacio del carnet per altra persona que no sigui el
titular.

L'impagament d'una quota.

L'incompliment de les normes basiques d'higiene.

L'Us inadequat de les instal-lacions.

HORARI:
DE DILLUNS A DIVENDRES DE 7 A 22 H.
HORARI DISSABTE DE 10 A 14 H.
DIUMENGES | FESTIUS TANCAT.

NATACIO AMB IMONITOR

QUOTA MENSUAL

1dia
ABO.

27,50 €
22,00 €
22,00 €

30,50 €

NATACIO ESPORTIVA 3DIES 2DIES

ABO. NO ABO. ABO. NO ABO.
Nadons 34,00€| 4500€] 30,50€| 39,00€
Infantil | 31,50€| 41,00€) 27,50€ | 36,00€
Joves (16-25 anys) 31,50€| 41,00€] 27,50€ | 36,00€
Adults (26-64 anys) 31,50€| 41,00€) 27,50€ | 36,00€
Gent gran Jubilats 29,50€| 34,00€] 23,00€ | 2850€
Individual (3-15 anys) 50,50€| 50,50€] 34,00€| 34,00€
Individual (+16 anys) 98,00€| 98,00€]| 6500€ | 6500€
Nadons
Infantil
Adults (26 - 64 anys)
AQUASALUT
Matronatacio 41,00€| 48,00€] 36,00€ | 42,00€
Pre i post part 38,00€| 4500€) 31,50€ | 39,00€
Aquagym 34,00€| 43,00€] 28,50€ | 36,00€
QUOTATRIMESTRAL
NATACIO ESPORTIVA 3DIES 2DIES

ABO. NO ABO. ABO. NO ABO.

Nadons 86,00€| 121,00€] 80,00€| 104,00 €
Infantil | 79,00€| 110,00€] 69,00€| 99,00€
Joves (16-25 anys) 79,00€| 110,00€] 69,00€| 99,00€
Adults (26-64 anys) 79,00€| 110,00€] 69,00€| 99,00€
Gent gran Jubilats 68,00€| 87,00€] 57,00€ 73,50€
Nadons
Infantil
Adults (26 - 64 anys)
AQUASALUT
Matronatacio 110,00 €| 126,00€] 99,00€| 109,00 €
Pre i post part 100,00€| 115,50€] 88,00€| 99,00¢€
Aquagym 81,00€| 11550€ 69,00€| 99,00€
DURADA

Natacid: Al mateix temps que el calendari escolar, Setembre a Juny.

NATACIO D'ESTIU

1DIA

NOABO.

33,00€
29,50 €
29,50 €

36,00 €

ABO. NO ABO.

71,50 €
60,00 €
60,00 €

76,50 €

89,00 €
79,00 €
79,00 €

92,50 €

AGCTIVITATS DIRIGIDES

PREUS ACTIVITATS DIRIGIDES

ABONATS NO ABONATS
Programa Lliure Mensual 42,00 € 47,00 €
Programa Lliure Trimestral 105,00 € 126,00 €
1 Classe per setmana 16,00 € mensual
2 (lasses per setmana 21,00 € mensual
3 (lasses per setmana 26,00 € mensual

NORMES D'US DEL GIMNAS

- Puntualitat en I'entrada i sortida de les classes.

- Es prohibeix I'entrada i utilitzacié de la sala de cardio i
musculacié a menors de 16 anys.

- Es prohibeix entrar a la sala amb roba i calcat no adequat

per a la practica esportiva.

- Es obligatori I'Us de tovallola, per protegir les maquines
de la suor, per higiene i educacié cap a la resta d'usuaris.

ACTIVITATS

PILATES

Activitat en grup on es practica el metode Pilates al terra
(sense maquines). Es treballa el cos com un tot, des de
la musculacié més profunda fins a la més periféerica i en
que intervenen tant la ment com el cos.

SPINNING

Activitat que combina la bicicleta i la musica. L'objectiu
principal és la millora cardiovascular, la pérdua de calories
inmediata i la diversio.

GAP

Glutis, Abdonimals i Cames. Activitat amb musica pero
sense coreografia on treballes principalment la tonificacié
de les zones citades anteriorment. El treball és molt
localitzat i efectiu.

AEROBIC

Activitat musical i amb una série de ritmes senzills, on
I'objectiu principal és posar-se en forma a través de la
diversio.



HEAVY HOUR:

Activitat fisica que combina diferents activitats; step, body,
etc. amb una intensitat cardiovascular maxima, cercant
la perfecta combinacié de I'esforc maxim a cada una de
les activitats treballades.

BODY PUMP

Activitat que consisteix amb realitzar un treball de
tonificacié general amb I'ajuda de material com a barres
i disc al ritme d'una bona mdsica.

STEP

Activitat coreografica que presenta combinacions de
moviments duits a terme amb una plataforma ajustable
en alcada. Combinacié ideal d'un treball cardiovascular i
la diversié que porta una activitat amb bona musica.

MATRONATACIO (Pares i fills junts)

La millor forma de conviure amb el teu fill. En el medi
aquatic i en un programa de natacié pares-fills, en una
activitat que definirem com: jocs, plaer, estimul, experiéncia
afectiva, que t'aportara els segiients beneficis:

- Desenvolupament psicomotor del nadé.

- Enfortiment del sistema cardiorespiratori.

- Millora del sistema inmunologic i de la relaxacié.

- Millora i enforteix la relacié afectiva i cognitiva
pares-nadons.

PRE | POSTPART (FUTURES MARES)

Les professionals medics relacionats amb la gestant citen
les activitats aquatiques com una de les técniques
alternatives de preparaci6 al part i atencié a la maternitat.
Amb una multitut de beneficis. és vital que les mares
sapiguen com ajudar-se i assumeixin una actitut positiva
preparant-se per a gaudir d'aquest gran moment.

- Millora en la circulacié i tornada venosa.

- Augmenta la resisténcia muscular i organica.

- Millora de I'oxigenaci6 de la mare i el fetos durant
I'embaras, etc...

AQUAGYM (Per tothom)

Aquagym és el que coneixem com a "Fitness Aquatic".
Metode que sorgeix de mesclar les activitats acuatiques
amb l'acondicionament fisic, oferint resultats favorables
per la seva salut. Sent la seva practica tant en piscina
profunda com en piscina poc profunda. A diferencia d'altres
esports pot ser aprofitat per persones de qualsevol edat.
Els diversos beneficis que aquest esport pot donar-te sén
excel-lents.

- Millora de la condicié cardio-respiratoria.

- Augmenta la forca i resistencia muscular.

- Augmenta la flexibilitat i control corporal.

- Augmenta el ritme i I'agilitat.

- Treball la coordinacié i la lateralitat.

Aquest entrenament aerobic t'ajudara per a I'enfortiment
tonificacié i fins i tot el treball de ralaxacié que tant
necesites.

NATACIO CORRECTIVA INFANTIL | ADULTS
La natacid, com a activitat fisica recomanada per la majoria
dels especialistes en salut, al costat dels programes
d'activitats aquatiques per a aquest sector de gent,
requereix una programacid i un disseny especifics amb
vista a l'objectiu de la millora de la salut.

Millora la qualitat de vida dels participants i corregir
I'escoliosis, la cifosis i la lordosis; mitjancant exercicis i
activitats aquatiques que els ajuda a:

- Prevenir els factors de risc de malaltia o lesid.

- Facilitar una millora postural en el medi aquatic.

- Millora les seves condicions fisiques.

- Fomentar el caracter ludic de la prevencié i de la terapia.

T

Miscnalloseta

TOT AIXO HO POSEM A LA TEVA DISPOSICIO
A LES MODERNES INSTAL-LACIONS DE
LAJUNTAMENT DE LLOSETA
| PER ATOTHOM.

PISGINA MURICIPAL DE LLOSETA
ISCITN UNTIPAL O LGSET

Piscina
Municipal

GIMNAS MUNICIPAL DE LLOSETA

TEL 971 88 50 58



