
Caldes de Malavella, a	 de 	 de 20        .
Signatura,

Curs 2011/2012
Inici inscripcions: a partir del 29 d’agost

Activitat de ioga
•	 Grup A: dimarts i dijous de 18.15 a 19.45 h
•	 Grup B: dimarts i dijous de 20 a 21.30 h

 	 Professora: Olga Fradera
 	 Lloc: Sala Polivalent de la Casa Rosa
 	 Places: 25

Club de passeig 
Passejades pel nucli urbà i voltants de Caldes de Malavella. 
L’itinerari el proposa una monitora que acompanya el grup al 
llarg de tot el passeig. El punt de sortida i arribada és davant de la 
Casa Rosa. L’activitat és oberta a totes les edats, i gratuïta. No cal 
inscripció prèvia.

Horari: dijous de 9.20 a 11.20 h aproximadament

Monitora: Estel Margarit

Lloguer pistes de tennis municipals
Horari: de dilluns a diumenge i festius, tot el dia, de 9 a 23 h

Preus públics: s’han fixat desde l’Àrea d’Esports dos preus públics 
diferenciats per als usuaris de les pistes i un suplement per 
l’utilització d’il·luminació artificial. 

•	 Preu per als vilatans (censats al padró d’habitants): 4,70 €
•	 Preu per als forasters: 9,40 €
•	 Suplement de 2 €
 	 El preu és per pista i una hora d’utilització. Els vilatans podran 

acreditar la seva condició mitjançant el DNI.

La reserva de pista s’efectuarà amb un màxim de 24 hores d’antel·lació 
a la del dia d’utilització de pista per a jugar. La reserva de pista es 
podrà realitzar personalment o per telèfon. S’hauran de fer per la 
tarda al Pavelló d’Esports, Tel. 669 292 581, de 17 a 23 h, de dilluns a 
dissabte. En el moment de fer la reserva caldrà deixar anotació del 
nom i el telèfon de la persona que hagi reservat la pista. 

La regidoria d’esports es reserva el dret d’incloure variacions a la 
Normativa que regula el lloguer de pistes de tennis.

Als efectes de lo establert en la Llei Orgànica 15/1999, de 13 de desembre, de Protecció de Dades de Caràcter Personal, 
s’informa que les dades registrades en aquest formulari s’inclouen en un fitxer informàtic temporal amb l’exclusiva 
finalitat de prestar el servei per al qual són proporcionades. Les dades del present formulari són considerades obligatòries 
amb respecte a la finalitat establerta per al fitxer, i seran emmagatzemades durant el termini mínim necessari per a la 
prestació del servei. Per a l’exercici dels drets d’accés, rectificació, oposició i cancel·lació, poden dirigir la seva sol·licitud a 
AJUNTAMENT DE CALDES DE MALAVELLA, Vall-llobera, s/n, CP 17455.

Activitats dirigides: 
	 Quota única - 20 €/mes (mes de setembre 10 €/mes)
	 Quota Gent Gran - gratuït
	 Club de passeig - gratuït

Activitat Aquàtica: 
	 Quota Natació menors 65 anys 1 dies - 21 €/mes
	 Quota Natació menors 65 anys 2 dies - 33,75 €/mes
	 Quota Natació Gent Gran 1 dia - 15,25 €/mes
	 Quota Natació Gent Gran 2 dies - 28 €/mes

Activitat de Ioga: 
	 33,20 €/mes (mes de setembre 16,60 €/mes)

Butlleta d’inscripció
Dades del participant

Dades bancàries:

En/Na

amb DNI,	 , desitjo donar-me d’alta a l’acti-
vitat escollida en el quadre anterior per aquest curs i abonar la 
quota mensual corresponent, a menys que no comuniqui per 
escrit a les oficines de l’Ajuntament la baixa i/o canvi de quota/
activitat.
Titular:
Núm. de Compte (20 dígits): 

La persona sota signant o el seu responsable adult (en cas de menors de 18 anys) 
declara, a través de la seva signatura i sota la seva responsabilitat que les seves 
condicions de salut són les adients i no pateix cap contraindicació que li permeti 
participar en les activitats dirigides anunciades.

Servei d’Activitat  
Física Municipal

Cognoms:  

Nom: 	 DNI: 

Data Naixement:	 /	 /

Adreça: 

Municipi: 

Telèfons:	 /

Adreça electrònica:

Organitza:



• Pilates: aprendràs les tècniques i exercicis característics d’aquest 
mètode. Facilita l’entrenament de la musculatura estabilitzadora. 
Recomanat per a tothom.

• Edat d’or: gimnàstica de manteniment dolça i treball de força 
funcional aplicat a la millora del to muscular i habilitats 
quotidianes.

• Tonificació muscular: treball de tonificació dels diferents grups 
musculars amb l’objectiu de millorar-ne la força i l’elasticitat. Per 
tal d’assolir-ho es disposarà de diferents materials esportius com 
cintes elàstiques, fit-balls, peses, acompanyat d’una base musical. 
Sessions adaptables a tot tipus d’usuari/a.

• Step: coreografies amb un esglaó al ritme de la música.

• G.A.C: sessió per preveure el mal d’esquena, millorar la postura 
corporal, preveure la inflamació d’abdomen, evitar la flaccidesa, 
millorar l’estètica i combatre la cel·lulitis. Treball intens de glutis, 
abdominals i cames.

• Batuka-Aeròbic: fusió de l’Aeròbic amb les últimes tendències de 
ball: funk, latino, salsa, hip hop, street dance, arts marcials... Cada 
setmana s’incorporen nous estils de ball.

• Estiraments: combinació d’exercicis d’estiraments per millorar la 
flexibilitat i l’extensió dels moviments. Redueix la tensió muscular 
i relaxa el cos. Ajuda a evitar lesions com estrebades musculars, 
torçades de peu...

• Ioga: pràctica senzilla i progressiva per aprendre a dominar el cos 
mitjançant la pràctica d’asanes (postures), controlar les corrents 
vitals a través de la respiració i conèixer tècniques de relaxació. 
Afavoreix l’equilibri integral –físic i mental–, millora la flexibilitat 
i el to muscular.

Gent gran (edat d’or):
Accés gratuït a les instal·lacions de la Sala Polivalent de la Casa Rosa per 
a conèixer i participar en diverses activitats i/o modalitats esportives 
de cares a prevenir i millorar sensiblement les capacitats funcionals, 
protegir les estructures i alentir el procés de deteriorament degut a 
l’envelliment i la inactivitat. Les sessions es porten a terme els dilluns de 
les 17 a 18 h i dimecres i divendres de les 10.30 a les 11.30 h.

Inscripcions
A partir del 29 d’agost. 

•	 La inscripció es farà a l’Ajuntament,
de dilluns a divendres de 9 a 14 h.

•	 Per formalitzar-la caldrà lliurar el full d’inscripció degudament 
omplert a l’Ajuntament. Els participants a l’activitat de Gent 
Gran (Edat d’or) hauran d’adjuntar l’informe mèdic signat 
pel metge, que serà lliurat en el moment de recollir el full 
d’inscripció.

•	 Els rebuts es carregaran a l’inici del mes vigent.
•	 Els participants de qualsevol activitat municipal que causin 

baixa ho hauran de comunicar per escrit formalitzant el full de 
baixa a l’Ajuntament en l’horari d’oficina establert de 9 a 14 h.

•	 No es retornarà l’import de cap rebut tret de causes 
excepcionals.

Calendari

Quota única, ioga i gent gran:

Del 19 de setembre de 2011 al 30 de juny de 2012.

Aturades: del 7 desembre al 9 de desembre (ambdós inclosos), 
del 23 de desembre al 8 de gener de 2012 per Nadal (ambdós 
inclosos), i del 2 de abril al 9 d’abril de 2012 per Setmana Santa 
(ambdós inclosos). Els festius no s’impartiran activitats.

Activitat aquàtica piscina Quatre Vents:

De l’1 d’octubre de 2011 al 29 de setembre de 2012.

La Regidoria d’Esports de l’Ajuntament de Caldes de 
Malavella us presenta la proposta d’activitats del Servei 
d’Activitat Física Municipal (SAFM) adreçades a joves, adults i 
gent gran, per aquest curs 2011/12. L’accés a la majoria de les 
modalitats es fa mitjançant el pagament d’una quota mensual, 
sense pagament de matrícula prèvia. El nou curs té com a 
novetat l’inici de l’activitat el 19 de setembre i l’increment 
d’activitats de la quota única de la franja de tarda vespre.

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Club de passeig*
(09.20 - 11.20 h)

Edat d’or
(10.30 - 11.30 h)

Edat d’or
(10.30 - 11.30 h)

Ioga
(18.15 -19.45 h)

Ioga
(18.15 -19.45 h)

Edat d’or
(17 -18 h)

Ioga
(20 - 21.30 h)

Ioga
(20 - 21.30 h)

Pilates
(20 -20.40 h)

Steps
(20 - 20.40 h)

Pilates
(20 -20.40 h)

Tonificació
(20 - 20.40 h)

Tonificació
(20.45 - 21.25 h)

G.A.C.
(20.45 - 21.25 h)

Estiraments
(20.45 - 21.25 h)

Batuka-Aeròbic
(20.45 - 21.25 h)

Steps
(21.30 - 22.15 h)

Estiraments
(21.30 - 22.15 h)

Tonificació
(21.30 - 22.15 h)

G.A.C.
(21.30 - 22.15 h)

Activitats dirigides
Quota única:
Dona dret l’accés a les instal·lacions del pavelló municipal  
(PISTA 3 i gimnàs pavelló) per a conèixer i practicar diverses 
activitats dirigides amb la llibertat de prendre part en les 
activitats i horaris que vostès més els convinguin, sense limitar 
el nombre de sessions per setmana, a excepció del Ioga i l’edat 
d’or ( gent gran ) que es contemplen com activitats amb quota 
pròpia. 

Les activitats que es proposen, així com una breu descripció 
dels continguts a desenvolupar al llarg de les sessions, són:

Aquestes activitats es realitzaran a la Pista 3 del PAVELLÓ MUNICIPAL. 
Aforament màxim de 25 persones.

Aquestes activitats es realitzaran a la sala polivalent de la CASA ROSA.

Aquestes activitats es realitzaran al Gimnàs del PAVELLÓ MUNICIPAL. 
Aforament màxim de 15 persones.

Activitat aquàtica
Quota natació* gent gran piscina 4 vents:
Modalitat d’inscripció adreçada a la Gent gran que permet accedir 
a les instal·lacions de la piscina climatitzada 4 vents.

Quota natació*:
Accés a les instal·lacions de la piscina climatitzada 4 Vents per a 
nedar 1 o 2 dies a la setmana. Cal informar-se prèviament dels 
horaris que s’hi ofereixen, a les oficines de l’Ajuntament.

(*) A ambdues activitats cal informar-se prèviament en el moment de 
fer la inscripció dels horaris que s’hi ofereixen.

El punt de sortida i arribada és davant de la Casa Rosa.*
La regidoria d’esports es reserva el dret de modificar o anul·lar les sessions en 
funció de les inscripcions i/o  l’assistència per part dels usuaris.


