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QUOTA UNICA: Gestiona

% Accés al gimnas de I'Escola Sant Esteve per a coneixer i practicar diverses activitats dirigides amb
:lallibertat de prendre part en les activitats i horaris que més us convinguin, sense limitar el nombre de m
. sessions per setmana.

Educacié | Lleure | Esport

Calendari: de I'1 d'octubre al 3 de

Inscripcions: a partir del 23 de setembre a



» Aerodance: Treball cardiovascular a través de coreografies amb misica dance i disco.
» Body Balance: Programa d’entrenament inspirat en el loga, el Tai-chi, i el Pilates. Millora la
fiexibilitat i la forca aportant una sensacié de calma.

Horaris

» Circwit Trainer : Treball per estacions combinant exercicis cardiovasculars i de tonificacié
DILLUNS DIMARTS DIOUS muscular ,
» Pilates: Aprenentatge de les técniques i exercicis caracteristics d’aquest métode. Facilita
AERODANCE PILATES ZUMBA I'entrenament de la musculatura estabilitzadora. Recomanat per a tothom.
De 19.30 a 20.15h De 20 @ 2045h De 19.30 a 20.15h » 5taps: Activitat cardiovascular consistent en pujar i baixar de forma continuada i ritmica
- d'una plataforma amb el suport de la masica. Esdevé un treball intens sobretot pel tren inferior.
TONIFICACIO STEPS GAC » Tonificacio muscular : freball de tonificacié dels diferents grups musculars amb I'objectiv
De 20.20 a 21.05h De 20.50 a 21.35h De 20.20 a 21.05h de millorar-ne la forca i I'elasticitat. Per tal d’assolir-ho es disposara de diferents materials
esportius com cintes elastiques, fit-balls, peses, acompanyat d'una base musical. Sessions adap-
CIRCUIT TRAINER | BODY BALANCE PILATES tables a fot fipus d'usuari/a,
De 21.10 a 21.55h De 21.40 a 22.25h De 21.10 a 21.55h .
» Zumba: Treball cardiovascular amb coreografies amb musica llatina
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Accés gratuit a les installacions de la Sala Polivalent
de la Casa Rosa per a coneixer i participar en
diverses activitats i/o modalitats esportives de cares
a prevenir i millorar sensiblement les

Practica senzilla i progressiva per aprendre a domi-
nar el cos mitiangant la practica d'asanes (postures),
controlar les corrents vitals a través de la respiracio i
congixer técniques de relaxacié. Afavoreix I'equilibri

Passejades pel nucli urba i voltants de Caldes de
Malavella. Litinerari el proposa una dinamitzadora
que acompanya el grup al llarg de tot el passeig.

El punt de sortida i arribada és davant de la Casa
Rosa. Lactivitat és oberta a totes les edats, i gratuita.
No call fer inscripcié prévia a I'Ajuntament, tret que es
1SSeguUranca esportiva.
30h. a 11.30h. aprox.

integral fisic i mental-, millora la fiexibilitat i el to
muscular.

capacitats funcionals, protegir les estructures i alentir
el procés de deteriorament causat per I'envelliment i

Butllietad’inscr

DADES PERSONALS

Cognoms: Nom: DNI: Data naixement:
Adreca: c/Pl. Nom. Pis/Porta: Municipi:

Tel. Mobil: Tel. Fix: E-mail de contacte (escriure en majdscules):

del curs 2014/2015

DADES BANCARIES / AUTORITZACIO: Desitjo inscriure'm a partir del mes de/d’
ala modalitat: [ ] QUOTA dnica: 20 € / mes [ ] QUOTA Gent Gran: GRATUIT
[ ] Club de Passeig: GRATUIT [ ] Activitat de loga: 33,20 € / mes

Voleu subscriure I'asseguranca esportiva (4 € / any aprox.): | | Sl [ ]NO
1) Autoritzo a que sigui carregat l'import corresponent a la modalitat escollida del mes habil, al compte corrent

IBANDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD

Titular del c/c:
2) Dono el meu consentiment per a I'Gs de la meva imatge (llei 5/1982, de 5 de maig, sobre el dret a 'honor, a la intimitat personal i familiar i a la propia imatge)
en documentacié i mitians relacionats amb I'activitat. En cas negativ ho comunicaré expressament a |'organitzacié.

La persona sota signant o el seu responsable adult (en cas de menors de 18 anys) declara, a través de la seva signatura Signatura:

i sota la seva responsabilitat que les seves condicions de salut sén adients i no pateix cap contraindicacié que li permeti
participar en les activitats dirigides anunciades.

Caldes de Malavella, a de de 201_
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