PLANNING ACTIVITATS - HIVERN 2025/2026
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ACTIVITAT AQUATICA PER A NADONS: destinada als nadons d’entre 6 mesos | 3 anys, acompanyats
per un dels seus progenitors, es tracta d'una activitat de familiaritzacié amb el medi aquatic on es treballa
per tal que els infants i els seus acompanyats gaudeixin dels beneficis del moviment dins l'aigua.

CURSETS DE NATACIO INFANTILS: programa adrecgat a nens i nenes d'entre 3 i 15 anys que consisteix
en l'aprenentatge dels diferents estils de natacié des d'una visio utilitaria i d'una manera ludica i educativa.
L'objectiu principal és assolir una total autonomia dins del medi aquatic, essent capagos, quan acaben amb
el nivell negre, de nedar els quatre estils de natacié i poder dirigir-se, el qui ho desitgi, cap a I'aprenentatge
de qualsevol modalitat d'esport aquatic.

PERFECCIONAMENT INFANTIL: dirigit a nens/es menors fins als 12 anys que han assolit el nivell negre
de natacio i volen continuar perfeccionant el seu estil de natacié des de una vessant esportiva sense arribar
a competir i amb I'objectiu de practicar esport com a una mesura per portar un estil de vida saludable.

NATACIO TERAPEUTICA: programa de salut rehabilitador, adregat preferentment a persones amb
patologies relacionades amb la columna o altres, en que es practiquen exercicis correctius i preventius tot
aprofitant les propietats fisiques de l'aigua. Els objectius son millorar les aptituds posturals, el to muscular i
prevenir possibles patologies. Imprescindible nivell vermell de natacié.

CURSETS DE NATACIO PER A ADULTS: destinats a persones a partir dels 16 anys que vulguin aprendre
a nedar o perfeccionar les técniques d'estil, tot mantenint o millorant la condicio fisica.

AIGUA-GIM: adrecat a persones majors de 16 anys, sense patologia. Es tracta d'una activitat dinamica
amb musica i material divers que té per objectiu millorar el sistema cardiovascular, la forga, I'equilibri, la
resisténcia, la coordinacio, etc.

AQUA-SALUS: activitat de baixa intensitat a I'abast de qualsevol persona adulta, fins i tot d'aquelles amb
una patologia cronica severa. Consisteix en una gimnastica suau a dins l'aigua, que proporciona
alleugeriment del dolor, sensacié de benestar i relaxament, millorant la mobilitat articular i la flexibilitat.

FITNESS AQUATIC: activitat adregada a majors de 16 anys que es realitza en gran part en piscina
profunda o en suspensié amb l'objectiu de treballar de manera intensa la resisténcia cardiovascular i la
tonificacié muscular. Imprescindible nivell vermell de natacié.

AQUA-RUNNING: programa destinat a persones de més de 16 anys. Aquesta activitat exigeix un cert
nivell de condicio fisica i té per objectius la millora de la capacitat cardio respiratoria, aixi com la tonificacié
de tot el cos, especialment cames, glutis i abdominals.

AQUA CROSS TRAINING: sistema de condicionament fisic basat en exercicis constantment variats dins
l'aigua a partir de moviments funcionals i executats a alta intensitat. Un entrenament ampli, general i
inclusiu i dissenyat per aplicar-se a tots els nivells i edats.

ACTIVITAT AQUATICA PER EMBARASSADES: des dels primers mesos de gestacio es pot assistir a
aquestes classes amb la finalitat de millorar la qualitat de vida en aquesta etapa. L'objectiu general és
gaudir dels efectes hipogravitatoris que ofereix I'aigua i aconseguir una bona relaxacio, corregir les
postures incorrectes, millorar la flexibilitat i tonificar i ampliar el moviment articular, especialment de les
parts implicades en el part.

ACTIVITAT AQUATICA PERSONALITZADA: dirigida a persones amb diferents limitacions fisiques,
intel-lectuals o sensorials o d'altres que, per prescripcié facultativa, necessitin una atencié individualitzada
en la realitzacié de l'activitat. Els objectius son la millora de les capacitats basiques i de I'estat de salut en
general.

IOGA: la practica del ioga ens ajuda a enfortir i fer més flexible el cos, equilibra el sistema nervids i
tranquil-litza la ment. L'activitat esta adregada a tots els publics, on cadascu observa el seu cos i busca el

seu limit. En cadascuna de les sessions es treballa respiracié plena, asanes o postures i relaxacio i
meditacio.

SALUT DINS L'AIGUA : activitat en la que es combinen diferents modalitats aquatiques a una intensitat
moderada-baixa, adequada per a persones grans que vulguin mantenir-se actives i divertir-se fent esport,
alhora millorant I'estat fisic i psicoldgic en general. (Per a realitzar aquesta activitat és imprescindible ser
soci del Casal dels Avis Municipal. Les inscripcions es realitzen al mateix Casal.)

ACTIVITATS TRIMESTRALS

1" trimestre: del 15 de setembre al 21 de desembre de 2025
2" trimestre: del 7 de gener al 29 de marg de 2026
3" trimestre: del 7 d’abril al 14 de juny de 2026
(*) Els dies festius i sense activitats es contemplen a la normativa d’activitats dirigides

RECOMANACIONS

Material obligatori per a activitats aquatiques: Banyador i casquet de bany (*).

Material aconsellable activitats aquatiques: Ulleres d'aigua (cursets de natacid), sabatilles antilliscants
(aqua-running, cross training, aqua-salus i aiguagim), xancletes i tovallola o barnus
Material necessari activitat de ioga: marfega i manta prima o roba d’abric a I'hivern.

Per a les activitats de natacio terapéutica, aqua-salus, activitat aquatica per a embarassades i activitat

personalitzada és imprescindible I'aportacié d'un informe médic que autoritzi la realitzacié de I'activitat | indiqui

les patologies a tenir en compte.

(*) En el cas dels cursets infantils és necessari I'Gs del casquet de bany corresponent al nivell de natacié.

PREUS TRIMESTRALS

Activitats dirigides SOCIS 1 dia/setmana 2 dies/setmana
Aqua-running - 27,80 €
Personalitzades 30,45 € 60,90 €
Resta d'activitats 25,75 € 51,50 €
Activitats dirigides NO SOCIS 1 dia/setmana 2 dies/setmana
Aqua-running - 55,60 €
Personalitzades 60,90 € 121,80 €
Resta d'activitats 51,50 € 103,00 €

Casquet de bany: 3,40 € Preus valids fins a la seva modificacié d’acord amb I'O.F.corresponent

DESCOMPTES
Pensionista, major de 65 anys, jubilat, discapacitat, familia nombrosa o monoparental 20%
Carnet jove, carnet d'estudiant (fins els 35 anys) o quan hi hagi més d'un membre de la 10%

mateixa unitat familiar inscrit a les activitats

Per a beneficiar-se dels diferents descomptes és imprescindible presentar la documentacié acreditativa
Els descomptes no son acumulatius. Només es fara descompte per un concepte, el més beneficids.

Un cop aplicats els descomptes corresponents, I'import s'arrodonira,a fraccions de 0,05 €, sempre a la
baixa.
(*) Les activitats amb menys de 5 es podran anul-lar si la direccié ho considera oporti
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