ENTRENAMENT
PERSONAL

El Patronat d'Esports disposa d'un equip
tecnic que us pot assessorar per millorar el
vostre estat fisic o aconseguir els reptes es-
portius que us proposeu. Hi ha un progra-
ma d’entrenament per a cada necessitat.

EP1- PROGRAMA BASIC

Adrecat a qui arriba per primera vegada a
la sala de condicionament fisic, i no pateix
una patologia limitant. Es proporcionen
entrenaments basics per realitzar a la ma-
teixa sala.

EP2 - PROGRAMA PERSONALITZAT

Personal técnic esportiu us escolta i con-
fecciona un programa d'entrenament a la
mida de cada esportista. Indicat per prepa-
rar reptes esportius.

EP 3 - ENTRENADOR PERSONAL

L'EP valora els vostres objectius i dissenya
un pla d'entrenament personalitzat, us
acompanya durant la sessié i us motiva per
aconseguir la finalitat proposada.

EP & - PREPARACIO PROVES D'ACCES

Programa de preparacio especifica de pro-
ves fisiques d'accés als cossos de bombers,
Mossos d’'Esquadra, forestals i altres de
'administracio publica.

SALA DE CONDICIONAMENT
& FISIC | FITBOK

Hi poden accedir les persones amb «abo-
nament activitats» majors de 16 anys, en
horari obert al public i respectant les nor-
mes de la installacié.

El personal de sala us informa dels ele-
ments i maquines disponibles, i de com
utilitzar-les correctament. Consulteu I'hora-
ri d'assessorament.

@ SERVEIS DE SALUT
FISIOTERAPIA | OSTEOPATIA

El Servei de Fisioterapia i Osteopatia tracta
problemes d'esquena, lesions esportives,
dolors articulars i musculars, la prevencié de
lesions esportives o la reeducacioé postural.

NUTRICIO I DIETETICA

El Servei de Nutricio i Dietetica ofereix asses-
sorament nutricional ajustat a les caracte-
ristiques, necessitats i objectius individuals.
Després d'una valoracié inicial es proposa
assessorament dietetic i nutricional persona-
litzat, i fommenta I'alimentacio saludable.

MEDICINA DE L'ESPORT

La Unitat de Medicina de I'Esport vol tenir
cura de les persones que practiquen acti-
vitat fisica de manera lliure, organitzada o
federada. La finalitat és assegurar una prac-
tica saludable des del punt de vista medic.

HORARIS DEL CENTRE ESPORTIU

DEDILLUNS A DIVENDRES DE 6.30HA 22 H
DISSABTESDEQHAILHIDEIGHAI9H
DIUMENGES | FESTIUS DET0H A4 H

> S’haura de sortir dels espais esportius 20
minuts abans del tancament de la installacio.
> Qualsevol modificacié puntual o definitiva
de I'norari sera convenientment notificada.

QUE MES PUC FER?

> |loga lyengar

> Gimnastica hipopressiva
> Marxa nordica

> Aerobic Day

> Masterclass Tai-txi

> Gran Repte

EL PLAER DE LES BONES IDEES

> Egosport - Servei Online
> Juga a les installacions
> Convida un amic

> Regala un abonament
> Lloga un armariet

> VallsWifi

> Servei de bar

I
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Ajuntament de Valls

ENTRADES |
ABONAMENTS

Gl SO
WAL EL FORNAS
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El Centre Esportiu Municipal

El Fornas és un complex esportiu de
50.000 m? on tothom pot trobar el seu
espai, la seva activitat i la seva manera
de fer esport i fer salut.

ESPAIS ESPORTIUS

— Piscina climatitzada (25 x 12,5 m) i vas
d'aprenentatge (12 x 6 m)

— Pista d'atletismne de 6 carrers i gespa
natural

— Camp de futbol 11 de gespa artificial
— Pavellé poliesportiu de 3 pistes

— Sala de condicionament fisic de 350 m?
— 4 sales d'activitats dirigides de més de
100 m? cadascuna

— Piscina d'estiu

— Fitbox espai exterior entrenament
funcional

ABONAMENTS

Existeixen dos tipus d'abonaments. En
ambdues modalitats s'haura d'abonar una
guantitat com a despeses d'inscripcid i els
pagaments es realitzaran en 12 mensualitats.
Es poden donar de baixa fins el dia 20 de
cada mes.

AVANTATGES | SERVEIS

Us d’armariets. Descomptes en les
activitats i serveis que ofereix el Patronat
d'Esports. Asseguranca medica limitada
d'accidents.

ABONAMENTS INSTAL-LACIONS

Espai d'Us lliure — Piscina d'estiu. Piscina
coberta. Pista d'atletisme.

( INDIVIDUAL
INSCRIPCIO  MENSUALITAT

Adult (22 a 64 anys) 27,00 € 21,50 €
Jove (16 a 21 anys) 17,50 € 19,35 €
Infant (3 a15 anys) 17,50 € 15,05 €
Especial (1) 17,50 € 15,05 €
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( FAMILIAR )

INSCRIPCIO MENSUALITAT

Adult (22 a 64 anys) (c/u) 27,00 € 17,40 €
Jove (16 a 21 anys) (c/u) 17,50 € —
Infant (3a15anys) (c/u) 17,50 € —
Y
( )
SI TENS ENTRE 22 125 ANVS POTS
ROMANDRE A L'ABONAMENT FAMILIAR
L PER 5 € MES AL MES* )

* |es families nombroses i monoparentals
estan exemptes d'abonar aquest suplement
de 5 € al mes.

* | es persones que acreditin estar en
possessio del carnet Jove compten amb un
25% de descompte a la quota d'inscripcio
dels abonaments.

ABONAMENT ACTIVITATS

Per a qui, a més, vulgui participar en les activitats
dirigides i la sala de condicionament. Inclou:

Espai d'Us lliure — Piscina d'estiu. Piscina
coberta. Pista d'atletisme. Camp futbol 11.
Pavelldé poliesportiu. Sala de condicionament
fisic. Fitbox.

Activitats dirigides — Aerobic i les seves

ENTRADA PUNTUAL1BO 10

L'adquisicié d'una entrada puntual o un «<BO
10» permet la utilitzacié dels espais i serveis
seguents:

v N\
Entrada installacions — pPiscina
d’estiu. Piscina coberta. Pista d'atletis-
me. Us de vestidors i d’armariets.

modalitats (step, zumba, dance...). Tai-txi. SN s
Pilates. Condicionament Total - TBC. Servei Adult (18 a 64 anys) 430 € 38,70 €
Salu‘;..Spmmng. Aiguagym. Funcional, Jove (3a17anys) 370 € 3330 €
Mobilitat-GAC. HIT-PME... )
Especial (1) 330€ 29,70 €
( MENSUALITAT INDIVIDUAL ) J
INSCRIPCIO DIA MATI
Adult (22 a64anys) 54,00€ 4150€ 3320€ . o - I
( il Entrada activitats — piscina destiu.
Jove(i6a2lanys)  3500€ 3320€ 2655€ Piscina coberta. Pista d'atletisme. Sala de
Especial (1) 3500€ 2905€ 2324€ condicionament fisic. Activitats dirigides.
\_ —J : i e :
Us de vestidors i d'armariets.
( MENSUALITAT FAMILIAR ) T BOT0
INSCRIPCIO DIA  MATI
Adult (18 a 64 7,50 €
Adult (22 a 64 anys) (c/u) 54,00 € 37,35 € 29,89 € - (182 64 anys) e 67,50 €
16a17
Jove (16 a21anys) (c/u) 3500€  — — ove e T('l) anys) ! 80505
E i 7
S Infant (3a15anys) (c/u) 17,50 € = ) L — 630€ Sl =

% | es entitats vallenques sense anim de
lucre tenen un descompte especial en el
preu de l'entrada a les installacions.

MODALITATS D'ABONAMENTS

Abonament mati — L'horari d'accés és de
6.30 h a15 h de dilluns a divendres, i lliure els
caps de setmana i festius.

Abonament familiar — Inclou els membres
d'una mateixa unitat familiar. — Els dos
primers membres hauran d'abonar la quota
d'adult, i inclou la resta de membres que no
superin els 21 anys i convisquin en el domicili
familiar.— Cal presentar una fotocopia del
llibre de familia o certificat de convivencia.

Abonament monoparental — Inclou

els membres d'una mateixa unitat familiar
monoparental. — El primer membre de

la familia haura d'abonar la quota adult
individual, i 'abonament inclou la resta de
membres de la unitat familiar que no superin
els 25 anys i convisquin en el domicili familiar.

Abonament estiu — A ['estiu podeu gaudir
d’'un abonament en condicions especials.

Abonament de curta durada — Si per
causa justificada necessiteu un abonament
per un periode curt de temps.

Quota de manteniment — En cas que
un problema de forca major degudament
justificat us impedeixi fer Us del vostre
abonament, podeu sollicitar una QUOTA DE
MANTENIMENT per 5€ al mes.

(1) Categoria especial — Inclou les persones

Jjubilades per rad d'edat, pensionistes, vidues
0 amb alguna discapacitat.— En cas de
discapacitat, caldra presentar una fotocopia
del certificat, targeta o notificacié emesos
pel Departament d'Accié Social i Ciutadania
de la Generalitat de Catalunya, acreditant
un minim del 33% de discapacitat.— En cas
de viduitat o pensionista, caldra acreditar-ho
amb una fotocopia del certificat, targeta o
notificacié que expedeix I'Institut Nacional de
la Seguretat Social del Ministeri de Treball.

Normes administratives
de pagament

— Per donar-se d'alta en qualsevol tipus
d'abonament cal presentar DNI i certificat del
compte bancari.

— Limport de la quota d'inscripcid i la primera
guota sabonen en el moment de donar-se
d'alta, i els pagaments seguents es realitzen
per domiciliacié bancaria.

— Els membres de les FAMILIES NOMBROSES
i MONOPARENTALS tenen un descompte del
50% en la quota d'inscripcié, i ho hauran d'acre-
ditar mitjancant la documentacié que expe-
deix el Departament d’Accid¢ Social i Ciutadania
de la Generalitat de Catalunya per a aquest fi.
— En cas de canvi d'«abonament installacions»
a «activitats» s'haura de satisfer la diferencia en
el preu de la quota d'inscripcid.

Normes d’Us i funcionament

Les Installacions Esportives Municipals dis-
posen d'unes normes d'ds d'obligat compli-
ment per a les persones usuaries, cursetistes
i membres d'entitats esportives. No respec-
tar-les pot suposar la perdua dels drets d'ac-
cés de manera temporal o definitiva.



