(" DIES HORARI )
. 16.30 h
Dilluns 19.00 h
a 16.30 h
Dimarts 19.00 h
Dimecres 19.00 h
Dijous 16.30 h
. 16.30 h
Divendres 19.00 h
Dissabte 12.00 h
\\ J
é NADONS )
1dia / setmana
ABONATS/DES NO ABONATS/DES
124,20 € 207 €

Activitat adrecada a nadons de 6
mesos a 3 anys acompanyats d'una
persona, preferiblement el pare o la
mare. Aquesta activitat pretén famili-
aritzar els nadons amb el medi aqua-
tic i aprofita el lligam afectiu com a
eina de treball. Sessions de 45

COL'LECTIUS

Programa adrecat a collectius, es-
coles i tallers que atenen persones
amb necessitats especials. L'activitat
s'adapta a cada collectiu i pretén re-
alitzar una practica fisica saludable,
treballar les qualitats fisiques, afavorir
la relacié de grup i millorar la qualitat
de vida dels practicants. En el medi
aquatic pretén, a més, aconseguir la
maxima autonomia. Sessions de 45'.
Els dies, els horaris i la resta de con-
dicions es fixaran amb cada collectiu.

INDIVIDUALS

Programa adregat a persones amb dis-
capacitats fisiques, psiquiques, senso-
rials o amb dificultats d’'aprenentatge
severes, amb l'objectiu d’aconseguir
una practica fisica saludable, afavorir
la relacié de grup i millorar la qualitat
de vida, amb l'objectiu final de la inte-
gracié en aquells casos en qué aquest
objectiu pugui ser assolible. Un dia a
la setmana. Sessions de 45'.

> Consulteu els dies, horaris i condici-
ons de pagament.

ESCOLA DE NATACIO

Les persones amb necessitats espe-
cials usuaries de l'escola de natacié
compten amb un descompte del 50%
sobre el preu de I'activitat.

Servei personalitzat a la piscina o en
altres espais esportius adrecat a totes
aquelles persones que desitgin aten-
cié personalitzada d’'aprenentatge o
entrenament. Per sessions o per a tot
el curs.

> Consulteu els preus per sessio,
bons... i el tipus d’objectiu.

aumesaomumars

Caminada popular > hivern

Festa de la bicicleta > setembre

Cursa popular > octubre

Marxa nordica > d'octubre a maig

loga-lyengar > de setembre a juny i estiu
Gimnastica hipopressiva > d'octubre a maig i estiu
Caminada nocturna > juliol

Aerobic Day > primavera

Gran Repte > hivern

o ronmscemme sty

De dilluns a divendres de 6.30 ha 22 h
Dissabtesde9hal4hidel6hal9h
Diumenges i festiusde10 ha 14 h
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ACTIVITATS INFANTS | JOVES

ESCOLA DE NATACIO

PREESCOLAR. PISCINA PETITA

(" DIES HORARI )
Dilluns
Dimarts 18.00 h
Dimecres
Dijous 18.45 h
Divendres 1715 h

18.15 h

Dissabte 1_ﬁgg 2

. . J

Activitat indicada per a nens i nenes de 3
a 5 anys. Es el millor moment per familia-
ritzar-se amb el medi aquatic de manera
amena, i el treball es complementa amb
exercicis de respiracié, flotacié o llisca-
ments. L'activitat s'inicia a la piscina peti-
ta. Sessions de 45

INICIACIO. PISCINA GRAN

4 2\
DIES HORARI
Dilluns (gris/blanc/groc)

Dimarts (gris/blanc/groc)

D[rnecre; (grls/b!anc/groc) 17.30 h

Dijous (lila/taronja)

Divendres (tots els nivells)

Dilluns (lila/taronja)

Dimarts (lila/taronja)

Dimecres (lila/taronja)

Dijous (blanc/groc) e=ol

Divendres (tots els nivells)

. . 9.30 h

Dissabte (tots els nivells) 10.30 h

\_ 11.30 h )

En aquest nivell es pretén aconseguir lI'au-
tonomia en el medi aquatic, I'aprenentat-
ge de la técnica basica dels estils i de di-
verses habilitats aquatiques. L'activitat es
desenvolupa a la piscina gran. Sessions de
45’

PERFECCIONAMENT

DIES HORARI

Dimarts i dijous 19.30 h

Es perfecciona la técnica dels estils de na-
tacié, les sortides i els viratges, i s'inicia
en altres disciplines aquatiques com sal-
vament i socorrisme, waterpolo o natacié
sincronitzada. Sessions de 60'.

TECNIFICACIO

DIES HORARI

Dilluns, dimecres i divendres 19.30 h

S'introdueixen els sistemes d’entrenament
i un component de condicié fisica en les
sessions. Es dona la possibilitat de partici-
par en les diverses fases dels Jocs Espor-
tius Escolars de Catalunya i en diverses
competicions interclubs. Sessions de 60’".

ACTIVITATS AQUATIQUES PER A
COL-LECTIUS

PREUS
(" PREESCOLAR I INICIACIO )
1dia/ setmana
ABONATS/DES NO ABONATS/DES
100,85 € 168,08 €
. J
(" PERFECCIONAMENT I TECNIFICACIO )
2 dies / setmana
ABONATS/DES NO ABONATS/DES
207,60 € 346 €
. J
(" DIA EXTRA TECNIFICACIO )
ABONATS/DES NO ABONATS/DES
33€ 54 €
. J

1 quadrimestre 55€
2 quadrimestre 97,50 €

Programa adrecat a grups escolars
d'educacié infantil, primaria, secun-
daria i batxillerat. Es treballa especial-
ment la vessant educativa i els objec-
tius s'estableixen en funcié de les edats
i del nivell d'adaptacié dels infants i jo-
ves al medi aquatic. El programa pot
ser anual o quadrimestral, i els horaris
es fixen conjuntament amb cada es-
cola de dilluns a divendres, un dia a la
setmana, en horari lectiu.

Sessions de 45

PROMOCIO ESPORTIVA PER A

INFANTS | JOVES

FITJOVE

FITJOVE és un programa de promocio
d'exercici fisic en I'adolescéncia, pro-
mogut per I'’Agéncia de Salut Pudblica
de Catalunya i el Consell Catala de I'Es-
port de la Generalitat de Catalunya. Hi
ha una primera fase i en horari lectiu,
I'alumnat de 4art d'ESO dels centres
docents de la ciutat s’apropen a El For-
nas Centre Esportiu a coneixer la instal-
lacié i participar d’algunes de les activi-
tats que s'hi realitzen.

En una segona fase les persones in-
teressades poden accedir en horari
limitat a participar d'algunes de les
activitats que es realitzen i accedir a la
sala de condicionament per a realitzar
un programa d’entrenament guiat pel
personal técnic del Patronat d’Esports.
Preu mensual 10€/mes.

PROGRAMA D'INICIACIO ESPORTIVA (PIE)

El Programa d'Iniciacié Esportiva es
proposa als centres educatius com a
activitat extraescolar de manera con-
junta entre ’AMPA, l'escola i el Patro-
nat d’Esports.

El PIE és una oferta dins el camp de
I'activitat fisica adrecada a les nenes i
els nens d’Educacié Infantil i Cicle Ini-
cial i Mitja d’Educacié Primaria i es de-
senvolupa al mateix centre escolar.

A través de jocs i d'activitats esporti-
ves senzilles, es pretén desenvolupar
les habilitats motrius necessaries per
coneéixer i practicar diverses families
esportives i afavorir una practica fisica
polivalent i no especialitzada.

1dia 91,20 €
2 dies 151,00 €

ACTIVITATS PER A ADULTS
| GENT GRAN

ACTIVITATS DIRIGIDES

El Fornas. Centre Esportiu és un com-
plex de 50.000 m? on tothom pot trobar el
seu espai, la seva activitat i la seva manera
de fer esport i de fer salut.

Al Centre Esportiu Municipal El Fornas
s'ofereixen durant la setmana més de 90
classes d'activitats dirigides d'aerobic,
step, servei-salut, taitxi, pilates, spinning,
aiguagim, abdominals, entre altres.

Per gaudir d’'aquestes activitats cal estar
abonat. Podeu consultar les condicions
d’abonament en el mateix centre esportiu
o a pmevalls.cat.

GIMNASTICA DE MANTENIMENT

DIES HORARI
Dilluns i dimecres 19.30 h
Dilluns i dimecres 20.30 h

INSTAL-LACIO

Pavell6 Joana Ballart

ABONATS/DES NO ABONATS/DES

125,10 € 208,50 €

- J

L'objectiu del programa és millorar la mo-
bilitat articular, la resisténcia cardiovascu-
lar i sobretot la tonificacié muscular i el
reforcament de la faixa natural, tot adap-
tant-ho a les necessitats de cada persona
i a la del grup. Sessi6 de 60

NATACIO PER A PERSONES

ADULTES | GENT GRAN

NATACIO PER A PERSONES

EMBARASSADES - MATRONATACIO

(" DIES HORARI )
Dilluns i dimecres 20.30 h
Dimarts i dijous 7.00 h
Dimarts i dijous 10.30 h

\_ J

é ABONATS/DES NO ABONATS/DES A

\_ 181,80 € 303 € )

Programa adregat a adults que volen
cercar I'habit de realitzar activitat fisica
regular per millorar la seva salut i la seva
qualitat de vida. S'ofereixen dos nivells:
autonomia en el medi aquatic i perfecci-
onament dels estils. L'activitat s'adapta
a l'edat i I'estat de salut de les persones i
es desenvolupen les qualitats fisiques de
manera saludable: millora de la resisten-
cia cardiorespiratoria, de la forca o de la
mobilitat articular, entre altres. Les sessi-
ons es realitzen a la piscina petita (PP) o
a la piscina gran (PG), segons el nivell de
cada persona. Sessions de 45

é DIES HORARI A
\_ Dimarts i dijous 19.15 h )
(" ABONATS/DES NO ABONATS/DES A
\_ 26,28 € 43,80 € )

ACTIVITAT FiSICA ALS PARCS
DE SALUT

LLOC HORARI
Pisos de Clols Dilluns
Placa de Sant Joan 9.15-10.15 h
El Vilar Dilluns
Placa Vila Romana 10.30 - 11.30 h
El Fornas Dimarts
Carrer Guma i Ferran 9.30-10.30 h
10.30-11.30 h
Les Comarques Dijous
Carrer Segarra 9.30-10.30 h
La Xamora Divendres
Placa del Pins 9.15-10.15 h
Sant Josep Obrer Divendres
Carrer Onze Setembre 10.30 - 11.30 h
1\ J
-
PREU
9 35€ d'octubre a maig

L'activitat esta destinada a persones
a partir dels 64 anys, i el seu objectiu
és mantenir el to fisic i millorar I'estat
d'anim, tot passant una bona estona en
companyia.

Es una gimnastica de manteniment
adaptada a les necessitats de la gent
gran, basada en mobilitat articular, rela-
xacio, resistencia i treball de forga, psico-
motricitat i equilibri a través d'exercicis
senzills i jocs.

L'activitat es porta a terme als parcs de
salut de la ciutat, d'octubre a maig.



