SALA FITNESS:

ENTRENAMIENTO PERSONAL: t0 marcas tu propio ritmo

En Aqualar disponemos de un servicio de entrenamiento totalmente perso-
nalizado, con el que te ayudamos a conseguir tus objetivos, adaptando la
actividad a tus necesidades y condicidn fisica.
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COMPLEJO ACUATICO LUDICO-DEPORTIVO
LARDERO

Acceso libre para abo-
nados.

LUDOTECA ESCOLAR o

Horario de apertura:
el mismo que el de la
instalacion

Algunos ejemplos: pérdida de peso, mejora de la condicion fisica, miedo al
agua, lesiones crénicas...

Nuestro equipo de profesionales se encargara de asesorarte, planificar tu
entrenamientoy supervisar la ejecucion de los ejercicios; llevando controles

Rutinas personalizadas: TEn o
periodicos de tu evaluacion.

consultar con el ins-
tructor.

Este curso, cada marfana de sabado, los nifios de Lardero pueden disfrutar de un espacio pensado especial-
mente para que el nifio pueda ser él mismo, conocerse, valerse, experimentar, sentir, mostrarse, etc. Todo

Pregunta en la recepcion del centro y te informaran del funcionamiento. ello a través del movimiento y el juego.

Cada sabado se realizara un taller deportivo y, ademas, manualidades creativas, musicoterapia, maquilla-
jes, danza, teatro, cocina, piscina, expresion corporal, cuentacuentos...

Un completisimo programa en el que cada grupo de edad tendra actividades diferenciadas y adaptadas a
sus necesidades y caracteristicas.

Descuentos para los nifios y nifias de las AMPAS de los colegios de Lardero o socios a Aqualar con abono de
temporada de invierno o anual. Consultar las condiciones en la recepcion de AQUALAR.

FECHAS: todos los sabados del 19 de octubre al 30 de mayo (excepto puentes y festivos vacaciones escolares)
HORARIO: de10.30a13.30

EDADES: Niinos y Nifias nacidos entre 2008 y 2016
PRECIO TRIMESTRE (consultar calendario):

DIA SUELTO (Incripcidn previa):

INCLUYE ALMUERZO
INCLUYE ALMUERZO

85,00€
15,00 €

e Las clases constaran con cinco minutos de organizacion.
.. INSCRIPCIONES:
e Lasactividades comenzaran la semana del 14 de octubre.
- Presenciales en la recepcion de Aqualar

- Escuela de natacion: consultar fechas de inscripcion la pagina exclusiva.

- Resto de actividades: del 1al 8 de septiembre y a partir del 23 de septiembre.

» Elcalendario de las actividades sera el escolar del municipio de Lardero.
» Todos los cursos deberan llegar al ratio minimo necesario para su activacion.

En caso contrario el curso podra ser suspendido y la cantidad abonada por el participante

, HORARIOS DE INSCRIPCION Y OBTENCION DE ABONOS:
sera devuelta.

- Del 23/09 al 06/10 de lunes a viernes de 11.00 a 13.00 h. y lunes y miércoles de 17.00 a 19.00 h.
- A partir del dia 7 de octubre en el horario de apertura de la instalacion.

- En el momento de la inscripcién se debera abonar la cantidad correspondiente a la primera cuota.
- Teléfonos de informacién: 941448302 y 685252677

* En caso de suspenderse un grupo por falta de inscripciones, ese horario podra ofertarse, si
fuera necesario, a un nivel diferente.

* Elimporte de la actividad se abonara en tres cuotas: la primera al realizar la inscripcion, la

segunda del 1al 15 de diciembre y la Ultima del 1 al 15 de febrero.

o - : . HORARIO DE APERTURA DE LA INSTALACION DESDE EL 7 DE OCTUBRE:
» Descuentos para los nifos y ninas de las AMPAS de los colegios de Lardero o socios a Aqualar

con abono de temporada de invierno o anual. A aplicar en la segunda y tercera cuota. Con-
sultar las condiciones en la recepcién de AQUALAR.

- De lunes a viernes: de 10:30 a 13:00 y de 16:00 a 21:30
- Sabados: de10:00a 14:00 yde 16:00 a 20:00
- Domingos: de10:00a 13:00

» Para beneficiarse de cualquier descuento sera necesario presentar la documentacién que acre- . Festivos: cerrado

dite el hecho del beneficiario.

» Unavez tramitada la inscripcidn no se devolvera el dinero salvo por causa justificadas docu-
mentalmente.
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1. Elimporte de la actividad se abonara en tres cuotas:
la primera al realizar la inscripcion, la segunda del 1al 15
de diciembrey la Ultima del 1al 15 de febrero.

BEBES 18:30 -19:00 92,00 € 92,00 €
2. El calendario de las actividades ser4 el escolar del (Inscripcion trimestral. 502 Mz 1755 = VoS 92,00 € 22,00
municipio de Lardero comenzando el 15 de octubre. Consultar fechas) BBO3 M-] 19:00 -19:30 92,00 € 92,00 €
BBO4 Vv 18:15-18:45 42,00 € 42,00 €
3. Todos los cursos deberdn llegar al ratio minimo nece- BBOS v 18:45-19:15 42,00 £ 42,00 € TAI-CHI RELAJACION L-X 10:45 -11:30 189.00€ | 219.00 €
sario para su activacion. En caso contrario el curso podra BBO6 V 19:15 - 20:00 63,00 € 63,00 € PILATES SUELO L-X 11:30 - 12:15 180.00 € 219.00 €
ser suspendido y la cantidad abonada por el participan- B GIMNASIA DE MANTENIMIENTO L-X_| 16:30-1715 | 159.00€ | 179.00€
te sera devuelta. RENACUAJOS RO1 L-X 16:30-17:00 | 16900€ | 194,00¢€ CHUIQUIRRITMO L-X | 17:30-18:15 | 159.00€ | 179.00 €
: RO2 L-X 17:15-18:00 21000« | 240,00¢ ZUMBA JOVEN L-X | 18:30-19:15 | 209.00€ | 239.00€
4._ Ep caso de suspgnderse,un grupo por falta de ins- RO3 L-X 18:00 - 1830 160.00 € 194.00 € ZUMBA L-X 19115 - 20:00 | 200.00€ | 23900 €
cripciones, ese horario podra ofertarse, si fuera necesa- RO4 M=) 16:30 - 17:00 160.00 € 194.00 € ' : : :

’ RO5 M- 1700-1730 | 169,00€ | 194,00¢ X 30” L-X 20:45-21:15 | 130.00€ | 150.00 €
5. Una vez tramitada la inscripcién no se devolveré el RO6 M-J 17200-17:45 | 210,00€ | 240,00¢ GIMNASIA DE MANTENIMIENTO M-J | 12:00-12:45 | 159.00€ | 179.00 €
dinero salvo por causa justificadas documentalmente. RO7 M-J 1730 -18:00 | 16900% 194,00 € ZUMBA M-J |18:00-19:00 | 279.00€ | 319.00€

RO8 v 17115 -18:00 116,00€ | 128,00€ GAP M-J | 11:15-12:00 | 159.00€ | 179.00€
6. Descuentos para los nifios y nifias de las AMPAS de RO9 V 17:30 -18:15 116,00 € 128,00 € M-J 19:45 - 20:30 159.00 € 179.00 €
los colegios de Lardero o sacios a Aqualar con abono de B ENTRENAMIENTO FUNCIONAL M-J | 19:45-20:30 | 189.00€ | 219.00€
temporada de Invleme 0 A TORTUGAS 7O L-X_ | 16:30-1715 | 210,00€ | 240,00¢€ CIRCUIT-TRAINING M-J | 20:30-2115 | 189.00€ | 219.00¢€
y ’Eer(cjerz QCtJJOAtEAIgonSUltar las condiciones en la recep- T02 L-X 17:45 - 18:30 21000 € | 24000€ SESIONES SUELTAS ] 450 € 5.00 €
izl ol : TO3 M-J 16:15 - 17:00 210,00 € | 240,00 € CUALQUIER ACTIVIDAD QUE ESTE ACTIVA
7. Para beneficiarse de cualquier descuento sera nece- 104 M-) 18500_ 18_'45 21000 € 240,00 €
sario presentar la documentacién que acredite el hecho T05 \Y 16:30 -17:15 116,00 € 128,00 € CHIQUIRRITMO GIMNASIA HIPOPRESIVA ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
del beneficiario. T06 \Y 16:45-17:30 116,00 € 128,00 € Actividad dirigida a nifios entre 3y 6 Gimnasia que mejora la tonificacién  Actividad de tonificacién muscular y
B e afios que potencia el desarrollo per-  abdominaly el suelo pélvicomedian-  cardiovascular de alta intensidad
: o crrinCic i . PO Y% 19:00 - 19°4 21000€ | 24000€ sonal y evolutivo general de cada  tediferentes posturasy por mediode ~ mediante la realizacion de diferentes
ts- Al (;eahzar_la:nscnpuop,_ e(lj curygl.stat dtabera PECES sz M=) 1 8'? 50_ ]9_005 510.00€ | 24000 € alumno mediante la mUsica, el movi-  la contraccion del musculo diafrag-  ejercicios que implican movimientos
e((ajr;%r Zf(lcgenpatooloinbglt\)lgs,\?g%girge"’:reespaego;e?ozoselzl; S E 1636 5075 | 21006e | 24000 ¢ miento, la creatividad y el juego. ma en apnea. Entre sus objetivos  multi-articulares de tren superior,
-t . Y - LS - =l 20 , , esta la correccion postural y conse-  inferiory core.
nifos de tres anos seran “renacuajos” sin necesidad de PO4 V 18:00-18:45 | 116,00€ 128,00 € ZUMBA JOVEN guir un vientre plano.
hacet Pt BN e ento |
Entrenamiento igual al de zumba CIRCUIT-TRAINING
, _ _ . BALLENAS BO1 L-X 19:15 - 20:00 210,00 € 24000 € pero con adaptacionde lasmusicasa X 30” Método de entrenamiento basado en
9. Precios validos salvo error tipografico. BO?2 M- 18:45-19:30 | 210.00€ | 24000¢€ los gustos de la edad y las coreogra-  Entrenamiento “Tipo Hiit” donde a el trabajo por estaciones, en el que
=10 fias a sus capacidades fisicas e inte-  través de la combinacion de ejercicios  dentro de una misma sesion se
FECHAS DE |NSCR|PC|()N w 116,00 € 128,00 € reses. anaerobicos cortos con periodos de  pueden actuar sobre el desarrollo y
recuperacion reducidos, se estimula  perfeccionamiento de la fuerza, velo-
DO1 L-X 17:00 - 17:45 169,00 € 194,00 € ZUMBA la condicién cardiovascular a la vez ~ cidad, resistencia y destreza, asi
D02 M-J 19:30 - 20:15 169,00 € 194,00 € Método de entrenamiento revolucio-  que se desarrollan varias cualidades ~ como las cualidades fisicas combina-
A. ALUMNOS QUE ,YA PARTICIPARON E DO3 v 1930 - 2015 92 00 € 10500 € nario que te ayudara a mantener un  fisicas das. Del mismo modo posibilita el
CURSOS DE NATACION DE AQUALARENLA : : : ’ Optimo estado de forma. Una activi-

RADA 2017-2018:
Inscripciones: del 1al 8 y desde el 23 de sep

B. NUEVOS ALUMNOS:
Bl.- Bebés y niiios de 3 afos:
Inscripciones: desde el 23 de septiembre.
No es necesaria prueba de nivel.

B2.- Niflos mayores de 3 ainos:

Prueba de nivel:

7 de octubre en horario de tarde previa inscrip
presencial o telefonica en la recepcion de las i
ciones desde el 23 de septiembre.
Inscripciones: a partir del 8 de octubre

NATACION
ADULTOS

ADOI1

L-X 20:00 - 20:45

169.00 €

194.00 €

ADO2

11:15-12:00

169.00 €

194.00 €

AQUAGYM 01 L-X 11:15-12:00 169.00 € 194.00 €
AQUAGYM AQUAGYM 02 L-X 19:45 - 20:30 169.00 € 194.00 €
AQUAGYM AQUAGYM PMO1 | L-X 12:00 -12:45 169.00 € 194.00 €
+ 65 afos AQUAGYMPMO2 | L 18:30 -19:15 85.00 £ 97.00 %

dad muy divertida y saludable que
combina ritmos y sencillas coreogra-
fias de diferentes partes del mundo.

TAI CHI / RELAJACION

Se emplearan diversas técnicas me-
diante las cuales se consigue mejorar
estados de ansiedad, estrés, tension
fisica y cansancio. Los ejercicios cons-
tan del trabajo de movimientos
suaves, asi como de la conciencia cor-
poral para coordinar dichos movi-
mientos con la entrada y salida de
aire. Se obtienen beneficios a nivel
fisico y mental, el equilibrio vy la
correccion postural

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO

Actividad de intensidad media-alta
que mejora la condicion fisica general
centrandose en el trabajo de la fuerza
y de la resistencia, en el aumento de
la densidad ésea, en la mejora de la
movilidad articular, y en la potencia-
cion de la coordinacion.

GAP

Actividad anual, que centra su objeti-
vo en la tonificacion de los abdomi-
nales, los gluteos y las piernas, si bien
tambien conlleva un entrenamiento
compensatorio del resto del cuerpo.

trabajo y tonificacion de todos los
grupos musculares en una sola clase.

PILATES SUELO

Tipo de entrenamiento fisico vy
mental que une fuerza, dinamismo,
respiracion y relajacion
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