IKASTARO BERRIAK 2010-2011 / NUEVOS CURSOS 2010-2011

GIMNASIO-TATAMI ARETOA — 4. SOLAIRUA / SALA GIMNASIO-TATAMI — 42 PLANTA

1. ESPALDA SANA TIERRA

A PARTIR DE NOVIEMBRE)

ORDUTEGIA ARETOA TARIFA PLAZAK AZALPENA / EXPLICACION
HORARIO SALA ABO NO AB | +1ACT. | PLAZAS Castellano
M-J Gimnasio- Autoconciencia corporal + Correccion postural + Antiestrés
09:30-10:30 42 Planta 2555€ | 37,15€ | 21,70¢€ 12 Curso dirigido a eliminar el estrés muscular mediante la recuperacion de
la postura correcta del cuerpo. La practica, dirigida por un/a monitor/a
L-X Gimnasio- especializado/a se realiza en sesiones de 60 min y trabaja en la
19:30-20:30 42 Planta 25,55€ | 37,15€ | 21,70 € 12 recolocacidon de las cadenas musculares, con especial incidencia en la
espalda. Dirigido a personas de todas las edades y condicion fisica.

FITNESS/SPINNING ARETOA — 1. SOLAIRUA / SALA FITNESS/SPINNING — 12 PLANTA

ORDUTEGIA ARETOA TARIFA PLAZAK AZALPENA / EXPLICACION
HORARIO SALA ABO NO AB | +1ACT. | PLAZAS Castellano
Programa especifico en circuito y grupos reducidos para personas
M-J mayores de 50 afios en el gimnasio de fitness. Este circuito esta disefiado
09:30-10:30 Fitness 25,55€ | 37,15€ | 21,70€ 12 para un trabajo concreto de equilibrio, fuerza y movilidad de las
i articulaciones. Se realiza con el apoyo de las maquinas y con la direccién
de un/a monitor/a especializada.
2. CICLISMO INDOOR
ORDUTEGIA ARETOA TARIFA PLAZAK AZALPENA / EXPLICACION
HORARIO SALA ABO NO AB | +1ACT. | PLAZAS Castellano
Bicicleta Estatica + Musica Entrenamiento aerdbico que se realiza en
M- una bicicleta estatica al ritmo de la musica y dirigido por una persona
10:45-11:35 Fitness 28,60€ | 47,10€ | 28,60€ 24 especialista. Indicado para desarrollar el sistema cardiovascular, mejorar
TR la condicioén fisica general y la resistencia. Su practica es sencilla, por lo
que esta indicado para todas las edades.

1. ESPALDA SANA AGUA
ORDUTEGIA ARETOA TARIFA PLAZAK AZALPENA / EXPLICACION
HORARIO SALA ABO NO AB | +1ACT. | PLAZAS Castellano
Autoconciencia corporal + Correccion postural + Antiestrés
Curso dirigido a eliminar el estrés muscular mediante la recuperacién de
L-X pp 3090€ | 4965€ | 2620€ 8 la postura correcta del cuerpo. La practica, dirigida por un/a monitor/a
10:00-10:45 ’ ’ ’ especializado/a se realiza en sesiones de 60 min y trabaja en la
recolocacién de las cadenas musculares, con especial incidencia en la
espalda. Dirigido a personas de todas las edades y condicidn fisica.
2. PREPARACION AL PARTO
ORDUTEGIA ARETOA TARIFA PLAZAK AZALPENA / EXPLICACION
HORARIO SALA ABO NO AB | +1ACT. | PLAZAS Castellano
Respiracion + Tonificacion El Pilates cuenta con una modalidad dirigida
a mujeres que vayan a dar a luz pré6ximamente y quieran adecuar su
condicion fisica al parto. Este programa de ejercicios, basados en el
L-X respiracién y el trabajo de la musculatura interna, esta dirigido de forma
11:00-11:45 PP 30,90 € | 49,65¢€ 26,20€ 6 especifica a fortalecer el suelo pélvico, tonificar las zona que seran
afectadas durante el embarazo y el parto (zona abdominal, espalda,
piernas), aliviar la tensién muscular y potenciar la postura corporal
correcta.
3. FITNESS ACUATICO
ORDUTEGIA ARETOA TARIFA PLAZAK AZALPENA / EXPLICACION
HORARIO SALA ABO NO AB | +1ACT. | PLAZAS Castellano
Fitness + Agua Combinacion del agua y del trabajo de fitness. El
programa de actividades que se desarrolla con o sin material especifico,
M-J esta dirigido a mejorar el sistema cardiovascular, la fuerza y ademas su
20:00-20:45 PP 23,00€ | 3685¢€ 19,55¢€ 15 préctica fortalece los musculos y los ligamentos, lo que hace que sea una
actividad indicada como proteccién contra posibles lesiones. Dirigido a
todas las edades.




4. AQUAGYM

ORDUTEGIA ARETOA TARIFA PLAZAK AZALPENA / EXPLICACION
HORARIO SALA ABO NO AB | +1ACT. | PLAZAS Castellano
Ejercicio + Tonificacion + Agua Combinacion del agua y del trabajo
M-J aerdbico que dan como resultado esta gimnasia de la energia y del cuerpo.
13:45-14:30 PP 23,00€ | 3685¢€ 19,55 € 15 La ingravidez del agua nos ayuda a tonificar el cuerpo dentro de un
ambiente ladico.
CORCHERAS FUERA
SABADO TARDE Se retirara 1 corchera (se habilitaran, por lo tanto, 4 calles para el Kortxera bat bilduko da (ohiko igeriketarako 4 kale egokituko dira
(piscina adultos) nado convencional) para crear un espacio LUDICO. beraz) esparru LUDIKO bat sortuz.




