y CLUB NATACIO
SANT ANDREU

NCTIVITATS AQUATIRUES
ADOLTSES 2020723 =

AGTIVITATS MENSUALS AMB MONITORATGE

Cursetistes actuals

Lliurar la fitxa

12 Setembre d’inscripcié a - =
2022 les oficines del Canvis de dia i hora Obligatori per a

Club amb les no socis/socies.

No fem ponts. Els dies d’esdeveniments
esportius no es recuperaran

Les baixes s’han de notificar abans del Calendari | dades bancaries | Inscripcions nous socies/es | Preu Carnet: 5 €

dia 20 mitjangant el formulari del Club o escolar per domiciliar
per correu. Recarreg de devolucié: 7 € els rebuts Public en general

L'objectiu principal és adquirir un bon’domini de l'aigua, de

les habilitats propies de la natacié i, per als més avancats,

8:00g8 45 millorar el condicionament fisic.
9.10 - 9.55 - Inici: Adrecat a persones que no saben nedar.
gl - Manteniment: Processos de propulsio-respiracié-nado.
16.30 - 17.15
19.45 - 20.30
Matricula noves inscripcions No socis 35 €
9.00 - 9.55 165 € (anual) 275 € (anual) P F

ALUAGY

Enfocat al treball de tonificacié muscular i de resisténcia aerobica utilitzant la resisténcia de I'aigua.

- AquaEx, AquaFitness: Entrenament cardiovascular i de forca-resisténca muscular. Treball de moderat a intens.
* AquaHit: Entrenament cardiovascular i de for¢a-resisténca muscular d'alta intensitat.

- AquaSalut:Treball suau de tots els grups musculars, dels estiraments i posturals. Orientat cap a la gent gran.

49 €
36 € 53 €
30 €

- Entrenament: Treball aerobic/anaerobic, pulsacions i séries.

10.00 - AquaSalut AquaSalut AquaSalut

915 y AquaFitness 33 é
- 1915 - 20.00 AquaHit |AquaFitness|AquaFitness| AquaHit |AquaFitness -



JATAGID TERAPEUTIGA

- Portar informe médic.
. - terapiufida 52 € 74,50 € : Orlen.tat cap a persones amb patologies.
- Omplir full personal

dilluns i dimecres

Natacio

12.00 - 12.45

ENTRENAMENTS PERSBUAL

- Treball individualitzat.
- Terapia aquatica per a la salut funcional.

Matricula noves inscripcions No socis 45 €

1

130 € c/u 135 € c/u
10
250 €c/u 255 €c/u

a convenir

- Primer s'haura de contactar amb coordinacié per

reservar dia i hora a traves del correu:
tecnicspiscinafa@cnsantandreu.com

Orientat a:

Persones amb fobies.

Millorar la técnica dels diferents estils.
Entrenaments personalitzats.

Proves especifiques: triatlon, ironman, oposicions.

AGTIVITATS MENSUALS SENSE MONITORATGE

ABONAMENTS PISCGINA

7.00 - 13.00 Mati
Octubre 2022

Maig 2023

estada
maxima:
3 hores

13.00 - 16.00 Migdia |qe dilluns a

divendres
16.00 - 22.00 Tarda

7.00 - 22.00 Total

- La puntualitat és essencial per a facilitar I'organitzacié de Iactivitat.

- En el cas de persones amb discapacitat, podra entrar un acompanyant.

- Per un bon funcionament de I'activitat, s'hauran de seguir les indicacions del personal del Club.
- No es pot acudir al curset en cas d'erupcions a la pell, febre i/o malaties contagioses.

- Per raons d'organitzacio, el Club es reserva el dret de modificar el grup i/o I'ensenyant.

- La Direcci6 podra suspendre el dret d'entrada en el cas de no seguir les normes establertes.

- Per a qualsevol aclariment o consulta, us podeu adrecar a la coordinacié de cursets: tecnicspiscinafa@cnsantandreu.com




