Informacio:

Regidoria d’Esports
Pavelld6 Municipal

C/ Enric Genesca s/n

T. 93 7300694
esports@matadepera.cat

Horari d’atenci6 al public:
Horari hivern

de I'l de novembre al 31 de maig
de dilluns a divendres de 9h a 17h
Horari d'estiu

de I de juny al 31 d'octubre

de dilluns a dijous de 9h a 13h i de 15h a 20h,

divendres de 9h a 13h

-

ACTIVITATS
ESPORTIVES

PER ADULTS,
JOVES,

NENS | NENES

EN EDAT ESCOLAR
| GENT GRAN

TEMPORADA
2011-2012

Ajuntament
de Matadepera
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Matadepera, teléfon 93 787 17 69

3 h/setmana: 19,22 ©
2 h/setmana: 13,55 o

el 15 de juny del 2012, a excepcio de les activitats dirigides d’adults
que es realitzen al pavell6, que finalitzen el 28 de juliol del 2012.
el nmero d'inscripcions es podran anul-lar o modificar alguns
Tal i com estableixen les ordenances municipals, totes les persones
que vulguin realizar activitats dirigides hauran d'abonar-se al

horaris.
sistema esportiu municipal, a excepcio de les activitats que es

@ Activitats per nens i nenes en edat escolar
Les activitats comencen el 12 de setembre del 2011 i acaben
En funcio de les activitats les places son limitades. Segons
realitzin a 'Escola Ginesta i al Casal de la Gent Gran.

@ Activitats per joves
@ Activitats per a gent gran

@B Activitats per adults

Escola de Ritme

Condicionament
Funky Jove

Condicionament
fisic 3

Condicionament
fisic 2

DIVENDRES
fisic 1
Tonificacio
Migdia
Tonificacio
tarda 1
Tonificacio
tarda 2

Gimnastica per
a Gent Gran (C)
Gimnastica per a
persones amb
mobilitat reduida (C)
loga (C)
19.00-20.00

Pilates 1
21.00-22.00

20.00-21.00
Aerotono
Pilates2

17.30-19.00
loga (C)

DIJOUS
Gimnastica
Esportiva

Condicionament

Condicionament
fisic 3

Condicionament
fisic 2

DIMECRES
fisic 1

Step Migdia
Escola de Ritme
18.00-19:00
Pilates (G)

Step tarda 2

loga (C)
19:00-20:00

Funky Jove
Tai Txi (G)
Step Tarda 1
20.15-21:15
Tai Txi (G)

Gimnastica per
a Gent Gran (C)
Gimnastica per a
persones amb
mobilitat reduida (C)
loga (C)
17.30-19.00
Gimnastica
Esportiva
19.00-20.00

Pilates 1
21.00-22.00

20.00-21.00
Aerotono
Pilates2

DIMARTS
loga (C)

Condicionament

fisic 3

Aerdbic Migdia

loga (C)

Escola de Ritme

18.00-19:00

Pilates (G)

19:00-20:00

Tai Txi (G)
19.30-20.30  Aerobictarda |

20.15-21:15

Tai Txi (G)

DILLUNS
20.30-21.30  Aerobic tarda 2

fisic 1
fisic 2
Funky Jove

09.00-10.00 Condicionament

Les activitats assenyalades amb una (G) es duran a terme a I'Escola Ginesta i les assenyalades amb una (C) al Casal de la Gent Gran

08.00-09.00 Condicionament

HORARI

10.00-11.00
11.00-12.00
15.30-16.30
17.30-18.30
18.30-19.30

Informacio
de les activitats

Aerdbic: Coreografies dinamiques basades en moviments
coordinats dalt i baix impacte amb diferents intensitats i
adaptacions segons l'edat amb suport municipal.

Aerotono: Programa fisic que combina el treball cardiovas-
cular i el de tonificacid muscular amb o sense coreografies.

Condicionament Fisic / Tonificacié: Manteniment i millora
de les qualitats fisiques mitjancant exercicis senzills i diver-
tits i suport musical.

Tai Txi: Activitat oriental que combina moviments globals
pausats amb técniques de respiracid, aconsegueix re-
laxacio i millora I'estat general. Ideal per al tractament es-
pecific de patologies i la millora de la col-locacié postural.

Pilates: El métode Pilates millora la flexibilitat i I'enfortiment
de la musculatura, sense forcar. El treball és sense ma-
quines i amb exercicis a terra. Els principis que es treballen
son la respiracio, col-locacio de la pelvis, col-locacié, movi-
ment i estabi litzacio de la caixa toracica i col-locacié del
cap i les cervicals.

loga: Métode que a través d’exercicis fisics procura
I'evoluci6 fisica, mental i espiritual de I'ésser huma.

Step: treball fisic complert (cardiovascular i muscular) con-
sistent en una seqUéncia d’exercicis que tenen com a base
principal les pujades i baixades d’una plataforma elevada.

Gimnastica per gent gran i gimnastica per persones
amb mobilitat reduida: Activitat en grup dirigida a per-
sones grans amb o sense problemes de mobilitat. Realitza-
ci6 d'exercicis dirigits a guanyar to muscular, resisténcia
aerdbica, recorregut articular i flexibilitat. Amb la finalitat de
proporcionar un nivell de condici6 fisica basica que millori la
qualitat de vida de la persona.

Funky: Activitat coreografiada amb moviments majoritaria-
ment de baix impacte combinats amb alguns d'alt impacte.
Mdsica de base regular i velocitat normal identificativa del
ritme funky. Activitat per a joves d’entre 121 16 anys.

Gimnastica esportiva: Activitat adrecada a nens i nenes de
8 a 12 anys, on es treballa diferents exercicis a terra amb
suport musical. Es fan rutines coreografiades d'entre 70 i 90
segons. Les rutines consiteixen en passades diagonals on
s'executen salts, voltes, acrobacies i caigudes a terra. Tot
aix6 acompanyat per elements de dansa, treballant la flexi-
bilitat, forca i equilibri.

Escola de ritme: Activitat adrecada a nensinenes de 4a 10
anys amb suport musical. S'ensenyaran les bases de difer-
ents ritmes musicals, treballant la composicio corporal, les
habilitats fisiques i la capacitat de coordinacié mitjangant ex-
ercicis de flexibilitat i forca tipics de la dansa classica. Tot aix6
amb l'objectiu final d'educar en nous ritmes mitjancant el
moviment i la creativitat.



