todas 1as edades

TEMPORADA DE INVIERNO

Del 15 de Septiembre al 15 de Junio
ORGANIZACION DE LOS CURSOS

Natacion para BEBES: (cdades
entre 6 y 18 meses). Duracién de la
SESION 30 minutos.
DEFINICION: Clases destinadas
C e \ al desarrollo de las habilidades
B 4 F \  psicomotrices de los mas pequefios en
g ; el agua.

1 dia a la semana

Sébados Entre 09:30y 12:30

2 dias a la semana

Lunes y miércoles

Martes y jueves Entre 10:00y 17:00
Club Municipal

Viernes y sabados
e [ de Hielo

WELLNES s Benalmadena

.

actividades
acuaticas




Natacion para NINOS: (cdades entre 3y
15 afios). Duracién de la SESION 45 minutos.

ORGANIZACION POR NIVELES:

NATACION EDUCATIVA: Cursillos para nifios que se inician N.‘

en la natacion por primera vez. i

NIVEL BLANCO: Cursillos para nifos que flotan,
controlan la respiracion y realizan desplazamientos basicos.

NIVEL AMARILLO: Cursillo intermedio para nifios que comienzan a dominar crol y
espalda.

NIVEL VERDE: Cursillo avanzado para niflos que dominan los estilos de crol, espalda y braza.

NATACION JUVENIL: Cursillos para jévenes que tienen pleno dominio de todos los estilos, y se
inician al entrenamiento.

1 dia a la semana (exclusivo para NATACION EDUCATIVA)

Viernes Tardes

Sabados Maianas

2 dias a la semana 3 dias a la semana

Lunes y Miércoles

Entre 15:30 y 20:00 Lunes. Miércoles
Martes y Jueves séabados entre 09:30 Vi ! y Entre 16:00 y 21:00
y12:30 iernes

Viernes y Sébados

Natacién para ADULTOS:
(Edades entre 16 y 64 afios).

Duracién de la SESION 45 minutos.
ORGANIZACION POR NIVELES:

ADULTOS 1: Ejercicios realizados al ritmo individual de
cada persona para superar el miedo al agua y conseguir la
autonomia.

ADULTOS 2: Para quienes ya saben nadar pero desean ’ mejorar su
técnica y mantenerse en forma.

ADULTOS 3: Para nadadores que deseen una buena condicion fisica y perfeccionar su estilo.

2 dias a la semana 3 dias a la semana

Lunes y Miércoles .,
y Lunes, Miércoles y

Entre 08:00 y 22:00 Viernes

Entre 08:00 y 20:00
Martes y Jueves
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Natacion para MAYORES:
(A partir de los 65 afos). Duracién de la SESION
45 minutos.

2 dias a la semana

Lunes y Miércoles
Actividad fisica para mayores de 65 afios que

quieran realizar una actividad fisica saludabley = Martesy Jueves
adaptada a su edad y su estado de forma. Viernes y Sabados

Entre 09:00 y 11:00

ESCUELA DE ESPALDA:

Duracién de la SESION 60 minutos.

Personas de cualquier edad se pueden beneficiar
de esta terapia, desde los jovenes que presentan
escoliosis hasta los mayores como método de
mantenimiento frente al deterioro biolégico
progresivo fruto del paso del tiempo. Una forma
facil de mejorar su calidad de vida.

Escuela de ADULTOS (a partir de 16 afos)
2 dias a la semana

Lunes y Miércoles
Entre 09:00y 21:00
Martes y Jueves

3 dias a la semana

Lunes, miércoles y

5 Entre 11:00 y 20:00
viernes

Escuela de NINOS (entre 5y 15 afios)
2 dias a la semana

Martes y jueves Tardes

3 dias a la semana

Lunes, miércoles y

. Tardes
viernes
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Natacion para
EMBARAZADAS:

Duracién de la SESION 60 minutos.

La mejor forma de mantener una adecuada
forma fisica, controlar el peso y prepararnos
para un parto sencillo. Ademas favorece que la
recuperacion fisica tras el parto sea mas rapido.

© oiss HomARos

‘ 2 dias a la semana

Martes y jueves Entre 11:00 y 20:00




