PREUS TRIMESTRE ACTIVITATS AQUATIQUES

ABONAT [l ABONATS NO
PMET PISCINA [ ABONATS
12 A 24 MESOS 36,75 € 49,00 €
36,75 € 49,00 €

73,50 € 98,00 €

24,30 € 32,40 €
48,60 € 64,80 €

24 A 36 MESOS

3 A 6 ANYS

2430 € 3240€

48,60 € 64,80 €

13 ANYS 54,00 € 72,00 €

O FBROMIALGIA 24,00 €
19,35 € 25,80 €

38,70 € 51,60 €

7 A 12 ANYS

AQUAGIM

AQUAEROBIC,
AQUATONO,

AQUAFITNESS, 38,70 € 51,60 €
AQUASPINNING,

AQUATERAPIA

NATACIO ADAPTADA

DURADA TRIMESTRE ACTIVITATS AQUATIQUES

Data preinscripcié6  — 14 al 20 de desembre
Publicacié llistats — 23 desembre
Pagament bancari — 4 -5 gener

Les activitats del PME durant aquesta temporada es desenvoluparan
d'octubre de 2009 fins al juny del 2010 , dividides en 3 periodes o trimestres:

20n TRIMESTRE 7 DE GENER AL 31 DE MARC DE 2010

3er TRIMESTRE 6 D'ABRIL AL 26 DE JUNY DE 2010

NORMATIVA GENERAL DELS CURSOS

e La preinscripcio es dura a terme en qualsevol de les instal-lacions on
es realitzen els cursos, (dins les dates establertes). Solament es
podran realitzar per dues instal-lacions i dues activitats diferents. S’ha
de presentar un document acreditatiu del cursetista (DNI, carnet de
conduir, llibre de familia).

® En aquelles activitats en qué el nombre de preinscrits hagi estat
superior al nombre de places ofertades es realitzara un sorteig, per
instal-lacié. Aquest es fara extraient, una lletra, que prenent com a base
el primer cognom del cursetista i seguint I'ordre alfabetic, sera la que
iniciara |'ordre d’admesos fins a cobrir el total de places establertes.

e Es donara per realitzada la inscripcié una vegada s’hagi fet efectiu
I'ingrés bancari directament en finestreta, mitjangant el full d'ingrés
facilitat pel Patronat dins del termini establert. Qui no realitzi I'ingrés en
aquestes dates perdra el dret a reclamar la plaga.

* Una vegada iniciats els cursos, s'acceptaran noves inscripcions,
sempre i quan restin places vacants.

Si l'interessat, en apuntar-se al curs, ho porta a terme en el transcurs
dels primers 25 dies de qualsevol mes del trimestre en curs, se li
considerara aquest integre a efecte de pagament i podra incorporar-se
immediatament al mateix.

Si s'inscriu després del dia 25, el pagament de la quota es calculara
prenent com a base el dia 1 del seglent mes. En aquesta situacio
I'esportista no podra incorporar-se al curs fins I'esmentada data.

e Els abonats PMET gaudiran d'un descompte del 75% en la inscripcio
de la segona i segiients activitats dirigides.

* Un cop iniciats els cursos i excepcionalment, en aquells casos en que
una persona ja inscrita en alguna activitat presenti, dintre del primer
mes, un informe medic oficial que demostri que no la pot realitzar, tindra
dret a sol-licitar la devolucié de la inscripcid, sempre i quan la seva
impossibilitat sigui permanent. En cas de que sigui provisional, podra
obtenir reserva per a la mateixa activitat en un altre periode.

® Les persones que per motius de treball a torns, hagin de fer els
cursos en dos horaris diferents, hauran de presentar la sol-licitud
lliurada pel Patronat, adjuntat un certificat de I'empresa. S'estudiara
cada cas, acceptant-se sempre i quan hi hagi disponibilitat horaria.

e Els hi comuniquem que es controlara I'assistencia dels cursetistes, no
acceptant-se més de 8 faltes no justificades, durant els dos primers
mesos del trimestre en curs. Superades les faltes permeses implicara
no poder realitzar la propera preinscripcio.

e E| minim per poder obrir un grup sén: 8 persones.

e | 'organitzacio es reserva el dret d'anul-lar una activitat si no hi ha un
nombre minim d'inscrits. En aquest cas es canviara I'import de la
inscripcié per a una altra activitat o servei del mateix preu, o bé es
procedira a la devolucio.

e E| Patronat Municipal d'Esports declina tota la responsabilitat sobre
aquells que no sapiguen dosificar I'esforg i abusin de la seva condicio
fisica, essent cada persona responsable de les seves limitacions.

ACTIVITATS AQUATIQUES DIRIGIDES

12 A 24 MESOS: Familiaritzacid amb el medi aquatic,
estimulacid motriu i potenciacié aspectes socio-afectius.
Acompanyts amb el pare o mare.

24 A 36 MESOS: Familiaritzaci6 amb el medi aquatic,
reforgar la respiracié, desenvolupar la flotacio, afavorir les
accions de les propulsions i desenvolupar les habilitats
motrius.

3 A 6 ANYS: Assoliment de I'autonomia dins l'aigua. Treball
d'habilitats aquatiques i iniciacioé als estils de natacio.

7 A 12 ANYS: Iniciacio i perfeccionament dels estils de
natacio, sortides, salts i viratges.

+ 13 ANYS: Iniciacio, perfeccionament i manteniment dels
estils de natacié. Coneixement i ampliacié de noves habili-
tats aquatiques.

NATACIO ADAPTADA: Adrecat a infants, joves i adults amb
dificultats psiquiques i/o fisiques.

CORRECTIVA “FIBROMIALGIA”: Treball amb exercicis
d’estiraments i execuccid dels musculs amb un augment de
capacitat cardiovascular amb nivell baix dimpacte.

AQUAGIM: Treball cardiovascular, mobilitat articular i tonifi-
cacio muscular general.

AQUAEROBIC: Treball intens amb moviment, coordinats
amb musica fins aconseguir una coreografia.

AQUATONO: Treball per tonificar tots els grups musculars.

AQUAFITNESS: Treball per tonificar tots els grups muscu-
lars amb repeticions o estacions.

AQUASPINNING: Treball de resisténcia aerobica amb
bicicleta dins de l'aigua i acompanyat de suport musical.

AQUATERAPIA: Treball fisic a I'aigua adaptat a persones
amb patologies o problemes a nivell de I'aparell locomotor.

INFORMACIO

e CAMPCLAR tel. 977 550 073
* BONAVISTA tel. 977 554 637
* SERRALLO tel. 977 226 054
e ST. PERE | ST. PAU tel. 977 200 298

pme@tarragona.cat

’“‘F AFUNTANENT DE
?.i:é Tﬁﬂ R .ﬂgﬂl‘lﬂ. www.tarragona.cat



STILNVANIZHd
SNOAVN SNOAVN3dd SNOQVN

WIDYNOV WIDVYNOV WIDVNOV WIDVNOV WISVNOVY

vavidvav

siinav siinav

319vssIajS3HanINIal snorid fs3doanials1avINIa] SNNTTIa | IHVHOH
V1SIAVNOg

0¢-0l - 0€:6

EEZEE-%
STUNVaNI - Issanuavnov | stinav  fssanuavnov | siinav J0zi02 - 0€:61

SNOQVN
SNOQVN3Hd
WISVNOVY WIsVNOVY i 219043vnov WBVNOY  f 219043vnov

I<D<._.n_<0< ‘IVN
VIOTVINOYGIL

wovnov | [ wovnov_Joei - ovor

| STUNVaNEEd | wiovnov | wiovnov | sonav | wiovnov | stinav 0201 - 0E6

|_Wiovnov_| |_Wiovnov_| 02:6 - 0£:8

31avssIa)SIHaNIAIa] snorid fsadoaniafsidvNia] SNN111a f IHVHOH
oT11vdy3as

DINNIASYNOVY WIDVYNOVY | DINNIdSYNOV

[ o18083vNOV | oiNNidsvnov | 0180uavN0OY
[ STINVANIZHd | STLINVANIZHd

WIDVYNOY WIDVYNOV

319vssia | sadanana] snoria Jsauoanial staviial SNNTIId | THVEOH |
Nvd 1S | 343d 1S

0¢:0l - 0€:6

[ stunvant [ stunvanEad | stunvank [ sTunvaniud
STUNVANIZHd I STUNVANI | STUNVANISHd | STUUNVANI |
[ snoavN | [ sNoavN |

219043vNov WIBVYNOVY 219043vnov WIBVYNOVY

SNOAQVN

(318vSSIa|SIHaNaNG]_Snorid Js3uoanialsLaviia | SNNTid | IEVEOH
dV10 dINVO

0¢:0l - 0€:6

SIHVHOH S3amidid sINOILYNOV SIVLAILOVY




PREUS TRIMESTRE ACTIVITATS DIRIGIDES

ACTIVITATS DIRIGIDES | ABONAT | ABONATS NO
2 dies - setmana - trimestre PMET PISCINA | ABONATS

MANTENIMENT,

AEROBIC,RITME JOVE
TONIFICACIO sTEP, | 36,00€ | 54,00€ | 72,00€

DANSA DEL VENTRE

INDOOR 43,00€ || 64,50€ | 86,00€

PILATES - IOGA 51,00€ | 76,50 € 102,00€

Els abonats PMET, gaudiran d'un descompte del 75%
en la inscripcio de la segona i seglents activitats dirigides.

DURADA TRIMESTRE ACTIVITATS DIRIGIDES

7 DE GENER AL 31 DE MARC DE 2010

2on TRIMESTRE INSCRIPCIO A PARTIR DEL 15 DE DESEMBRE

PAGAMENT A PARTIR DEL 2 DE GENER

6 D’ABRIL AL 26 DE JUNY DE 2010
INSCRIPCIO A PARTIR DEL 15 DE MARC

3er TRIMESTRE

INFORMACIO
e CAMPCLAR tel. 977 550 073
e BONAVISTA tel. 977 554 637
e SERRALLO tel. 977 226 054
e SANT SALVADOR tel. 977 522 701

pme@tarragona.cat

NORMATIVA GENERAL DELS CURSOS

® Les activitats del PME es desenvoluparan trimestralment

e El pagament de la inscripcio es realitzara en efectiu. Les places
seran limitades i per rigorés ordre d'inscripcio.

e La inscripcié es dura a terme a la instal-lacié6 municipal on es
realitzi el curs. S’ha de presentar un document acreditatiu del
cursetista (DNI, carnet de conduir, llibre de familia).

* Una vegada iniciats els cursos, s'acceptaran noves inscripcions,
sempre i quan restin places vacants.

Si l'interessat en apuntar-se al curs ho decideix fer en el
transcurs dels primers 25 dies de qualsevol mes del trimestre en
curs, se li considerara aquest integre a efecte de pagament i podra
incorporar-se immediatament al mateix.

Si s'inscriu després del dia 25, el pagament de la quota es calcu-
lara prenent com a base el dia 1 del segient mes. En aquesta
situacié |'esportista no podra comencar el curs fins I'esmentada
data.

® Un cop iniciats els cursos i excepcionalment, en aquells casos
en que una persona ja inscrita en alguna activitat presenti, dintre
del primer mes, un certificat medic oficia lque demostri que no la
pot realitzar, juntament amb la corresponent sol-licitud , tindra dret
a sollicitar la devolucié de la inscripcié sempre i quan la seva
impossibilitat sigui permanent. En cas de la impossibilitat sigui
provisional, podra obtenir reserva per la mateixa activitat en un
altre periode.

e Les persones que per motius de treball a torns, hagin de fer els
cursos en dos horaris diferents, hauran de presentar la sol-licitud
lliurada pel Patronat Municipal d'Esports, adjuntat un certificat de
I'empresa. Estudiant cada cas i permetent-se sempre que hi hagi
disponibilitat horaria.

e Es controlara I'assisténcia no acceptant-se mes de 8 faltes no
justificades durant els dos primers mesos del trimestre en curs.
Superades les faltes permeses implicara no poder realitzar la
propera inscripcio.

® El minim per poder obrir un GRUP so6n: 12 persones

® | organitzaci6 es reserva el dret d'anul-lar una activitat si no hi ha
un nombre minim d'inscrits. En aquest cas es canviara I'import de
la inscripcid per a una altra activitat o servei del mateix preu, o bé
es procedira a la devolucié.

e El Patronat declina tota responsabilitat sobre aquells que no
sapiguen dosificar I'esforg i abusin de la seva condicio fisica
essent cada persona responsable de les seves limitacions.

ACTIVITATS
DIRIGIDES DE
GIMNAS

ACTIVITATS DIRIGIDES DE GIMNAS

Les classes de loga, seran d’1 hora i 30 minuts, les de Mini
seran de 30 minuts i la resta d’activitats dirigides seran de
50 minuts.

PILATES: Es I'art de coordinar el control del moviment. Es un
metode d'exercici basat en la relacio de la respiracié i alienacio
de la columna. Enforteix els musculs intems del tors, evitant dolors
d’'esquena.

IOGA: Significa “unid, de cos i ment. Aquesta activitat millora la
concentracio, |'equilibri i el control postural. Tonifica i enforteix el
Cos.

DANSA DEL VENTRE: Dansa sensual i alhora beneficiosa que
aporta un gran equilibri mental, aixi com un gran treball de malucs,
abdominals i pelvis.

MANTENIMENT: Exercicis gimnastics que afavoreixen i milloren
la condici¢ fisica general i més concretament la millora de la
mobilitat articular i augment de la forga i la resisténcia muscular.

T.B.C. : Total Body Conditining = Condicionament fisic general.
Es un metode d’entrenament integral que permet millorar la
condicié fisica cardiovascular i muscular.

TONIFICACIO: Es basa en el treball diferents variants d'activitats
fisiques (treball amb barres de pes, steps, peses, pilotes...), a
ritme de la musica. Treball que permet la millora de la coordinacio
fisica general.

INDOOR: Activitat moderada o d'alta intensitat que permet fer
un “viatge imaginari” pedalant sobre una bicicleta estatica al ritme
de la musica. Produeix un elevat consum caloric, beneficiant
I'eliminacio de toxines i I'estres.

AEROBIC: Exercicis aerobics de moderada i alta intensitat seguint
una coreogprafia al ritme de la musica.. Esdevé una practica divertida
i a la vegada beneficiosa per a fer esport d'una manera saludable.
AEROBIC-TONO: Exercicis amb coreografia més basica on
s'incorporen elements per a fer exercicis de tonificacié general.
STEP: Exercici aerobic d'alt consum caloric que consisteix en
pujar i baixar d'una plataforma graduable en algada, seguint una
coreografia a ritme dela musica.

STEP-TONO: Exercicis amb coreografia mes basica on s'incorporen
elements per a fer exercicis de tonificacid general.
RITME JOVE: Exercicis aerobics varis;destinats als mes joves.
Batuka, Hip-hop...

www.tarragona.cat

MINI I ACTISALUT: Activitats gratuites i exclusives per a tot els
abonats del PMET.

MINI: Sessions de mitja hora, en les que es realitzara activitat
fisica variada: treballs aerobics, de resistencia, tonificacio i
condicionament fisic general

ACTISALUT: Activitat dirigida de 50 minuts a realitzar els divendres
amb varietat d’opcions que permetran una millora del estat fisic
general
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