ESCUELAS ADULTOS 2025-2026 KIROL ESKOLAK

TAEKWONDO
| EDAD | DiAS | HORA | socies | Nosocles |
BLACK BELT +15 afos Lunes y miércoles 17:00 a 18:00 30€ 35€ MENSUAL
HOCKEY
JUNIOR / SENIOR - Martes, jueves y viernes a q
JUVENIL +16 anos (segiin categoria) Segun categoria 175 200 X2

KICK BOXING (comienzo 1 de octubre)
| CuRSO | EDAD |  DiAS [  HORA | socles | NOsOCi@s | PAGO |

INICIACION +14 afos Lunes y miércoles 17:30 a 18:30 20€ 33€ MENSUAL
_ Lunes y miércoles 18:30 a 20:00
PERFECCIONAMIENT 14 2 MENSUAL
cclo © +iaanos Martes y jueves 19:00 a 20:30 5€ s8¢ su
BONO 10 CLASES Valido para 10 clases 75€ 85€ BONO

Los precios no incluyen licencia federativa.

CUOTA SOCIO/A DEPORTIVO/A DE ESCUELAS ADULTO (+18 afios) | JUVENIL (15-17 afios)

Categoria en la que quedaran adscritas todas las personas

NO SOCIAS que participen en las escuelas.

Deberan abonar una cuota mensual durante el tiempo que dure la
actividad. Dicha cuota dara derecho al uso de las instalaciones.

28,60 €/mes 22,70€/mes

ACTIVIDADES ADULTOS 2025-2026 JARDUERAK

| AcmvibaD [ EDAD [ DI | HORA___ | socies | Nosocles |  PAGOD |
GRUPO 1 Martes y jueves (sala) 9:30 a 10:30
GRUPO 2 +60 afnos Martes y jueves (sala) 10:30 a 11:30 20€ 27€ MENSUAL
GRUPO 1y 2 Viernes (agua) 9:15a10:00

YOGA

ACTIVIDAD ____EDAD | DIAS | _HORA | SOCI@S | NOSOCI@S | PAGO |
YOGA +16 anos Martes y jueves 20:00 a 21:30 40€ 50€ MENSUAL

REORDENACION POSTURAL
ACTIVIDAD | oAb | DS | Homa | S0cios | Wosocies | _ PAGO

REORDENACION +16 afnos Miércoles 18:00 a 19:30 30€ 45€ MENSUAL

[ CuRSO [ EDAD | DAS | HORA | socies | NosocieS | PAGO |
INICIACION +16 afos Lunes y miércoles 19:00 a 19:45 100€ 167,50€ X2
PERFECCIONAMIENTO +16 afnos Lunes y miércoles 19:45 a 20:30 100€ 167,50€ X2

SENIOR +65 afios Lunes y miércoles 10:00 a 10:45 25€ 35€ MENSUAL
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BONO ACTIVO DEPORTE (+16 Af0S)

MARTES MIERCOLES VIERNES SABADO
ASTEARTEA | ASTEAZKENA OSTIRALA LARUNBATA

VIRTUAL CYCLING VIRTUAL CYCLING VIRTUAL LING ] VIRTUAL CYCLING

09:30-10:15 09:30-10:15 09:30-10:15 09:30-10:15

PILATES VIRTUAL CYCLING PILATES VIRTUAL CYCLING BODYFIT VIRTUAL CYCLING

09:30-10:30 10:45-11:30 09:30-10:30 10:45-11:30 10:15-11:15 10:30-11:15
PILATES iniciacion PILATES iniciacion VIRTUAL CYCLING

10:30-11:30 10:30-11:30 10:30-11:15
VIRTUAL CYCLING VIRTUAL CYCLING

10:30-11:15 10:30-11:15

PILATES VIRTUAL CYCLING
15:50-16:50 18: 145

BODYPUMP VIRTUAL CYCLING
18:30-19:30 19:00-19:45

AQUAGYM
17:00-17:45 15:00-15:45

PILATES CORE 30"
18:30-19:15 15:50-16:50 18:00-18:30
CORE 30" BODYPUM
18:00-18:30 18:30-19:30
SPINNING

AQUAGYM TONOPUMP
18:30-19:30 18:30-19:15 18:30-19:30 19:30-20:30
19:30-20:30 19:30-20:30 19:30-20:30 19:30-20:30

FITBOX STRETCHING FITBOX VIRTUAL CYCLING
19:30-20:00 19:30-20:30 19:30-20:00 20:30-21:15

18:30-19:15

VIRTUAL CYCLING
20:30-21:15

CATEGORIA __EDAD | PRECIOS | __PAGO |

SOCIOS/AS 26€ CON BONO GIM/SPA: 21€
16 an MENSUAL
NO SOCIOS/AS +16 anos 55€ 4 actividades por semana: 43€ SU

Para acceder a las actividades es obligatorio disponer de CITA PREVIA

SPINNING / VIRTUAL CYCLING: Ejercicio aerobico y cardiovascular CORE 30: Actividad de 30 minutos donde se realiza un
que se realiza sobre una bicicleta estatica en el que se trabaja el tren  entrenamiento del “Core” (zona muscular que envuelve el centro de

inferior: las piernas y los gluteos. Su finalidad principal es perder gravedad de nuestro cuerpo). Los ejercicios son sencillos con una
peso y la tonificacion de los musculos, ademas de mejorar la fuerza  ejecucion pausada, siendo importante respirar correctamente

y la resistencia. mientras se realiza cada uno de ellos.

TONOPUMP/BODYPUMP: Programa de entrenamiento fisico intenso PILATES: Este método de entrenamiento se fundamenta en la

que combina actividad aerdbica y trabajo muscular mediante el gjecucion de ejercicios que permiten la tonificacion de los musculos,

levantamiento de pesas al ritmo de la mdsica. Son sesiones en las a través de una serie de movimientos ligeros. Se caracteriza por el
que se fortalece el sistema cardiovascular y la gran mayoria de los uso de la mente para controlar el cuerpo, promoviendo el equilibrio.

misculos del cuerpo. FITBOX: actividad deportiva que combina movimientos inspirados en el

ZUMBA: Disciplina deportiva que se imparte en clases dirigidas en la  boxeo, kickboxing y muay thai con ejercicios de fitness, todo ello al ritmo
que se realizan ejercicios aerdbicos al ritmo de musica latina. de la misica

AQUAGYM: Tipo de fitness acuatico cuyos ejercicios se centran en la STRETCHING: practica que consiste en alargar los mdsculos de forma
tonificacion muscular, en las repeticiones y en el trabajo con diferentes controlada para mejorar la flexibilidad y el rango de movimiento
materiales.

NORMATIVA ESCUELAS / ACTIVIDADES / BONO ACTIVO

NORMAS DE INSCRIPCION: Las inscripciones solo podran realizarse entregando la hoja de inscripcién con todos los datos
cumplimentados. Ello supondra la aceptacion de las condiciones sefialadas en estas normas. Sélo seran admitidas inscripciones
de personas no socias para completar los grupos que se organicen. Si en alguna de las actividades se produjeran mas
inscripciones que plazas disponibles, se adjudicaran por sorteo (se comunicara oportunamente) La puesta en marcha de las
actividades requerira de un minimo de inscritos y también de un méaximo de participantes por grupo para su buen desarrollo. Las
actividades ofertadas podran sufrir cambios de horarios, distribucién de grupos, salas e incluso cuotas, en funcién de la demanda
existente o de las necesidades organizativas (se comunicara oportunamente).

BAJA DE ACTIVIDAD: Sélo puede eludir el pago siguiente dandose de baja antes del vencimiento (en caso de pago mensual,
antes del dia 25). Para darse de baja de cualquier actividad, se debera rellenar y firmar el impreso correspondiente y entregarlo en
oficina. Si no se realiza dicho requisito, no se tramitara la baja. La no asistencia al curso no implica que el cursillista pueda ser
dado de baja. En el supuesto de baja una vez girado el recibo, no se devolvera el importe.


https://cuidateplus.marca.com/ejercicio-fisico/diccionario/aerobic.html
http://www.vitonica.com/entrenamiento/la-verdad-sobre-la-tonificacion-muscular

