
PISCINAMUNICIPAL DE ROSES

CURSOSD’ACTIVITATS AQUÀTIQUESHORARISDURADA I INSCRIPCIONS 

HORARIS D’INSCRIPCIÓ I LLOC

Nadons: de 6 a 36 mesos

Nens i nenes: de 3 a 5 anys
P3, P4 i P5 d’educació infantil

Nois i noies: de 6 a 11 anys
De 1r a 6è d’educació primària

Joves: de 12 a 17 anys
A partir de 1r d’ESO

Adults: de 18 a 59 anys

Gent gran: a partir de 60 anys

Activitat aquàtica per a nadons

Aprendre a nedar
Domini del medi aquàtic

Aprendre a nedar
Domini del medi aquàtic
Natació esportiva ( de 8 a 11 anys)

Domini del medi aquàtic
Natació esportiva

Aprendre a nedar
Domini del medi aquàtic
Natació esportiva
Activitat aquàtica terapèutica
Activitat aquàtica prepart

Activitat aquàtica per a gent gran
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EDATSPROGRAMESSESS. X SETM.INICI / FINALDILLUNS i DIMECRESDIMARTS i DIJOUSDIVENDRES

Activitat aquàtica per a
nadons
L’objectiu és afavorir el
desenvolupament integral
del nadó a través d’un
ampli ventall d’experièn-
cies aquàtiques, del joc i
de l’afectivitat dels pares.

Aprendre a nedar
Dirigit a qui no tingui el
domini suficient per mou-
re’s amb seguretat a l’ai-
gua. L’objectiu és assolir
de manera progressiva
una bona adaptació i l’au-
tonomia mínima a l’aigua. 

Domini del medi aquàtic
Dirigit a qui tingui l’auto-
nomia per desplaçar-se
amb comoditat al llarg de
25 m. L’objectiu és assolir
una base àmplia i genèri-
ca a través del treball de
les habilitats aquàtiques. 

Natació esportiva
Dirigit a qui tingui un bon
domini del medi i pugui
enllaçar quatre piscines,
tant en posició ventral
com dorsal. L’objectiu és
aprendre les habilitats
tècniques de la natació. 

Activitat aquàtica terapèutica 
Dirigit a qui tingui problemes d’es-
quena i el metge li recomani nata-
ció. L’objectiu és corregir la postu-
ra de la columna i evitar el mal
d’esquena mitjançant exercicis
dirigits per una fisioterapeuta. Cal
saber nedar.

Activitat aquàtica prepart 
L’objectiu és preparar la dona per
al part, a partir de les 26 setmanes
de gestació, aprofitant els beneficis
que ens ofereix el medi aquàtic i
amb la direcció d’una llevadora.
Cal saber nedar. 

Activitat aquàtica per a gent gran
Els objectius són incrementar el
domini del medi aquàtic, mantenir
la condició física i assolir un
ambient socialment gratificant.

DESCRIPCIÓ

08.00 / 08.45

Inscripcions 
preferencials (1)

A partir del 3 de juny de 2009A partir del 3 de juny de 2008

JULIOLAGOST

Inscripcions 
generals

A partir del 8 de juny de 2009A partir del 8 de juny de 2009

Inici1 de juliol3 d’agost

Final31 de juliol31 d’agost

Festius (no activitat)---15 d’agost

09.15 / 10.00

10.15 / 11.00

11.15 / 12.00

17.15 / 18.00

18.15 / 19.00

19.15 / 20.00

20.15 / 21.00

21.00 / 21.45

Adults: Aprendre a nedar
Adults: Domini i N. Esportiva
AA Prepart (dl. 9.15 a 10.15 h)

6-11 anys  Aprendre a nedar i Domini del medi aquàtic

Adults: Domini i N. Esportiva

AA Terapèutica
AA Gent gran

Adults: Domini i N. Esportiva

DISSABTE

AA Nadons

3-5 anys Aprendre a nedar i Domini del medi aquàtic 

6-11 anys  Aprendre a nedar i Domini del medi aquàtic

8-11 anys Natació esportiva
Joves: Domini del medi aquàtic i Natació esportiva

Adults: Aprendre a nedar

AA Terapèutica

3-5 anys Aprendre a nedar i Domini del medi aquàtic 

(1) Per a persones abonades i/o participants al trimestre anterior. 

De dilluns a divendres, de 8 a 21 h
Piscina Municipal de Roses: Ctra. del Mas Oliva, s/n – 17480 Roses 
Tels: 972 45 97 60 - 972 45 97 62 | Fax: 972 45 97 61 
piscina@piscinaroses.cat | www.piscinaroses.cat

La Piscina Municipal de Roses es reserva el
dret de modificar o d’anul·lar qualsevol activitat. 

ESTIU 2009

PISCINA MUNICIPAL
DE ROSES 
ESTIU 2009



ACTIVITATS

Aerostep
L’objectiu és millorar la resistència cardiovascular i la coor-
dinació a través de coreografies, amb o sense graó (step), que
encadenen sèries de moviment d’impacte alt i baix.  
Aerodansa
L’objectiu és dur a terme una activitat aeròbica a través de la
combinació de diferents tipus de danses i ritmes (hip – hop,
funky, ball llatí...).  
Spinning®
L’objectiu és dur a terme un entrenament cardiovascular, eli-
minant greixos i pedalant al ritme de la música. També
enforteix la musculatura de les cames i alleugereix l’estrès.  

Tonificació
L’objectiu és incrementar el to muscular basant-nos en exer-
cicis específics dels diferents grups musculars, en la motiva-
ció de la música i en la utilització de material divers.
Power disc
L’objectiu és dur a terme un entrenament de força resistèn-
cia a través de la utilització d’un material específic per a l’ac-
tivitat (barres i discos de pes variable). 
Fit ball 
L’objectiu és desenvolupar la força, la coordinació i l’equilibri
a través d’exercicis realitzats amb una pilota gegant. 
GAC
L’objectiu és tonificar i definir la musculatura dels glutis, els
abdominals i les cames, a través d’exercicis localitzats.  
Abdominals
L’objectiu és tonificar i definir la musculatura de la zona
abdominal a través d’exercicis localitzats. 

Aigua gim
L’objectiu és dur a terme un entrenament complet a la pisci-
na poc profunda, amb suport musical i aprofitant els benefi-
cis que ens ofereix el medi aquàtic.
Aigües profundes 
L’objectiu és treballar les capacitats físiques a la piscina pro-
funda a través d’una gran diversitat d’activitats: natació,
exercicis analítics, jocs, activitats amb música... Cal saber
nedar. 

Gim suau
L’objectiu és realitzar treballs de flexibilitat, relaxació i toni-
ficació muscular, amb la finalitat de millorar progressiva-
ment l’estat físic. 
Body mind
L’objectiu és desenvolupar la consciència corporal, el control
postural, la flexibilitat, l’equilibri i la capacitat de concentra-
ció, a través d’exercicis procedents de diverses disciplines,
suaus, progressius i amb el suport d’una música adequada.   
Estiraments
L’objectiu és dur a terme un treball acurat que permeti millo-
rar la flexibilitat dels grups musculars principals i la mobili-
tat articular.

ELS NOSTRES ENTRENADORS
S’adapten a les necessitats i als objectius del client, planifiquen l’entrenament i en fan un segui-
ment. Motiven i fan gaudir de l’activitat i ensenyen a entrenar correctament. 

PER QUÈ?
Per posar-se en forma en el mínim temps possible. 
Per millorar el rendiment esportiu. 
Per donar continuïtat a la rehabilitació d’una lesió.  
Per controlar o perdre pes. 
Per aprendre a nedar o per millorar-ne la tècnica. 

Demana’ns més informació, vine i gaudiràs de l’entrenament amb la satisfacció de veure com 
millores dia a dia! 

DESCRIPCIÓ

TRIA...

ACTIVITATS INTENSITAT DURADA COREOGRAFIA CARDIO MUSCULAR COORDINACIÓ FLEXIBILITAT
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INICI / FINAL

I si tens qualsevol dubte, adreça’t al servei d’assessorament esportiu (demana hora a recepció).

PACK FITNESS
HORARIS

ESPAI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
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EDAT ACTIVITATS SESS. X SETM.
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Piscina

Sala activitats

Sala act /Spin

Sala act /Spin

Sala activitats

Piscina

Sala activitats

Sala Spinning®

Sala activitats

Sala activitats

Sala Spinning®

Sala activitats

Sala Spinning®

Piscina

Sala Spinning®

Sala activitats 

Spinning©

Aigua Gim
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SERVEI D’ENTRENADOR PERSONAL 

A partir de 16 anys

                                                  


