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NATACION

Esta temporada seguimos apostando por la metodologia de trabajo que tan buena
acogida ha tenido esta ultima temporada. Ademas, volveremos a contar con parte del
profesorado que ha impartido los cursos de natacidon durante las dos ultimas temporadas,
manteniendo asi un equipo cercano, estable y de confianza.

Para una mayor calidad y aprovechamiento, esta temporada seguimos organizando los
cursos por categorias 'y por niveles. También podras elegir cursos de 1 o 2 dias a la semana.

Existen 4 categorias diferentes relacionadas con la edad (A, B, C, D), y 6 niveles para
poder identificar con mayor claridad el curso de cada persona.

En algunas edades (5, 8, 12y 16 anos), es posible acceder a mas de una categoria. Esto
permite que cada persona elija la opcion mas adecuada segun sus conocimientos y su ritmo de
aprendizaje, y asi poder adaptarnos a las necesidades de cada unx.

Ademas, puedes seleccionar en que idioma quieres recibir la clase:
(C): Castellano
(E): Euskera
(B): Bilingtie

Silos grupos no llegan al minimo de inscritxs, existira la posibilidad de juntarlos con otros
e impartirlos en bilingue.

Para las personas que tengan dudas sobre en qué nivel inscribirse, se estableceran unas
jornadas para hacer pruebas de nivel y conocernos. Con estos resultados y las inscripciones ya
cerradas se procedera a la reorganizacion de los grupos si procede. Al inicio del curso, el
profesor/a podra aconsejar la reubicacion a Ilxs alumnxs-en-diferentes grupos con el fin de
favorecer un aprendizaje mas adecuadoy equilibrado para todxs.

Aqui tienes unas indicaciones orientativas para saber cual es el nivel de natacion dentro
de las franjas de edad y los horarios de los cursos.

Categoria A (De 3 a 5 anos)

A1: Primer contacto con el agua. Para nifios/as que no saben nadar.
e Objetivo: Adaptacién al medio acuatico. Primeros movimientos de flotacion basica.
A2: Nado con la ayuda del profesor o de material auxiliar (manguitos, churros...)
e Objetivo: Adquirir autonomia con material auxiliar y desplazamientos cortos auténomos,
inicio a la respiracion al salto en el agua ganar seguridad y confianza en el medio acuatico

A1E)yAic) Martesy jueves 17:00a 17:30 230€ 288 €
A1E)yAic) 3-5 aflos 5/8 Miércoles 17:00a 17:30 144 € 180 €
A1) 5/8 Viernes 16:30 a2 17:00 144 € 180 €
A2() Y A2(c) 6/8 Martesy jueves 17:30 a 18:00 230€ 288 €
A2E)y A2(c) 3-5 aflos 5/8 Miércoles 17:30 a2 18:00 144 € 180 €
A2 5/8 Viernes 17:00a 17:30 144 € 180 €



Categoria B (De 5 a 8 anos)

B3: No necesito ayuda, o solo requiero poca ayuda del profesor o del material auxiliar, para
desplazarme cinco metros mediante un nado auténomo y basico.
e Objetivo: Mejorar la flotacion, la respiracion, la coordinacion y la seguridad en el nado
auténomo; adquirir autonomia en desplazamientos medios y realizar saltos al agua.
B4: Tengo conocimientos de crol y espalda, aunque realizo con dificultad la técnica. Sé nadar
auténomamente.
e Objetivo: Aprender correctamente las técnicas de croly espalda, asi como adquirir otras
habilidades como los saltos de cabezay el buceo.

B3()y B3(c) Martesy jueves 18:00 a 18:30 230€ 288 €
B3(E)y B3(c) 5-8 afos 5/8 Miércoles 18:00 a 18:30 144 € 180 €
B3()y B3(c) 5/8 Viernes 17:30 a 18:00 144 € 180 €
B4g)y B4(c) 6/8 Martesy jueves 18:30 a 19:00 230€ 288 €
B4(k)y B4(c) 5-8 afios 5/8 Miércoles 18:30 a 19:00 144 € 180 €

B4s) 5/8 Viernes 18:00 a 18:30 144 € 180 €

Categoria C (De 8 a 12 anos)

C5: Realizo técnica de croly espalda con soltura, aunque tengo pequefos aspectos que mejorar
e Objetivo: Aprender correctamente las técnicas de crol y espalda, saltos al agua de
cabeza, habilidades acuaticas y mejorar coordinacion fisica y respiratoria.

C5(e)y C5(c) 6/10 Martes y jueves 19:00 a 19:30 230€ 288 €
C5()y C5(c) 8-12 afos Miércoles 19:00 a 19:30
5/10 144 € 180 €
C5(g) Viernes 18:30 a 19:00

Categoria D (De 12 a 16 anos)

D6: Realizo técnica de croly espalda correctamente.

e Objetivo: Quiero aprender técnicas de braza, mariposay técnicas de virajes.

D6()y D6(c) 6/10 Martesy jueves 19:30 a 18:00 230€ 288 €
12-16 afios
D6(g) 5/10 Viernes 18:30 a 19:00 144 € 180 €



Adultos (+ de 16 anos)

AA 1:Iniciacion. Quiero aprender a nadary disfrutar del medio acuatico.
e Objetivo: Aprendizaje basico: Flotar, respirar y desplazarte con confianza. Si presion.
Cada un@ a su ritmo.
AA2: Perfeccionamiento. Sé nadar, pero quiero perfeccionar mitécnicay estilo.
e Objetivo: Mejorar el estilo, la respiracion, el fondo y la coordinacion. Adquirir fluidez en el
nadoy técnica para adaptarla a tus necesidades.

AA1p) Miércoles 19:30a18:15
AA2g) >16 anos 5/10 Viernes 19:00 a 19:45 205 € 256 €
AA2p) Sabado 11:45a12:15

BEBES

BB 12 (12-24 meses)

Objetivos:

e Introducir al bebé al medio acuatico de forma segura.

e Fortalecer elvinculo afectivo con el adulto cuidador.

e Estimular la coordinacion, flotacién y control postural mediante juegos.
Beneficios:

e Favorece el desarrollo psicomotor.

e Estimula los sentidos y la cognicidn.

e Mejoraelsuefioy el apetito.

e Genera disfrute y confianzaen el agua desde pequenos.

e Refuerza el apego emocional con el adulto.

BB12() Lunes 16:30 2 17:00
BB12(c) 12-24 meses a4/7 Martes 16:30a 17:00 180€ 225€
BB12s) Sabado 10:30a11:00

BB 24 (24-36 meses)

Objetivos:

e Potenciar la autonomia en el agua: entrar, saliry desplazarse con ayuda.
Introducir nociones de flotacién y respiracién activa.
Estimular movimientos mas coordinados como patadasy braceo.
Establecer rutinas y normas basicas del entorno acuatico.



Beneficios:

Continua reforzando los logros del grupo de 12 a 24 meses.

Fomenta la independenciay la seguridad en el medio acuatico.

Mejora la socializacion y el lenguaje a través del juego en grupo.

Ayuda en el control del cuerpo dentro del agua.

Prepara al nifio para futuras clases sin la presencia del adulto cuidador.

BB24g) Miércoles 16:30a 17:00
BB24c) 24-36 meses 4/7 Jueves 16:30a 17:00 180€ 225 €
BB24g) Sabado 11:00a 11:30

AQUASALUD +65

Objetivo:
Mejorar la calidad de vida global de las personas mayores a través del movimiento acuatico
adaptado, promoviendo el bienestar fisico, psiquico y social.

Bienestar Fisico

Mejora o mantenimiento de la movilidad y la fuerza muscular.

Reduccion del riesgo de caidas mediante el trabajo del equilibrio en el agua.
Alivio de dolores articulares y musculares.

Estimulacién de la circulacidon y mejora de la capacidad cardiovascular.

Bienestar Psiquico

Refuerzo de la autoestimay percepcion positiva del cuerpo.

Estimulacién cognitiva a través de ejercicios variados que mejoran memoria,
coordinaciéony concentracion.

Sensacion de actividad y utilidad dentro de una rutina saludable.

Bienestar Social

Fomento de la interaccién social en un entorno ameno.
Prevencién del aislamiento y mejora del estado de animo mediante la participacion
grupal.

Lunesy miércoles  10:15a11:00

Aquasalud >65 8/10 230€ 288 €

Lunesy miércoles  11:00a 11:45



AQUATONIC (Hasta 60 afios)

Objetivo:
Mejorar la condicion fisica general a través de sesiones de tonificacién en el agua, combinando
trabajo muscular, movilidad y ejercicio cardiovascular de bajo impacto en un entorno dinamico,
seguroy motivador.
La actividad esta dirigida a personas adultas menores de 60 afos y se realizara 2 dias a la
semana.
Caracteristicas de la actividad

e Actividad acuatica de tonificacién y acondicionamiento fisico.

e Intensidad moderaday adaptable a diferentes niveles.

e Clases dinamicasy variadas con utilizacién de material acuatico.

e Mejoradel equilibrio, la coordinacion y la estabilidad corporal.
Bienestar Social

e Fomento de la participacién en actividades grupales.

e Creacién de un ambiente dinamico, cercano y motivador.

e Mejorade lasrelaciones socialesy del sentimiento de pertenencia al grupo.

e Promocion de un espacio de ocio saludable y activo.

Lunesy miércoles  16:15a17:00
Aquatonic Hasta 60 9/15 230€ 288 €
Martesy jueves 11:00 a 11:45

HATHA YOGA

Hatha Yoga es una actividad dirigida a personas adultas que busca mejorar el bienestar
fisicoy mental a través de la respiracion, la movilidad y las posturas corporales.

Las sesiones combinan ejercicios. de estiramiento, fortalecimiento, equilibrio y
relajacion, adaptandose a las necesidades y nivel de cada persona.

;Qué aporta esta actividad?

e Mejorade la movilidad, flexibilidad y postura corporal.

e Reduccion del estrés y sensacion de bienestar general.

e Trabajo de respiraciény relajacion.

e Mejorade laconcentraciény la conciencia corporal.

e Actividad adecuada para diferentes edades y condiciones fisicas.
No es necesaria experiencia previa. El objetivo principal es crear un espacio de calma,
movimiento y bienestar fisicoy emocional.

18:30 a 19:30
Yoga >16 afos 13/20 Lunesy miércoles 32€ 40€
19:30 a 20:30

Condiciones: Pago anual 288€. Opcion pago de media temporada 150€ (Sept a Enero o Febrero a Junio)



CROSSFIT TXIKI

Crossfit Txiki es una actividad fisica para nifixs basada en el entrenamiento funcionaly el
CrossFit, adaptada a su edad, capacidades y etapa de desarrollo. Busca fomentar el ejercicio
desde pequefixs de forma divertida, segura y educativa.

¢Queé lo hace especial?

1. Movimientos funcionales: Correr, saltar, trepar o lanzar, para mejorar fuerza,
coordinacion, agilidad y equilibrio.

2. Clases variadas y divertidas: Cada sesion es distinta, con juegos o desafios que
mantienen la motivacion.

3. Desarrollo integral: Ademads del cuerpo, se trabaja la autoestima, el companerismoy la
perseverancia.

4. Sin presion competitiva: Hay retos, pero el foco esta en la superacion personal y el
trabajo en equipo.

Crossfit Txiki 5-10 anos 9/15 Martesy jueves 17:15 a 18:00 248 € 310€

YOGA FAMILY

Yoga Family es una actividad pensada para disfrutar en familia, donde nifios y nifias de 4
a 7 afos participan acompafnados de una persona adulta. A través del movimiento, el juego y la
relajacion, se busca crear un espacio de conexion, bienestary diversion compartida.
La actividad se realizara 2 dias a la semana y estara adaptada a las necesidades y capacidades
de las familias participantes.

1. Actividad en familia
Las sesiones estan disenadas para que peques y personas adultas participen juntas,
fortaleciendo vinculos y compartiendo tiempo de calidad.
2. Bienestar fisico y emocional
Através del yoga se trabajaran aspectos como:
e Lacoordinacidony el equilibrio.
e Lamovilidady conciencia corporal.
e Larespiraciony relajacion.
e Lacalmay gestion emocional.
3. Ambiente relajado y sin presion
No se necesita experiencia previa. El objetivo principal es disfrutar, moverse y compartir un
momento agradable en familia

Yoga family 4-7 afios 7/15 Lunesy miércoles  17:45a18:30 344 € 430 €

El precio es por la pareja de adulto y txiki



BAILE MODERNO

Baile Moderno es una actividad dirigida a ninos y ninas de 5 a 10 afios donde, a través de
la musica y el movimiento, podran aprender coreografias actuales de forma divertida, dinamica
y adaptada a su edad.

El objetivo principal es fomentar la actividad fisica, la expresién corporaly la confianza en
si mismos mientras disfrutan bailando las canciones y ritmos mas actuales.

1. Coreografias modernas y divertidas
Las clases estaran basadas en canciones actuales y coreografias dinamicas que motiven a los
ninosy ninas a disfrutar del baile.
2. Desarrollo fisico y coordinacion
A través del baile se trabajaran:
e Lacoordinaciény el ritmo.
e Lamovilidady agilidad.
e Lapsicomotricidady la expresion corporal.
3. Confianzay socializacion
El baile ayuda a mejorar la autoestima, perder la verglienza y fomentar el companerismo en un
ambiente positivo y motivador.
4. Actividad dinamica y sin presion
No se necesita experiencia previa. El objetivo principal es disfrutar, moverse y pasarlo bien
mientras hacen ejercicio.

Baile moderno 5-10 anos 9/15 Martesy jueves 18:00 a 18:45 248 € 310€

MULTIACTIVIDAD

Te permite disfrutar de todas las actividades dirigidas que quieras ofertadas en la
parrilla, combinando distintas disciplinas seguin tus gustos y disponibilidad y con flexibilidad para
asistir a distintas clases. La reserva para la asistencia se efectda por la app.

Las clases estan divididas por colores segun el tipo de clase y objetivo para su mejor
identificacion. (Tonificacion son colores rojos, actividades cardio son amarillos...)

Mantenemos al equipo de este afio, viendo el grado de satisfaccidon que Ixs usuarixs nos
han trasmitido al acabar esta temporada.

Las clases comenzaran el martes 15/09y finalizaran martes 15/06. Las clases no pararan
en vacaciones de navidad, semana santa o carnavales. Aunque el horario se ajustara por menor
asistencia.

La planificacion exacta se publicara durante la primera semana de septiembre, una vez
confirmados los cursos y actividades de la temporada (natacidn, actividades txikis, aquatonic,
etc.) y organizada definitivamente la distribucion del equipo y horarios.



Como continuidad al éxito obtenido durante la pasada temporada, este ailo mantenemos
las clases de ciclo virtuales. Ademas, ampliaremos el horario disponible para ofrecer un mayor
servicio y flexibilidad a las personas usuarias. Estas clases estan incluidas tanto en la cuota de
multiactividad como en la cuota de la sala de musculacion.

Este es el boceto de actividades para este curso 2025-2026. Lo hemos realizado teniendo
en cuenta las asistencias del ano pasado. Este horario se mantendra vivo pudiendo ser
modificado segun las asistencias, siempre previo aviso.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Tonopump Gimnasia | Ciclo |
Espalda sana _ Pilates
10:00 a 10:45 Pilates m

9:15 a 10:00

Zumba Tonopump

17:00 a 17:45 Pilates

Tonopump

Espalda sana

17:15 a 18:00
17:30 a 18:00

Zumba

18:00 a 18:45

Cardio core

18:45a 19:30 Ciclo

Ciclo
19:00 a 19:45 Tonopump
19:30 a 20:15 _ Pilates Pilates
19:45 a 20:30 Tonopump

La semanadel 7 de septiembre habra unas clases de prueba gratuitas con el fin'de probar nuevas
actividades y que podais conocer al equipo.

iMuévete, prueba, combina y disfruta de todo lo que te gusta con una sola cuota!

Con

Multiactividad >16 afios reserva Todas las actividades incluidas 32€ 40€
en App

Condiciones: Pago anual 288€. Opcidn pago de media temporada 150€ (Sept a Enero o Febrero a Junio)



TELAS ACROBATICAS

La disciplina de telas aéreas o telas acrobaticas es una disciplina de las artes circenses que
combina fuerza, flexibilidad, coordinacidén y expresién artistica. Trata de dos largas bandas de
telas suspendidas desde un punto alto , donde subiremos a realizar una variedad de
movimientos, posturas, acrobacias y caidas controladas

. \[o)
7/9 32€ 40€

Telas miércoles 17:30 a 19:00
acrobaticas

+18 afos

SALA6

AEROYOGA

Es un método de ejercitacidon y desarrollo personal, que se realiza con el cuero en suspension,
mediante el uso de telas. Es idoneo para poder combatir el estrés y la ansiedad logrando
obtener un equilibrio saludable entre nuestra mente y cuerpo

- NO
32€

Aeroyoga +14 afos 9/11 jueves 18:00a 19:30 40€
SALA1

PATINAIJE

El patinaje es una practica deportiva que exige una perfecta combinaciéon entre mente y
cuerpo, a la vez que una alta coordinacion sensorio-motriz que compromete desarrolla y
agudiza el sentido del equilibrio, asi como el manejo del espacio

\[o)
35¢€

Patinaje GRUPO A + 4 ANOS Lunes /martes / 18:00 a 19:30 31.50€
miércoles / jueves

Lunes/ martes /

Patinaje GRUPO B +12 ANOS L, . 19:30 a 21:00 31.50€ 35€
miércoles / jueves

Matricula no socios/as 85€ - penalizacién baja anticipada 90€ (tanto socios/as como no socios/as)



TAEKWONDO

El Taekwondo es un arte marcial moderno que mejora notablemente la fuerza, la flexibilidad,
la resistencia y el equilibrio de todo el cuerpo. Es excelente para liberar estrés, canalizar la
energia de forma positiva y mejorar la concentracion.

\'[o)

Taekwondo 5-14 anos Lunes - miércoles 19:00 a 20:00 36 €
Taekwondo +14 afios Lunes —miercoles- 4 4.05.51:00 446 47€
jueves
SALAG

No socios/as matricula: 85€
Minimo de personas inscritas entre los dos grupos:40

I5% HISTORIA DE LOS NAVARROS - A

Mostraremos la historia de los navarros, sin prisas pero sin pausa, compartiendo desde los
mas antiguos hasta la actualidad con hechos como leyendas, anécdotas, demgrafia,
sociedad, economia, situacién de la lengua de los navarros, musica, literatura, biografia,
libros, mapas, fotografias, imagenes, excursiones y mucho mas...

. \[o)

Historia de
Navarra- A

SALA MULTIUSOS

+14 afos 8/30 miércoles 10:00 a 11:30 190 € 285€

5% HISTORIA DE LOS NAVARROS - B

Mostraremos la historia de los navarros en la segunda mitad del siglo xx en el contexto
internacional, sin prisa pero sin pausa, hechos, leyendas anécdotas, demografia, sociedad,
economia, situacion de la lengua de los navarros, musica, literatura, cine, biografias, libros,
mapas fotografias, imagenes excursiones, y mucho mas...

- \\[o)

I CLC ) +14 afos 8/30 jueves 12:00 a 13:30 190 € 285¢€
Navarra-A

SALA MULTIUSOS

CURSO DE LITERATURA

Un curso creativo auna nuestra cultura con la literatura, escritura y lectura, en el que los
alumnos, y si lo desean, también escribiran y el profesor les dara su opinion sobre sus trabajos
y les ofrecera su ayuda. Una vez por semana.

- \'[o)

Literatura +14 afos 8/30 martes 11:00a 12:30 190 € 285€
SALA MULTIUSOS



BALONMANO

Prealevin mixto
Alevin femenino
Alevin masculino
Infantil femenino
Cadete femenino |
Cadete femenino Il
Juvenil/cadete masculino Il
Juvenil masculino |

Senior femenino

Senior masculino

200€
200€
200€
200€
200€
200€
230€
230€
370€
370€

295€
295¢€
295€
295¢€
295€
295¢€
325€
325€
370€
370€
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