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Actividad fisica

para adultos

Curso de nueve meses para la mejora de la
condicién fisica de los adultos. Dos o tres
sesiones por semana, de 45’ cada una.

Programa pista y agua: dos sesiones semanales,
una de acondicionamiento fisico en pista y otra,
en la piscina (aconsejable saber nadar).

Duracion de los cursos
Del 21 de septiembre de 2009 al 18 de junio de
2010.

(Ajustado al calendario escolar de la D.G.A.
2009/2010 en lo referente a los dias inhabiles, no
a las fechas de comienzo vy finalizaciéon del curso).

Tarifas
OPCION 3 dias: 90 €.

OPCION 2 dias: 69 €.
PISTA Y AGUA: 101,50 €.

Edades

Nacidos entre 1945y 1991, ambos afios
incluidos.

Inscripciones

Dias 20, 21 y 22 de julio de 2009 en las oficinas
de la Agrupacion Cesaraugusta, en horario de
10.00 a2 13.30 h.

Del 27 al 31 de julio inscripciones, en las oficinas
de la Agrupacion Cesaraugusta de 10.00 a 13.30
horas.

IR Actividad fisica

ENTIDAD GESTORA TECNICA:
Agrupacion Cesaraugusta
976 565 109 y 976 561 003

Del 1 al 23 de agosto cerrado por vacaciones.

Del 24 al 31 de agosto inscripciones de 10.00 a
13.30 horas.

Del 1 al 11 de septiembre de lunes a viernes de
10.00 a 13.30 horas y por las tardes de lunes a
jueves de 17.00 a 19.30 horas.

A partir del 14 de septiembre, por las mafanas
de 10.00 a 13.30 horas y sdlo las tardes de
martes y jueves de 17.00 a 19.30 horas.

Inscripcion abierta hasta marzo de 2010.

Importante

Aquellos grupos que no tengan cubiertas al
menos el 50% de las plazas convocadas, seran
suspendidos, devolviéndose a las personas
inscritas el importe abonado.

1
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Instalaciones, grupos y plazas
Adultos / Mafanas de lunes, miércoles y viernes

Instalacion Horarios Grupos

Actividad fisica [[EJ I



Es muy conveniente que, previamente a la
iniciacion de la actividad, las personas inscritas
se sometan a un reconocimiento médico. (VER
INFORMACION ESPECIFICA).

Zaragoza Deporte Municipal, S.A. y la Agrupacion
Cesaraugusta se reservan el derecho a modificar
la presente convocatoria, si las circunstancias
obligasen a ello.

Y Actividad fisica

Los alumnos inscritos en el curso 2008/09 han
tenido la posibilidad de renovar su plaza para
el curso 2009/2010, por lo que el nimero de
plazas ofertadas que se reflejan en los cuadros
siguientes, han podido verse reducidas.

La inscripcion se debera realizar, de manera
obligatoria, en el programa de actividad que por
edad corresponda.




Adultos / Tardes de lunes, miércoles y viernes

Instalacion Horarios Grupos

MAESTRO Gimnasio

Adultos / Mafnanas de martes y jueves

Instalacion Grupos

Adultos / Tardes de lunes, miércoles y jueves

Instalacion Horarios Grupos

Actividad fisica



Adultos / Tardes de martes y jueves

Instalacion Horarios Grupos

MAESTRO Gimnasio

Adultos / Tardes de lunes y miércoles

Instalacion Horarios

Adultos / Pista y agua

Instalacion Horarios Grupos
'ALBERTO MAESTRO (M-)) 0915 1000 1045 3
PALACIO DE DEPORTES ( X-V)) 09.15 10.00 - 2

LLos alumnos inscritos en el curso 2008-2009 han tenido la posibilidad de renovar su plaza para el
curso 2009-2010, por lo que el numero de plazas ofertadas que se refleja en los cuadros ha podido
verse reducidas.

] Actividad fisica



Actividad fisica para

mayores de 65 anos

Curso de nueve meses para la mejora de la
condicion fisica de los mayores de 65 afos. Dos
o tres sesiones por semana, de 45’ cada una.

Programa pista y agua: Dos sesiones semanales,
una de acondicionamiento fisico en pista y otra,
en la piscina (imprescindible saber nadar).

Duracion

Del 21 de septiembre de 2009 al 18 de junio de
2010.

(Ajustado al calendario escolar de la D.G.A.
2009/2010 en lo referente a los dias inhabiles, no

a las fechas de comienzo vy finalizacién del curso).

Tarifas

OPCION 3 dias: 47,50 €.
OPCION 2 dias: 35,50 €.
PISTAY AGUA: 85,50 €.

Edades

Nacidos en 1944 y afnos anteriores.

Inscripciones

Dias 16y 17 de julio de 2009 en las oficinas de la
Agrupacion Cesaraugusta, en horario de 10.00 a
13.30 horas.

Del 24 al 31 de julio inscripciones, en las oficinas
de la Agrupacion Cesaraugusta de 10.00 a 13.30
horas.

Del 1 al 23 de agosto cerrado por vacaciones.

Del 24 al 31 de agosto inscripciones de 10.00 a
13.30 horas.

ENTIDAD GESTORA TECNICA:
Agrupacion Cesaraugusta
976 565 109 y 976 561 003

Del 1 al 11 de septiembre de lunes a viernes de
10.00 a 13.30 horas y por las tardes de lunes a
jueves de 17.00 a 19.30 horas.

A partir del 14 de septiembre, por las mafanas
de 10.00 a 13.30 horas y sdlo las tardes de
martes y jueves de 17.00 a 19.30 horas.

Inscripcion abierta hasta marzo de 2010.

Notas importantes

Aqguellos grupos que no tengan cubiertas al
menos el 50% de las plazas convocadas, seran
suspendidos, devolviéndose a las personas
inscritas el importe abonado.

Cada usuario se debera inscribir, de manera

obligatoria, en la opcidn que le corresponde
por su edad.

Es muy conveniente que, previamente a la
iniciacion de la actividad, las personas inscritas
se sometan a un reconocimiento médico. (VER
NOTA ESPECIFICA DE RECONOCIMIENTOS
MEDICOS).

Actividad fisica [[EJEIN



+ 65 / Mananas de lunes, miércoles y viernes

Instalacion Horarios Grupos

LY Actividad fisica



+ 65 / Tardes de lunes, miércoles y viernes

Instalacion Horarios Grupos
'SALDUBA CDM (Gimnasio) 1845 - - 1
+ 65 / Mafanas de martes y jueves

Instalacion

w

+ 65 / Tardes de martes y jueves

Instalacion Horarios Grupos
‘GRANVIACOM 170 1
ALBERTO MAESTRO (Gimnasio) 16.30 1
+ 65/ Pistay agua
Instalacion Horarios Grupos
'ALBERTOMAESTRO(m-) 1130 1215 2|

Actividad fisca _



Gerontogimnasia

Curso de nueve meses para la mejora de la
condicion fisica de los mayores de 75 afos.

Grupos reducidos, monitores especializados.
Incluye reconocimiento médico e informe.

Mejora de la salud, las habilidades cognitivas
(gim-memoria) y las relaciones sociales a través
de la actividad fisica.

Duracion

Del 21 de septiembre de 2009 al 18 de junio
de 2010.

(Ajustado al calendario escolar de la D.G.A.
2009/2010 en lo referente a los dias inhabiles, no

a las fechas de comienzo vy finalizacién del curso).

Tarifa
2 dias: 73,00 €.

Edades

Nacidos en 1934 y anteriores.

Inscripciones

Los dias 16y 17 de julio, de 10.00 a 13.30 horas
en la Agrupacion Cesaraugusta: Avda. Valencia,
47-49, pral. edif. Torresol.

Del 27 al 31 de julio inscripciones, en las oficinas de

la Agrupacion Cesaraugusta de 10.00 a 13.30 horas.

Del 1 al 23 de agosto cerrado por vacaciones.

Del 24 al 31 de agosto inscripciones de 10.00 a
13.30 horas.

Del 1 al 11 de septiembre de lunes a viernes de
10.00 a 13.30 horas y por las tardes de lunes a
jueves de 17.00 a 19.30 horas.

Actividad fisica

ENTIDAD GESTORA TECNICA:
Agrupacion Cesaraugusta
976 565 109 y 976 561 003

A partir del 14 de septiembre, por las mafnanas
de 10.00 a 13.30 horas y sdlo las tardes de
martes y jueves de 17.00 a 19.30 horas.

Inscripcion abierta hasta marzo de 2010.

Instalaciones, grupos y plazas
MANANAS DE MARTES Y JUEVES

Instalacion I-Iprarios (impos ?Iazgs _

PALACIO DE DEPORTES 11.00 1 20

PALACIO DE DEPORTES 11.45 1 20
TARDES

Instalacion Horarios ~ Grupos  Plazas

ALBERTO MAESTRO CDM 17.15 1 20
Importante

Los alumnos inscritos en el Ultimo curso 2008-
2009 han tenido la posibilidad de renovar su
plaza para el curso 2009-2010, por lo que el
numero de plazas ofertadas que se reflejan en los
cuadros anteriores han podido verse reducidas.

+ /5 anos



Aerofitness

Descripcion de la actividad
Aerofitness

Es una actividad aerdbica que se desarrolla en
suelo, de una intensidad media / alta que engloba
todos los contenidos del fitness.

Contenidos a trabajar en la actividad:

- Aerobox: actividad de alta intensidad que
consiste en la realizaciéon de ejercicios que
vienen de técnicas de combate (con pufios y
patadas), enlazados de forma coreografiada.

- Step.

- Tonificacion con elementos: combinacion de
la gimnasia aerdbica con ejercicios propios de la
sala de musculacion llevados a cabo al ritmo de
una musica. Todos los ejercicios se realizan con
una resistencia ahadida mediante una barra de
peso variable que permite trabajar al musculo
con mayor intensidad.

- Aerdbic.

- Circuitos cardiacos: combinacién de ejercicios
de musculacion / tonificacion de alta y media
intensidad, con una base musical.

- Interval: consiste en combinar trabajo de
mayor intensidad con actividad moderada,
combinando diferentes grupos musculares y
tratado de forma aerdbica.

- G.A.P (Tonificacion muscular): ejercicios de
tonificacion muscular para gluteos, piernas y
abdominales.

ENTIDAD GESTORA TECNICA:
Agrupacion Cesaraugusta
976 565 109 y 976 561 003

- Nuevas tendencias: engloba todas las
actividades con tendencias novedosas, desde
los bailes fusion (salsa, jazz, country, funky,
danza éarabe...), llegando hasta las ultimas
tendencias en fitness (Aero — Pilates, Body
Balance, Body Vive...).

Duracion

Curso completo (de 1 de octubre de 2009 a 30
de junio de 2010).
Medio curso (de 1 de octubre de 2009 a 11 de
febrero de 2010).

Medio curso (de 15 de febrero a 30 de junio de
2010).

Cuota de inscripcion

Curso completo: 131 €.

Medio curso: 65,50 €. (Siempre y cuando haya
plazas disponibles).

LLa duracién de las clases sera de una hora.

Edades

Nacidos entre 1954 y 1991, ambos afios
incluidos.

13-55 anos
Actividad fisica



Renovaciones (Alumnos interesados
procedentes del Aerdbic).

Del curso 08/09 al curso 09/10: 15 de junio al
10 julio de 2009, en CAl.

Para el 2° periodo: del 8 al 18 de enero de 2010
en CAL

Inscripciones

INSCRIPCION CURSO 09/10
PLAZAS NO RENOVADAS:

23y 24 de julio de 2009 en la Agrupacion
Cesaraugusta.

Del 27 al 31 de julio 2009 en la Agrupacion
Cesaraugusta, mientras haya plazas.

Del 1 al 23 de agosto estas oficinas
permaneceran cerradas por vacaciones.

A partir del 24 de agosto de 2009 inscripciones
ininterrumpidas mientras haya plazas, en las
oficinas de la Agrupacion Cesaraugusta.

Horario durante los meses de julio y del 24 al 31 de
agosto de 10.00 a 13.30 horas de lunes a viernes.

Horario del 1 al 11 de septiembre de lunes a
viernes en horario de 10.00 a 13.30 horas y de
lunes a jueves de 17.00 a 19.30 horas.

Horario a partir del 14 de septiembre: de 10.00 a
13.30 horas de lunes a viernes. Martes y jueves
también de 17.00 a 19.30 horas.

INSCRIPCIONES SEGUNDO PERIODO

PLAZAS DISPONIBLES:

A partir del 25 de enero de 2010 en la Agrupacion
Cesaraugusta.

IR Actividad fisica

Instalacion N° de Plazas

Opcion y Horario

Importante

Para que un grupo se constituya sera necesario
que se cubran como minimo la mitad de las
plazas convocadas.

Cada usuario se debe inscribir, de manera
obligatoria, en la opcidn que le corresponda por
su edad.

Los alumnos inscritos en el ultimo turno del
curso 2008/2009 han tenido la posibilidad de
renovar su plaza para la opciéon curso completo
del curso 2009/2010, por lo que el numero de
plazas ofertadas que se reflejan en los cuadros
anteriores han podido verse reducidas.



Duracion

1¢" cuatrimestre:

de octubre de 2009 a enero de 2010.
2° cuatrimestre:

de febrero a mayo de 2010.

Cuota de inscripcion
OPCION 1 dia por semana/cuatrimestre: 75,00 €
OPCION 2 dias por semana/cuatrimestre: 122,50 €.

Edades

Nacidos entre 1945y 1991, ambos anos incluidos.

ENTIDAD GESTORA TECNICA:
Escuela de Tai-chi Zen
976 372 677

Renovaciones

1°" cuatrimestre: del 18 al 22 de mayo de 2009.

2° cuatrimestre: del 30 de noviembre al 11 de
diciembre de 2009.

Informacion e inscripciones

1¢" cuatrimestre: del 7 al 11 de septiembre de
2009.

2° cuatrimestre: del 11 al 15 de enero de 2010.

Lugar: Escuela de Tai-chi Zen, C/ Maestro
Estremiana, n° 6, bajo dcha.

Horario: de 13.00 a 14.00 horas y de 16.00 a
17.00 horas.

Actividad fisca _



Instalaciones, grupos y plazas

Importante: Minimo 12 alumnos/grupo por técnico.

Gimnasio del C.D.M. PALAFOX

Periodo Plazas Grupos Horario

1¢" cuatrimes

Lunes y miércoles
Octubre de 2009 a enero de 2010

Todos los sébados
Octubre de 2009 a enero de 2010

Lunes y miércoles

Febreroamayode20t0 R B R
405 (65 SEloehes 20 plazas 1 grupo De 09.45 2 10.45 h
Febrero a mayo de 2010 p grup ‘ ‘

Gimnasio del C.D.M. ALBERTO MAESTRO

Periodo Plazas Grupos Horario

1er cuatrlmestre """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
Todos los sabados

Cumwamamonae  AWm e | G |
Todos los sabados

Octutre de 20093 enerode2010 SRR [ SR
U s 20 plazas 1 grupo De 21.00 a 22.00 h

Octubre de 2009 a enero de 2010

IR Actividad fisica


PILAR
Sello


Todos los sébados

Octubre de 2009 a enero de 2010 20 s e RE VO 21
Todos los sébados

Octubre de 2009 a enero de 2010 20 ey e LEZ 108 Sl
AIES [ 501 20 plazas 1 grupo De 21.00a 22.00 h.

Octubre de 2009 a enero de 2010

Gimnasio del C.D.M. JOSE GARCES

Martes y jueves

Octubre de 2009 a enero de 2010 20 plazes ! greeo el 00a 200,
Martes y jueves 20 plazas 1 grupo De 21.00a22.00 h
Febrero a mayo de 2010 ' e

Gimnasio del C.D.M. GRAN VIiA

Todos los domingos 90 plazas bor druno 2 Qrunos De11.15a12.15h.y
Octubre de 2009 a enero de 2010 plazas por grup grup de12.15213.15 h.

Todos los domingos De11.15a12.15y

Febrero a mayo de 2010 AU 2 7 D 2EUEES de 12.15a13.15h.

Los alumnos inscritos en el curso 2008-2009 han tenido la posibilidad de renovar su plaza para el
curso 2009-2010, por lo que el nimero de plazas ofertadas que se reflejan en los cuadros anteriores,
han podido verse reducidas.

Actividad fisca



Listado de entidades gestoras

AGRUPACION CESARAUGUSTA

Avda. Valencia, 47-49, pral., Oficina D (edif. Torresol)

Teléfono: 976 565 109 - 976 561 003

E-mail: afaugusta@hotmail.com

Horario: De lunes a viernes de 10.00 a 13.30 horas y martes y jueves de 17.00 a 19.30 horas.

ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS | ACTIVIDAD FISICA PARA MAYORES DE 65 ANOS
GERONTOGIMNASIA | AEROFITNESS | GIMNASIA ACUATICA.

ESCUELA DE TAI-CHI ZEN

C/ Maestro Estremiana, 6, bajo dcha.

Teléfono: 976 372 677

Horario: De 13.00 a 14.00 horas y de 16.00 a 17.00 horas.
Web: www.taozen.es.

TAI-CHI

ZARAGOZA DEPORTE MUNICIPAL

Avda. Cesareo Alierta, 120

Teléfono: 976 723 838

E-mail: zaragozadeporte@zaragozadeporte.com
Web: www.zaragozadeporte.com

Horario: De lunes a viernes de 9:00 a 14:00 horas.

Actividad fisica



NORMAS GENERALES APROBADAS POR EL CONSEJO DE ADMINISTRACION DE ZARAGOZA
DEPORTE MUNICIPAL, S. A. DE FECHA 25 DE ABRIL DE 2006

Se admitiran un maximo de dos inscripciones por
persona. En caso de conyuges, hermanos, padres o
hijos, una sola persona podra inscribir a cualquiera de
los miembros de la familia que figuren en el mismo Libro
de Familia.

En algunas actividades ha habido la posibilidad de
renovar las plazas del curso 2008-2009 para el actual,
por lo que en ocasiones el nimero de plazas que
figure en el folleto no coincidira con el de plazas que se
oferten en el primer periodo de inscripciones.

Las personas inscritas en actividades trimestrales o
cuatrimestrales, tendran un plazo previo de inscripcion
para el siguiente turno, del que se les informara a través
de la Entidad Gestora Técnica.

Las renovaciones para el siguiente turno se efectuaran
con el recibo que se entregara para hacerlo efectivo
en Caja Inmaculada en las fechas que se indique.
Solamente puede renovarse la plaza para la misma
actividad, horario e instalacion.

Los usuarios de actividades en las que se da la opcion
de renovacion por banco para el siguiente periodo,

y que en las fechas indicadas para renovacion no
tengan en su poder el correspondiente recibo bancario,
deberan dirigirse a la Entidad Gestora Técnica quien les
facilitara el oportuno duplicado.

Para participar en cualquiera de las actividades del
presente programa se aconseja a los usuarios que,
previamente al inicio de la actividad, se sometan a un
reconocimiento médico.

Todos los usuarios de las actividades incluidas en este
programa tendran cobertura de accidentes, de acuerdo
con las condiciones contempladas en la pdliza suscrita
por la Entidad Gestora Técnica.

Los usuarios, una vez formalizada la inscripcion,
aceptan las condiciones establecidas en la pdliza
suscrita por la Entidad Gestora Técnica.

Una vez realizada la inscripcion no se admitiran
cambios de horario ni la devolucién del importe de
la inscripcion.

La programacion podra sufrir algin cambio o
suspension en funcion de posibles contratiempos
relativos al funcionamiento de las instalaciones
deportivas.

No se recuperaran las clases suspendidas por

razones de fuerza mayor o las derivadas por cambios
producidos en las instalaciones donde se desarrollan las
actividades.

Zaragoza Deporte Municipal, S.A. se reserva el derecho
a modificar las condiciones reflejadas en el presente
programa de actividades, si las circunstancias obligasen
aello.

Dada la diversidad de edades a las que van dirigidas
las actividades, podra exigirse, en el momento de la
inscripcion, la presentacion del D.N.I. o documento en
que conste la fecha de nacimiento de los solicitantes.

Salvo en los casos en que se indique expresamente,
el abono de las cuotas de inscripcion se realizara en
metélico y en el momento de realizar la inscripcion.

Los usuarios de las actividades incluidas en este
programa aceptan en todos sus términos las
condiciones reflejadas en el mismo.

Cada usuario se debe inscribir, de manera obligatoria,
en la opciéon que le corresponde por su edad.



ACTIVIDADES /
DEPORTIVAS 09 1 O
Avda. Cesareo Alierta, 120 - 50013 Zaragoza

Tel. 976 723 838 - Fax 976 723 823
www.zaragozadeporte.com

OTROS PROGRAMAS Y ACTIVIDADES:

BeEfin S DBA10 BEEfin e 010

. O

Senderismo Campana Natacion,

mayores de 65 Entrenamiento de

anos, Espeleologia, Natacion,

Barrancos, Tiro con Hockey Patines,

arco, Tiro olimpico. Patinaje Artistico,
Patinaje Velocidad,
Orientacion en los
parques.

SEERdn S 0eD

Natacion en Invierno,

Natacion Terapéutica,

Gimnasia Acuatica,
Acuafitness,
Hidrospinning.

entraen .

Bétidn SR 000

Tenis, Padel,
Iniciacion al
Badminton.

Para mas informacion especifica de estos programas puede consultar el folleto especifico o

la pagina web www.zaragozadeporte.com

CAJA INMACULADA =

g Zaragoza
DEPORTE
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