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CALENDARIO DE CLASES
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INFORMACION GENERAL

Presentamos el programa anual de las actividades deportivas municipales para todos los vecinos del
municipio. Podréis consultar todas las Actividades Infantiles y de Adultos que oferta la concejalia de
deportes.

Concejalia

DEPORTES

Todas las actividades aqui contenidas se regiran por lo dispuesto en las ordenanzas municipales.

Para cualquier aclaracion puede contactar con nosotros en la oficina del Pabellon de Deportes Juan
Carlos I.

@ Horario de atencion al pdblico:
- Mananas de 09.00 a 14.00 horas.
- Tardes de 17.00 a 21.00 horas.

D Teléfono de contacto: 91844 39 75
& www.mirafloresdelasierra.es

@ Facebook: DeportesAytoMiraflores
(@ Email: deportes@mirafloresdelasierra.es

==
—
Tl
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NORMATIVA

Horario de atencion al publico:
De lunes a vienes de 9.00 a 14.00 h.y de 17.00 a 21.00 h.

Concejalia

DEPORTES

LLa temporada se iniciara el 15 de Septiembre y terminara el 15 de Junio y las actividades de adultos se regiran por el Calendario de
Clases, que publigue la Concejalia de Deportes al inicio de cada curso.

Es imprescindible estar en posesion del C.U. (carnet usuario) para inscribirse en cualquier actividad. En caso de extravio se debera
abonar 5€ x duplicado.

Sera imprescindible estar al corriente de pago de temporadas anteriores para la matriculacién en cualquier actividad.

Las cuotas de las actividades se abonaran por domiciliacién bancaria y los gastos debidos a la devolucion de los recibos correran
a cargo del usuario.

Las cuotas de las actividades son mensuales, esto es, del dia 1al Gltimo dia del mes correspondiente.

No se procedera a la devolucion de las cuotas si la baja no se comunica en la forma y tiempo designados, excepto cuando no se
realice la prestacion del servicio por causas no imputables al usuario. La no asistencia a la actividad no exime del pago de las
cuotas.

Podréa no suplirse a un monitor cuando éste falte de forma puntual a una clase. Cuando no se puedan impartir mas de dos clases
en un mes debido a la ausencia de monitor, el importe de las mismas sera reembolsado previa peticién formal por el usuario a la
Concejalia. Si el nUmero de clases no impartidas es menor o igual a dos en un mes, éstas no seran reembolsadas.

La condicién de empadronado en Miraflores de la sierra y/o familia numerosa debera acreditarse mediante la documentacion
pertinente para disfrutar de los descuentos debidos a las mismas (certificado de empadronamiento y/o fotocopia del carnet de
familia numerosa).

En caso de baja se comunicara por escrito (oficina del pabellon) o e-mail, antes del dia 28 del mes anterior al cese.

No se procedera a la devolucion de las cuotas si la baja no se comunica en la formay tiempo designados, excepto cuando no se
realice la prestacién del servicio por causas no imputables al usuario.

Los horarios de las actividades pueden estar sujetos a variaciones segin necesidades.

Serd necesario un nOmero minimo de participantes para la realizacién de cada actividad; en caso de superar el nUmero méximo de
participantes, se creara una lista de espera.

En aquellas actividades en las que exista lista de espera, el impago de una cuota supondré el cese en la misma, siendo automati-
camente cubierta su plaza por un nuevo usuario. En caso de querer reanudar dicha actividad, pasaré a lista de espera una vez
puesto al dia de los recibos pendientes.

La no asistencia a una actividad de forma repetida podra ser motivo de baja del usuario.

También informar a las personas que estén actualmente inscritas en listas de espera, que éstas finalizan con el curso, es decir,
gue no se prorrogan en los afnos, poniendo los contadores a cero al comienzo de cada curso.

Los usuarios exentos de pago seran dados de baja automaticamente en las actividades en las que exista lista de espera cuando
falten injustificadamente seis dias sucesivos a la clase.

En aquellas actividades en las que exista lista de espera, el impago de una cuota supondré el cese en la misma, siendo automati-

camente cubierta su plaza por un nuevo usuario. En caso de querer reanudar dicha actividad, pasaré a lista de espera una vez
puesto al dia de los recibos pendientes.
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La no asistencia a una actividad de forma repetida podra ser motivo de baja del usuario.

También informar a las personas que estén actualmente inscritas en listas de espera, que éstas finalizan con el curso, es decir,
gue no se prorrogan en los anos, poniendo los contadores a cero al comienzo de cada curso.

Los usuarios exentos de pago seran dados de baja automaticamente en las actividades en las que exista lista de espera cuando
falten injustificadamente seis dias sucesivos a la clase.

La concejalia podré utilizar las fotografias y/o videos realizados en las actividades y eventos que organice con fines publicitarios
e informativos.

Las licencias federativas para competir en todos los deportes correran a cargo del alumno. Se abonaran con la primera cuota de
la actividad o cuando lo indique la concejalia de deportes. El traslado de los jugadores al lugar de celebracion de los partidos
correra al cargo de padres / madres o tutores de los alumnos de todas las categorias.

Para un buen funcionamiento de las actividades la duracion de las clases seran de 50 min. salvo excepciones que se especifica-
ran en el diptico de actividades.

Los descuentos deben poseer grado de discapacidad superior al 33 % y/o ser miembro de familia numerosa solo seran aplicables
si se tiene carnet de usuario (C.U.) en vigor y deberan acreditarse documentalmente.

Las listas de espera finalizan con el curso, es decir, no se prorrogan en los afnos, poniendo los contadores a cero al comienzo de
cada curso.

DESCUENTOS EN LAS ACTIVIDADES:
No se aplicara el descuento por segunda actividad en las actividades de adultos.

Menores de 16 aios 25% de descuento en las actividades de menor cuantia cuando deseen practicar dos o mas actividades. (No
aplicable a la inscripcion en méas de un grupo del mismo deporte).

Mayores de 65 afios: Acceso gratuito a la piscina municipal, al gimnasio de musculacién y a uno de los grupos de las actividades
organizadas para dicho colectivo.

Familias numerosas 10% de descuento.

Descuento Familiar: 10% al tercer miembro de la familia, 15% al cuarto y 50% al quinto y sucesivos.

Discapacitados >65%: Acceso gratuito al gimnasio de musculacion, la piscina municipal y actividades.

Discapacitados 33 al 64% >16 afios: 50% de descuento en el gimnasio de musculacién, la piscina municipal y actividades.
Discapacitados 33 al 64% <16 afios: Acceso gratuito a la piscina municipal y actividades.

TODOS ESTOS DESCUENTOS SERAN INCOMPATIBLES ENTRE SI' Y NO SERAN APLICABLES NI A FRACCIONES DE LA
CUOTAS NI A LOS SUPLEMENTOS NI A LOS PACKS.

* Seré necesario acreditar familia numerosa y/o grado de discapacidad para su aplicacion.
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PACKS MULTIACTIVIDAD

PROGRAMACION DEPORTIVA ADULTOS (mayores de 16 afios).

Acceso ilimitado.

Pilates

Yoga

Taichi

Escuela de Espalda
Escuela Antiestres
Gimnasia Correctiva
Hipopresivos

Core’

Entrenamiento Funcional

PACK
BIENESTAR

45€/ mes

Fullbody

Total Training

Zumba

Cicloindoor
Entrenamiento Funcional
Core”

Cross Training

PACK
CARDIO

45€/ mes

Total Training
Zumba

Cicloindoor
Fullbody
Entrenamiento Funcional
Pilates

Yoga

Taichi

Escuela de Espalda
Escuela Antiestres
Gimnasia Correctiva
Hipopresivos

Cross Training
Core”’

PACK
TOTAL

60€/ mes

Baloncesto Patinaje

Voleibol Judo

Gimnasia Ritmica Taekwondo
Escalada Boxeo

Tenis Fullcontact
Padel Tiro con arco
Futbol Tiro con carabina

PACK
ESCUELAS

45€/ mes

De Lunes a Viernes de 8.00 a 21.50 horas // Sabados de 10.00 a 14.00 horas.

Sala de musculacion:

06 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/2025 / PACKS MULTIACTIVIDAD
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Acceso a la sala de musculacion

PILATES

YOGA

TAICHI

ESCUELA DE ESPALDA
ESCUELA ANTIESTRES
GIMNASIA CORRECTIVA
HIPOPRESIVOS

CORE”

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

45€/ mes

111G

07 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/2025 / PACKS MULTIACTIVIDAD #MirafloresEsDeporte



D Ayu.ntamiento de
py Miraflores
de la Sierra

Concejalia

DEPORTES

Acceso a la sala de musculacion

TOTAL TRAINING

ZUMBA

CICLOINDOOR

FULLBODY

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
CORE"’

CROSS TRAINNING

45€/ mes
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Acceso a la sala de musculacion

TOTAL TRAINING
ZUMBA

CICLOINDOOR
FULLBODY
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
PILATES

YOGA

TAICHI

ESCUELA DE ESPALDA
ESCUELA ANTIESTRES
GIMNASIA CORRECTIVA
HIPOPRESIVOS

CROSS TRAINING
CORE"

60€/ mes

111G,

09 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/2025 / PACKS MULTIACTIVIDAD #MirafloresEsDeporte



N Ayu.ntamiento de
K‘ Miraflores
N de la Sierra

Concejalia

DEPORTES

>
N

v

'b «
_ NRSSBR
A

T R .

\
"Qr-;s'. ‘-‘a‘,‘"
) '; ¥
‘# % -_"\‘”_
P )
A

NOVEDAD

Elige tu deporte favorito.
(Un deporte de la lista mas la Sala de Musculacion).

BALONCESTO
VOLEIBOL
GIMNASIA RITMICA
ESCALADA

TENIS

PADEL

FUTBOL

PATINAJE

JUDO

TEKWONDO
BOXEOQ
FULLCONTACT
TIRO CON ARCO
TIRO CON CARABINA

45€/ mes
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NORMATIVA PACKS

Acceso ilimitado a la sala de musculacion

ACCESO ILIMITADO a la SALA DE MUSCULACION y...

« En los Packs CARDIO, BIENESTAR y TOTAL: Acceso ilimitado a todas las actividades y grupos comprendidos en los
mismos.

« En el Pack ESCUELA: Podrés elegir un solo deporte.

Disponibles para MAYORES de 16 afios.

El acceso a las actividades sera posible siempre que haya plazas disponibles en los grupos.

NO SE GARANTIZA PLAZA'YY ACCESO A LAS CLASES.
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ACTIVIDADES INFANTILES

De 3 a 16 anos (en funcion de la actividad)

PROGRAMACION DEPORTIVA

1. PSICOMOTFICIAQM...............oooeeeeece ettt sas e ses et et eseases s snsneaes 13
2. GIMNASIA RIEMUCA.............ooeeeee et s s ss s s 14
K 11T o o 15
L - 1= 14T 0] 1 o o T 16
LT =) (= o T 17
L 10 1] 11 = Lo 18
T PAtiN@JE........oooeecee ettt et s bR e 19
11 o Yo ] 20

* Masculino
* Femenino

82 o T [ R 22
L 1= 23
T R0 o 24
12. Zumba (Baile QUEMACALOTIAS)..............oooceeeeoeeeereeeeeeesseeeeseeeeeessssesseseesessssssssssssessssssseeeen 25
T = Tor | =T - T 26
14. Juegos Deportivos de Iniciacion al Atletismo................ccoooocvemrceceecrcecencnneeeese, 27
LI = 7= 10T (== o 28
16. TIr0 CON CAFADINA............oeceeee ettt s et s st b et st ens et sanenas 29
728 o] 1= | o ] 30
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1. PSICOMOTRICIDAD

Estimular la psicomotricidad en los nifos a edades tempranas resulta muy beneficioso para su desarrollo fisico y psicolégico.
De hecho, se ha demostrado que los niflos que han recibido una estimulacién temprana suelen alcanzar mas rapido algunas
destrezasy habilidades musculares, a la vez que desarrollan mas rapido su pensamiento critico, tienen una memoria mejory
logran mantenerse concentrados durante mas tiempo.

“/i-F 2R _ _ Pabellén
G1 3-4-5 anos L-X 17.00 - 17.50 Sala Gris 20€

111G
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2. GIMNASIA RITMICA

La gimnasia ritmica es una disciplina deportiva que combina elementos de ballet, gimnasia y danza, asi como el uso de diversos
aparatos como la cuerda, el aro, la pelota, las mazasy la cinta. Se practica ejercicio fisico que sirve para desarrollar, fortalecery
dar flexibilidad al cuerpo y especialmente se trabaja la expresividad corporal y se practica con acompafiamiento musical.

G1 = _ B Pabellén
Escuela 4 a7 anos aprox. M-J 17.00 - 18.00 Pista Multiusos 20€
8212 afos aprox M-J 18.00 - 19.00 _Pabellon 20€
Escuela Prox. : : Pista Multiusos
G3 ; _ _ Pabellon
Avanzado Prueba de Nivel M- 19.00 - 20.00 Pista MULtiUSOS 20€
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3.JUDO

El judo es un arte marcial y deporte de combate. El judo como deporte permite una educacién fisica integral, potenciando por
medio del conocimiento de este las posibilidades psicomotrices, tales como la ubicacién espacial, la perspectiva, el ambidex-
trismo, la lateralidad, la coordinacion conjunta e independiente de ambas manos y pies, y acciones como lanzar, tirar, empujar,

arrastrarse, saltar, rodar, caer, entreotras.

G1 4 a 8 afos aprox. -X 18.30 - 19.30 Tatami 20€

G2 8 a 12 afos aprox. L-X 19.30 - 20.30 Tatami 20€

G3 = L-X 20.30 - 21.30 Tatami 20€
Adultos

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

111G

15 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/2025 / ACTIVIDADES INFANTILES #MirafloresEsDeporte



D Ayu.ntamiento de
>\4 Miraflores Concejalia
D de la Sierra DEPORTES

1}

4. TAEKWONDO

El taekwondo es un arte marcial y deporte de combate. Las técnicas del taekwondo son variadas, dotadas de destreza y
contundencia. Los diversos ejercicios que comprende esta practica despiertan en el nifio el compafierismo, la solidaridad
y la autodisciplina. También se fomentan valores como la humildad, el respeto y la lealtad. El nifio aprende a dominar su
cuerpoy luego su entorno, lo cual sirve para aumentar su autoestima. En el aspecto fisico los beneficios de este deporte, son
la resistencia y fuerza muscular, aumentar la flexibilidad y lograr una mayor coordinacién.

GO 4ab afos M-J 17.00 - 17.45 Tatami 20€
G1 6a8aros M-] 17.45 - 18.30 Tatami 20€
G2 9 allanos M-]J 18.30-19.30 Tatami 20€
G3 12 a 15 afos M-J 19.30 - 20.30 Tatami 20€
G4 > 16 afos M-) 20.30 - 21:30 Tatami 20€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes
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5. BOXEO

El boxeo es un tipo de deporte de contacto fisico. Los beneficios de este deporte para nuestro organismo son innumera-
bles. Fortalece el cuerpo, mejora la salud cardiovascular, ayuda a perder peso, libera tensiones, baja el estrés y ayuda a
sentirse mas seguro y confiado. Los resultados tan contundentes de este deporte tienen que ver con que demanda
esfuerzoy determinacion y propone un entrenamiento por intervalos, que es muy eficiente. De a poco, se va aumentando
el grado de intensidad de acuerdo a los objetivos de cada persona. En general, el entrenamiento incluye una combinacion
de ejercicios muy amplia, que van desde saltar la comba y hacer abdominales hasta pegarle a las manoplas acolchadas
y al saco de arena.

Mayores de 14 - - i
G1 ores | L-X 19.00 - 20.20 Sala Gris 25¢
G2 Mayores deté || sabados 10.30 - 12.00 Sala Gris 12,50€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes
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6. FULLCONTACT

El fullcontact, es un deporte de contacto en el que se utilizan técnicas de diferentes modalidades deportivas. La practica del
fullcontact incluye el uso de técnicas de brazos (pufietazos), y de piernas (patadasy barridos), defensas (bloqueos y esquives),
estrategia (desplazamiento y fintas) Las clases de fullcontact son muy completas, ya que no sélo se realiza en ellas un
trabajo aer6bico de gran intensidad, sino también, se tonifican mUsculos, se ejercita la agilidad y velocidad, y se desarrolla la
resistenciay la potencia.

Mayores de 14 _ - i
G1 af0s L-X 20.30 - 21.50 Sala Gris 25€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes
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/. PATINAIJE

El patinaje sobre ruedas es una disciplina deportiva de deslizamiento en la que los participantes hacen acrobacias, piruetas
y otros ejercicios técnicos utilizando patines sobre ruedas. Requiere una buena preparacion fisica y una gran capacidad de
concentracién. Las figuras que se realizan pueden ser simples o combinadas. El patinaje es un deporte que divierte y que a
la vez tiene muchos beneficios que pueden ser aprovechados tanto por nifos como por adultos.

A patir de los 4
Iniciacion anos s_eglL'Jn el Sabados 10.00 - 11.30 Pista Exterior 15€
nive
Avanzado A 4 a8 afos aprox. Sabados 11.30 - 13.00 Pista Exterior 15€

Avanzado B Mayorg%rdoi.? afios Domingos 10.30 - 12.00 Pista Exterior 15€
Competicién Prueba de nivel Domingos 12.00 - 14.00 Pista Exterior 20€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

111G,
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8. FUTBOL

El futbol es un deporte colectivo, agrupados en dos equipos, que se enfrentan con el objetivo de meter un balén en la porteria
del equipo contrario y anotar un gol. Mejora del Sistema cardiovascular: Por todo lo que se corre en el fatbol es uno de los
gjercicios mas favorables para el corazén, ya que mejora la funcién cardiaca, Fortalece estructura ésea, Fortalece los mUsculos
y estimula la coordinacién motora: los nifios controlan mejor su cuerpo y ganan en equilibrio, fuerzay buena postura. Deportes
como el fotbol ayudan a socializar, pues compartestiempo, esfuerzo, derrotas y victorias con personas con un mismo interés
y la misma edad.

Tenemos dos categorias: Masculina y Femenina.

111G
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Dzl:f;;es Sin competicion | | 2019-2020 L-X 17.00-18.00 | | pigrapetion 20€
Prebenjamin Competicion 2017-2018 L-X 17.00 - 18.00 Campo de 20¢
Benjamin A-B Competicion 2015-2016 L-X 18.00 - 19.15 CaF’Qt%%Ee 20€
Alevin A-B Competicion 2013-2014 M-) 17.30 - 18.45 Campo de 20€
Infantil Competicién 2011-2012 L-X 19.00 - 20.30 Campo de 25€
Cadete Competicion 2009-2010 M-) 18.45-20.15 Campo de 25¢€

CATEGORIAS DE FUTBOL FEMENINAS

=1 B O S S

Dit:ﬂ;es Sin competicion | | 2019-2020 L-X 17.00-18.00 || phagetion 20€
E%?J%'#{,‘r? Sin competicion | | 2015-2016 L-X 17.00 - 18.15 Carnpo de 20€
Femenino Competicion 2013-2014 L-X 18.00 - 19.15 Campo de 206
it Competicion | | 20m-2012 | | M- || 17.30-1845 || Campede 206
e Competicien | | 2009-2010 | | 1 | | 19.00-2030 || Campode -
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9. PADEL

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacién brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes basicos, especiales y los desplazamientos
dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patron de juego, para tener un dominio de
los golpes de ataques y defensa.

Segun Nivel Gupc;lsnp:\%ledad 2h serr;anales Tarde Exlz(iasr?grses 26¢
Segun Nivel Gupc;/snp;\c/)éledad 2h sel\ni:'ajnales Tarde Exlz(iasrtigrses 26¢
Segun Nivel | | GUPosporedad 11 o emanates Tarde g histas 19.50€
Segun Nivel Gupoysnpi\%ledad 1h semanal Tarde ExEc)tieSrtigrSes 13€
Segun Nivel Gup%snpi\%ledad 1.5h ser?wanales Tarde Exliviesrtigfes 19.50€
Segun Nivel Gup%snﬁ\%ledad 1h semanal Tarde Exliviesr?grses 13€
Segun Nivel Gup%snﬁ\%ledad 1.5h ser?wanales Tarde Exlfc)riesr%grses 19.50€
Segun Nivel Gup%snpi\%ledad 1h semanal Tarde Ex?riesr%grses 13€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes
*serd necesario un ndmero minimo de participantes para la cracion de cada grupo

111G
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10. TENIS

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacion brazo-palay el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes basicos, especiales y los desplazamientos
dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patrén de juego, para tener un dominio de
los golpes de ataques y defensa.

Gupos por edad [-X Pistas
Segun Nivel y nivel 2h semanales Tarde Exteriores 26¢
PN Gupos por edad M-] Pistas
Segun Nivel y nivel 2h semanales Tarde Exteriores 26€
P Gupos por edad \% Pistas
Segun Nivel v nivel 1.5h semanales Tarde Exteriores 19.50€
. Gupos por edad Pistas
Segun Nivel v nivel 1h semanal Tarde Exteriores 13€
T Gupos por edad S Pistas
Segun Nivel v nivel 15h semanales Tarde Exteriores 19.50€
P Gupos por edad Pistas
Segun Nivel y nivel 1h semanal Tarde Exteriores 13€
N Gupos por edad D Pistas
Segun Nivel v nivel 15h semanales Tarde Exteriores 19.50€
P Gupos por edad Pistas
Segun Nivel y nivel Th semanal Tarde Exteriores 13€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes
*sera necesario un nomero mfnimo de participantes para la cracion de cada grupo

111G
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11. TIRO CON ARCO

El tiro con arco es una actividad de lo mas saludable que tonifica los mUsculos del cuerpo, desarrolla la coordinacion, la
punteria, la fuerza, los reflejos, la concentracion y la capacidad visual. El objetivo de la actividad es que el alumno conozca,
asimile y ejecute correctamente todos los aspectos que componen la técnica basica del tiro con arco, ya sean materiales,

fisicoso mentales.

A partirde 2016 y . _ Pabellén

G1 Adultos Viernes 18.30 -19.30 Pistas Multiusos 10€
Apartirde 2016 y ’ _ Pabellén

G2 P o lios Viernes 19.30 - 20.30 Pistas MOLLUSOS 10€

111G
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12. ZUMBA

(Baile quemacalorias)

Zumba es una disciplina de baile muy divertida, utiliza dentro de sus rutinas los principales ritmos latinoamericanos, como lo
son la salsa, el merengue, la cumbia, el reggaetén y la samba.

Ayuda a los nifios a desarrollar un estilo de vida saludable, manteniendo la forma fisica y prevenir la obesidad, trabajar la
flexibilidad, la memoria, la creatividad, la coordinacién y el trabajo en equipo. Es una actividad apta para chicos y chicas de
todas las edades.

Gl 8 a13 afios M-} 19.00 - 19.50 Sala Gris 20€
62 Mayores de M-} 20.00 - 20.50 Sala Gris 20€
14 anos : :

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

111G
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13. ESCALADA

La escalada consiste en ascender una pared completamente vertical, haciendo uso de la fuerza, la motricidad y la
concentracion. El nivel de dificultad de las paredes de escalar disefadas para nifos va a ser gradual. La practica de la escalada
para nifos permite desarrollar mayor coordinacion psicomotriz entre sus ojos, brazos y piernas. También los nifios que
practican escalada mejoran su lateralidad y tienen mejor conocimiento de su cuerpo. Ademas este deporte mejora su
agilidad y equilibrio. Desde un punto de vista fisico, la escalada es un deporte muy completo, porque se trabaja el tren
superior e inferior, sin que haya un impacto directo sobre las articulaciones.

& _ _ Pabellon
G1 De 6 a 9 afos M-]J 17.00 - 18.00 Rocodromo 20€
G2 De 10 a 13 afios M- 18.00 - 19.00 Pabellon 20€
: : Rocodromo
63 Mayores de M-) 19.00 - 20.00 Pabellon 206
14 afos ’ : Rocodromo

Acceso libre Ilimitado al Rocédromo

Infantil menores De lunes a Consultaren la Pabellén 15€ (mes)
de 16 afios sabados Web/Oficina Rocodromo

111G
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14. JUEGOS DEPORTIVOS
DE INICIACION AL ATLETISMO

Son una serie de juegos que van encaminados a la mejora de las cualidades fisicas basicas del atleta. La Formacién Deportiva,
es un proceso de larga duracion en el cual intervienen numerosos factores, los cuales garantizan el éxito en el deporte
practicado de cara al futuro. La iniciacion en el Atletismo debe realizarse con énfasis en el desarrollo de una preparacioén
multilateral y armonica, aprovechando las huellas creadas por la Educacién Fisica Escolar.

G1 6a10afnos L-X 18.00 - 19.00 Pistapgtlj\/(letgll?irbsos 20€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalfa de Deportes

111G
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15. BALONCESTO

El baloncesto, también conocido como basquetbol, o simplemente basquet, es un deporte de equipo, jugado entre dos conjuntos
de cinco jugadores cada uno durante cuatro periodos o cuartos de diez minutos cada uno. El objetivo del equipo es anotar
puntos introduciendo un balén por la canasta. El contacto con las manos junto a la pelota debe de ser continua y de forma
consecutiva. Los jugadores no pueden trasladarse de un lado a otro sujetando la pelota, sino botandola contra el suelo.

=1 I 2 3 S e

Benjamin 2015-2016 _ _ Pabellén
Alovin G1 2013-2014 L-X 18.00-19.00 | | pista Multiusos 20¢

Cadete 2009-2010 _ B Pabellén
Infantil G2 2011-2012 L-X 19.00-20.00 | | pista Multiusos 208

111G
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16. TIRO CON CARABINA

El tiro con carabina es un deporte que ayuda fisicamente y mentalmente. Tiene un monton de beneficios: reduce el estrés,
mejora el equilibrio y la coordinacion, fortalece los brazos, mejora la concentracion, favorece la confianza a la vez que la autoes-
timay el afan de superacion, y libera adernalina.

G1 A partir del 2010 vV 20.30 - 21.30 Pabellén 10€

111G

29 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/2025 / ACTIVIDADES INFANTILES #MirafloresEsDeporte



Ayuntamiento de

»\3 Miraflores Concejalia
N de la Sierra | DEPORTES

17. VOLEIBOL

El voleibol es un deporte en equipo que consigue de una forma divertida vincularse con sus companeros. Se juega en un
campo rectangular dividido por una red donde se enfrentan dos equipos de 6 jugadores cada uno. El objetivo del juego es
mantener la pelota en el aire usando cualquier parte del cuerpo, con un maximo de tres golpes por equipo antes de pasarla al
otro lado de la red. Si en algun momento la pelota toca el suelo, es un punto en contra del equipo que la dejé caer.

Es un deporte muy saludable a nivel cardiovascular y respiratorio debido a que corres, saltas, golpeas la pelota y te pones de
cuclillas constantemente. Ademas mejoras la cordinacion mano-ojo, los reflejos y los tiempos de reaccién.

Gl
NOVEDAD

- Pabellon
De 2009 a 2016 \ 17.00-18.15 Pista Multiusos 10€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalfa de Deportes
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ACTIVIDADES ADULTOS

Acceso a partir de 14 anos

PROGRAMACION DEPORTIVA

1. ESCUELA ESPALUA............oooeeeeee ettt es s st se s 32
20 (T - TR OO 33
K JR o | 1 (- 34
L - (] OO 35
B, ESCUBLA ANTIESTIIES.............oeoeeeee sttt enss s 36
6. GIMNASIA COMTECTIVA.............ooveeeeeeecee et s st ssss s sss s esssssass 37
728805 e o 11 T [ Yo o 38
R oL =L 1 11T 11 e OO 39
9. Entrenamiento FUNCIONAL..............cooooveeeeeeceeceeeeeeeeeeeeeesee st saessssessasnsesans 40
1O, FULBOMY............o.eecee sttt ss s s st st s s tannsean 41
11. Zumba (Baile QUEMACALOMAS)..............ccooocreeeereeeeeee s sessssesssnessens 42
7 1] = OO 43
13. CroSS TrAINMING..............ooeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeessees s st ess s s sssessesssss s ssanesanssanesans Lt
14. Hipopresivos 0 HIPOPreSivoSs + YOGA.............coeeieeeeieeeeeseeeeseesseseessssssssssssssssssssssnes 45
LI =) AT - 1 [ 46
16, FURDOL............coomiie et ss s st ss st s e ses s s st nnssa 47
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1. ESCUELA DE ESPALDA

En este taller se ensenan habilidades, dirigidas a proteger la espalda. Dirigido a personas con o sin patologia. Se realizan
distintos ejercicios de fortalecimiento, recolocaciony flexibilizacion de la columna, involucrando también, al resto del cuerpo.
Todo a través de clases dinamicas, donde se pretende conseguir una correcta higiene postural en el dia a dia, de las personas

que acuden.
G1 Adultos M-J 18.00 - 18.50 Sala Bienestar 25€

111G
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2. YOGA

Es una practica que conecta cuerpo, respiracion y relajacion. Se utilizan posturas fisicas, ejercicios de respiracion y meditacion,
para mejorar la salud en general y entres otros beneficios estan: reducir la presion arterial y frecuencia cardiaca, relajacion,
reduccion del estrés, concentracion...etc.

G1 Adultos L-X 1.15-12.35 Sala Bienestar 37.50€
G2 Adultos M-J 19.30 - 20.50 Sala Bienestar 37.50€
G3 Adultos X 20.30 - 21.50 Sala Bienestar 18.75€
G4 Adultos \% 20.30-21.50 Sala Bienestar 18.75€
G5 Adultos X-V 19.30 - 20.20 Sala Bienestar 25€

111G
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3. PILATES

Es un sistema de entrenamiento fisico y mental, en el que se mezclan conocimientos como la gimnasia, traumatologia y yoga
entre otros, que une el dinamismo y la fuerza muscular, con el control mental, respiracion y relajacion.

G Adultos L-X 09.15-10.05 Sala Bienestar 25€
G2 Adultos M-] 21.00 - 21.50 Sala Bienestar 25€
G3 Adultos X-V 18.00 - 18.50 Sala Bienestar 25€
G4 Adultos L=V 17.00 - 17.50 Sala Naranja 25
Gb Adultos LV 19.00 - 19.50 Sala Naranja 25€

111G
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4. TAICHI

ElTai Chi es una milenaria disciplina china, un sistema que combina ejercicios corporales respiratorios y mentales; se ejecuta
de manera suave y lenta, lo que permite el desarrollo de la relajacién, la concentracion mental, la coordinacion y una respiracién
consciente y profunda; sus beneficios son accesibles a todas las personas de cualquier edad y capacidad fisica. Estos ejercicios
estan basados en los conceptos holisticos de salud de la medicina tradicional china e inducen la circulacion de la energia
vital a través de los canales de energia distribuidos por todo el cuerpo, actuando como una forma de auto masaje de gran
efectividad en los 6rganos internos, el sistema muscular y la estructura 6sea.

G1 Adultos Lunes 18.30 - 19.50 Sala Bienestar 18.75€

G2 Adultos Lunes 20.00 - 21.20 Sala Bienestar 18.75€
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9. ESCUELA ANTIESTRES

Engloba diversas disciplinas 'y técnicas corporales de movimiento, respiracion y relajacién, orientadas todas ellas a reducir el
estrésy la ansiedad, desde el aspecto mas fisico: movilizar tu cuerpo, liberar tensiones y ensefar a acallar la mente.

G1 Adultos X-V 17.00 - 17.50 Sala Bienestar 25€

111G
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6. GIMNASIA CORRECTIVA

Esta actividad esta dirigida a personas, que o bien por una enfermedad, traumatismo, trabajo, se ve en la necesidad de alguna
manera mejorar su salud postural. Trataremos de trabajar la flexibilidad, la fuerza muscular, la libertad articular, pero siempre
teniendo en cuenta las limitaciones funcionales de cada persona. Para ello utilizaremos distintas influencias de técnicasy
métodos como por ejemplo Pilates, Streching, Educacion postural, etc...

G1 Adultos Lunes 18.00 - 18.50 Sala Naranja 12€
G2 Adultos Viernes 09.15 - 10.05 sala Naranja 12€
NOVEDAD : : )
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7. CICLOINDOOR

Actividad fisica colectiva, realizada sobre una bicicleta estatica al ritmo de la muUsica, en la que se efectUa un trabajo
predominantemente cardiovascular de alta intensidad con intervencion muy elevada de los grandes grupos musculares del
tren inferior. La clase va guiada por un instructor que es el responsable de conducir la sesion hacia los objetivos previamente
establecidos.

G1 Adultos L-X 09.15-10.05 Sala Ciclo 25€
G2 Adultos L-X 20.00- 20.45 Sala Ciclo 25€
G3 Adultos L-X 21.00 - 21.45 Sala Ciclo 25€
G4 Adultos M-) 19.00 - 19.45 Sala Ciclo 25€

0Oe
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8.TOTAL TRAINING

Este tipo de rutinas se basan en el trabajo de fuerza y aerdbico de todo el cuerpo. Es decir, implica un trabajo de pecho, espalda,
brazos, hombrosy piernas. Para conseguir esto se trata de poder priorizar en nuestro entrenamiento los ejercicios multiarticulares
(Ejercicios que involucran varias articulaciones), por encima de los monoarticulares o aislados. Este entrenamiento es
especialmente recomendable para una ganancia de masa muscular, ya que su organizacion nos permitira entrenar todos los
grupos musculares varias veces a la semana, dejando un dia de descanso entre ellos.

Esto nos permitira recuperarnos de forma rapida entre sesiones, pudiendo asi realizar entrenamientos realmente intensos. No
obstante su organizacion se puede modificar en torno a nuestras caracteristicas.

G Adultos M-J 09.15 - 10.05 Sala Gris 25¢€
G2 Adultos L-X 18.00 - 18.50 Sala Cris 25€
G3 Adultos M-J 18.00 - 18.50 Sala Gris 25¢€
G4 Adultos L-X 19.00 - 19.50 Sala Naranja 25€
G5 Adultos M-J 21.00 - 21.50 Sala Gris 25¢€
NOVGE([))AD Adultos M-J 20.00 - 20.50 Sala Naranja 25¢€
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9. ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

Este tipo de rutinas se basan en el trabajo de fuerza y aerdbico de todo el cuerpo. Es decir, implica un trabajo de pecho, espalda,
brazos, hombrosy piernas. Para conseguir esto se trata de poder priorizar en nuestro entrenamiento los ejercicios multiarticulares
(Ejercicios que involucran varias articulaciones), por encima de los monoarticulares o aislados. Este entrenamiento es especialmente
recomendable para una ganancia de masa muscular, ya que su organizacion nos permitira entrenar todos los grupos musculares
varias veces a la semana, dejando un dia de descanso entre ellos.

Esto nos permitira recuperarnos de forma rapida entre sesiones, pudiendo asi realizar entrenamientos realmente intensos. No
obstante su organizacién se puede modificar en torno a nuestras caracteristicas.

G1 Adultos =X 20.00 - 20.50 Sala Naranja 25€

G2 Adultos M-] 19.00 - 19.50 Sala Naranja 25€
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10. FULLBODY

(Clases 1h 30 min.)

Es una rutina en la que se trabaja todo el cuerpo en una misma sesién. Este entrenamiento se caracteriza por su caracter
funcional ya que permite trabajar todas las partes del cuerpo para su tonificacion, aumento de la fuerza muscular, asi como
la mejora postural.

G1 Adultos Viernes 09.15-10.35 Sala Gris 18.75€

G2 Adultos Viernes 19.00 - 20.20 Sala Gris 18.75€

111G

41 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/2025 / ACTIVIDADES ADULTOS #MirafloresEsDeporte



Concejalia

DEPORTES

Ayu.ntamiento de
K‘ Miraflores
N de la Sierra

11. ZUMBA

(Baile quemacalorias)

Zumba es una disciplina de baile muy divertida, utiliza dentro de sus rutinas los principales ritmos latinoamericanos, como lo
son la salsa, el merengue, la cumbia, el reggaetén y la samba.

Ayuda a desarrollar un estilo de vida saludable, manteniendo la forma fisica y prevenir la obesidad, trabajar la flexibilidad, la
memoria, la creatividad, la coordinacion y el trabajo en equipo. Es una actividad apta para todas las edades.

G2 Adultos M-) 20.00 - 20.50 Sala Gris 25€
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12. CORF’

Entendemos como “CORE" al area que engloba toda la regién abdominal y parte baja de la espalda. Lo componen los oblicuos,
recto abdominal, y el transverso abdominal. O lo que es lo mismo, “la Faja" natural de nuestro cuerpo.

De ello deriva la necesidad del trabajo a nivel muscular por la importancia que ello tiene para una correcta posturay proteccion
de la columna vertebral y 6rganos.

Nuevos horarios a partir de octubre.
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13. CROSS TRAINING

(Entrenamiento en Exterior e Interior)

El Cross Training es una actividad fisica para los deportistas que quieren trabajar todo el cuerpo en sesiones mas cortas pero
intensas. Es un deporte que engloba diferentes ejercicios de alta intensidad, tanto de fuerza como cardiovasculares, para
trabajar todos los grupos musculares. Su principal objetivo es potenciar la condicién fisica del deportista e incrementar su
rendimiento deportivo.

Se trata de un tipo de entrenamiento en que el nivel de intensidad viene marcado por la carga o bien por la velocidad en la
ejecucion del ejercicio.

Cubo
G Adultos M-) 18.00 - 18.50 Sala Naranja 25¢
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14.1. HIPOPRESIVOS

Desde la Concejalia de deportes lanzamos como nueva actividad Low Pressure Fitness. Es un sistema de entrenamiento que
combina la base técnica de los ejercicios hipopresivos, de la reeducacion postural y de la metodologia més avanzada de
ciencias del gjercicio. Aporta un nuevo concepto en la visién del entrenamiento fisico y la salud.

Entre sus beneficios se encuentra:

- Tonificar la musculatura abdomino-perineal.

- Aporta mejoras posturales.

- Prevenir todo tipo de hernias.

- Regular y/o mejorar los pardmetros respiratorios.

- Prevencion y/o reduccion de los sintomas de incontinencia.

- Mejora la gestion de la presion intra-abdominal.

- Compensa actividades deportivas donde se realiza actividad de impacto o presion abdominal.

G1 Adultos M-] 17.00 - 17.45 Sala Gris 25€

G2 Adultos Lunes 11.15 - 12.00 Sala Naranja 12,50€

*se permitird un nUmero méaximo de 8-10 alumnos por clase

14.2. HIPOPRESIVOS + YOGA
oo | o J oo | e | e | oem

G3 Adultos Sabado 10.00 - 11.30 Sala Bienestar 25€
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15. PATINAIJE

El patinaje sobre ruedas es una disciplina deportiva de deslizamiento en la que los participantes hacen acrobacias, piruetasy
otros ejercicios técnicos utilizando patines sobre ruedas. Requiere una buena preparacion fisica y una gran capacidad de
concentracion. Las figuras que se realizan pueden ser simples o combinadas. El patinaje es un deporte que diviertey que a la
vez tiene muchos beneficios que pueden ser aprovechados tanto por nifos como por adultos.

Iniciacion Adultos Sabados 10.00 - 11.30 Pista Exterior 22,50€
Avanzado A Adultos Sabados 11.30-13.00 Pista Exterior 22,50€
Avanzado B Adultos Domingos 10.30 - 12.00 Pista Exterior 22,50€
Competicion|| Prueba de nivel Domingos 12.00 - 14.00 Pista Exterior 30€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes
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16. FUTBOL

EL fatbol es un deporte colectivo, agrupados en dos equipos, que se enfrentan con el objetivo de meter un balén en la porteria
del equipo contrario y anotar un gol. Los beneficios de practicar fitbol para la salud son; Mejora del Sistema cardiovascular:
Por todo lo que se corre en el fUtbol es uno de los ejercicios mas favorables para el corazén, ya que mejora la funcién cardiaca,
Fortalece estructura 6sea, Fortalece los muUsculos y estimula la coordinacién motora: controlan mejor su cuerpo y ganan en
equilibrio, fuerza y buena postura. Como era de esperar, los lazos que se crean en un grupo son especiales. Deportes como el
fOtbol ayudan a socializar, pues compartes tiempo, esfuerzo, derrotas y victorias con personas con un mismo interés y la
misma edad.

= I T S )

Categoria Masculina

2006
Juvenil A-B Competicion %ggg L-X 20.30 - 22.00 CaF’St%%f‘e 25€
Aficionado Competicion > 2005 M-) 20.30 - 22.00 Campo de 25¢€
Categoria Femenina
) 2006
Juvenil s _ _ Campo de
Femenino Competicion %88; M-) 18.45- 20.15 Futbol 25€
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17.JUDO

Eljudo es un arte marcial y deporte de combate. El judo como deporte permite una educacion fisica integral, potenciando
por medio del conocimiento de este las posibilidades psicomotrices, tales como la ubicacién espacial, la perspectiva, el
ambidextrismo, la lateralidad, la coordinacion conjunta e independiente de ambas manos y pies, y acciones como lanzar,
tirar, empujar, arrastrarse, saltar, rodar, caer, entre otras.

63 z Ji anosy L-X 20.30 - 21.30 Tatami 25€
G4 z J4 anosy M-J 09.30 - 10.30 Tatami 25€

111G
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18. TAEKWONDO

El taekwondo es un arte marcial y deporte de combate. Las técnicas del taekwondo son variadas, dotadas de destreza y
contundencia. Los diversos ejercicios que comprende esta practica despiertan el companerismo, la solidaridad y la autodisciplina.
También se fomentan valores como la humildad, el respeto y la lealtad. Se aprende a dominar su cuerpo y luego su entorno, lo
cual sirve para aumentar su autoestima. En el aspecto fisico los beneficios de este deporte, son la resistencia y fuerza
muscular, aumentar la flexibilidad y lograr una mayor coordinacién.

Gl ZAlé 5&83 y M- 20.30 - 21.30 Tatami 25¢€
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19. FULLCONTACT

El fullcontact, es un deporte de contacto en el que se utilizan técnicas de diferentes modalidades deportivas. La practica del
fullcontact incluye el uso de técnicas de brazos (puiietazos), y de piernas (patadas y barridos), defensas (bloqueos y esquives),
estrategia (desplazamiento y fintas) Las clases de fullcontact son muy completas, ya que no sélo se realiza en ellas un trabajo
aerdbico de gran intensidad, sino también, se tonifican mUsculos, se ejercita la agilidad y velocidad, y se desarrolla la
resistenciay la potencia.

Mayores de _ - i
G1 1% anos L-X 20.30-21.50 Sala Cris 37,50€

111G,
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20. BOXEO

El boxeo es un tipo de deporte de contacto fisico. Los beneficios de este deporte para nuestro organismo son innumerables.
Fortalece el cuerpo, mejora la salud cardiovascular, ayuda a perder peso, libera tensiones, baja el estrés y ayuda a sentirse
mas seguro y confiado. Los resultados tan contundentes de este deporte tienen que ver con que demanda esfuerzo y determinacion
y propone un entrenamiento por intervalos, que es muy eficiente. De a poco, se va aumentando el grado de intensidad de
acuerdo a los objetivos de cada persona. En general, el entrenamiento incluye una combinacién de ejercicios muy amplia, que
van desde saltar la comba y hacer abdominales hasta pegarle a las manoplas acolchadas y al saco de arena.

Mayores de _ - i
G1 1% afos [-X 19.00 - 20.20 Sala Gris 3750€
G2 Mayores de Sabados 10.30 - 1150 Sala Gris 18.75€

111G,
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21. PADEL

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacion brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes basicos, especiales y los desplazamientos
dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patron de juego, para tener un dominio de
los golpes de ataques y defensa.

Segun Nivel Gupos por edad %h serT;anales Tarde Exl?esrfgrses 39€
Segun Nivel Gupos por edad 2h sem_ajnales Tarde Exliésr%grses 39€
Segun Nivel || Gupos por edad v Tard Pistas 29,25€
egun Nive posp 1.5h semanales arde Exteriores '
Segun Nivel || Gupos por edad 1h semanal Tarde Ertas 19,50€
Segun Nivel Gupos por edad S Mafiana Pistas 29,25€
1.5h semanales Exteriores '
Segun Nivel Gupos por edad 1h semanal Mafana Exiiasrggrses 19,50€
Segun Nivel Gupos por edad D Mafiana Pistas 29,25€
1.5h semanales Exteriores '
Sequn Ni D = Pistas
egun Nivel Gupos por edad 1h semanal Mafana Exteriores 19,50€

*sera necesario un ndmero minimo de participantes para la cracion de cada grupo
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22. TENIS

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacion brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes basicos, especialesy los desplazamientos
dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patron de juego, para tener un dominio de
los golpes de ataques y defensa.

Segun Nivel Gupos por edad %h serLr;)a(nales Tarde Exliziesrtigrses 39€
Segun Nivel Gupos por edad 2h sem;ajnales Tarde Exiiesrtigrses 39€
Segun Nivel Gupos por edad 15h ser\r/mnales Tarde Exﬁ)(iasr)i[grses 29.25€
Segun Nivel Gupos por edad Th semanal Tarde Exﬁgi[grses 19,50€
Segun Nivel Gupos por edad 15h ser?manales Mafiana Exlitia?}grses 29,25€
Segun Nivel Gupos por edad 1h semanal Mafiana Exlitia?}grses 19,50
Segun Nivel Gupos por edad D Mafiana Pistas 29,25€
1.5h semanales Exteriores '
on Ni G dad D Mafi Pistas 19,50€
Segun Nivel upos por eda 1h semanal afiana Exteriores ,

*sera necesario un ndmero mfnimo de participantes para la cracion de cada grupo
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23. TIRO CON ARCO

Eltiro con arco es una actividad de lo méas saludable que tonifica los mUsculos del cuerpo, desarrolla la coordinacion, la punteria,
la fuerza, los reflejos, la concentracion y la capacidad visual. El objetivo de la actividad es que el alumno conozca, asimile y
ejecute correctamente todos los aspectos que componen la técnica basica del tiro con arco, ya sean materiales, fisicos o

mentales.
A partir de 2016 y . _ Pabellén
G1 Adultos Viernes 18.30 - 19.30 Pista Multiusos 15€
A partir de 2016y : _ Pabellén
G2 Adultos Viernes 19.30 - 20.30 Pista MULtiUSOS 15€

111G
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24. ESCALADA

La escalada consiste en ascender una pared completamente vertical, haciendo uso de la fuerza, la motricidad y la concentracion.
El nivel de dificultad de las paredes de escalar disefiadas para los usuarios va a ser gradual. La practica de la escalada permite
desarrollar mayor coordinacién psicomotriz entre sus ojos, brazos y piernas. También con esta actividad practican escalada
mejoran su lateralidad y tienen mejor conocimiento de su cuerpo. Ademas este deporte mejora su agilidad y equilibrio. Desde un
punto de vista fisico, la escalada es un deporte muy completo, porque se trabaja el tren superior e inferior, sin que haya un impacto
directo sobre las articulaciones.

Mayores de Pabellén
G3 14 a'r&%iﬁgrsox. y M-J 19.00 - 20.00 Rocodromo 30€
Acceso libre llumitado al Roc6dromo
Adultos a partir De lunes a Consultaren la Pabellon .
de 16 anos sabados Web/Oficina Rocodromo 2,50€ (dfa) | 25€ (mes)
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25. SENDERISMO

El senderismo es una actividad no competitiva que consiste en caminar siguiendo un itinerario determinado. Se acostumbra
a realizar en senderos balizados y homologados por el organismo competente, pero también por sendas, caminos ruralesy
vias verdes sin homologar.

El senderismo busca acercar a las personas al medio natural y al conocimiento de la zona a través del patrimonio y los
elementos etnograficos y culturales tradicionales, utilizando especialmente senderos de tierra, antiguos caminos de herradura
y carreteros, cafiadas y caminos reales, caminos forestales y otros, evitando en lo posible el transito a través de rutas
asfaltadas u hormigonadas. El senderismo constituye una simbiosis entre deporte, cultura y medio ambiente.

Consultar s . .
Adutos ultimo sabado de podo etdiaen Zona norte de Madrid CONC.U.6€ | SINCU. 8¢
nsanti

C.U.: Carnet de Usuario de Deportes en Miraflores de la Sierra.
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26. TIRO CON CARABINA

El tiro con carabina es un deporte que ayuda fisicamente y mentalmente. Tiene un montén de beneficios: reduce el estrés,
mejora el equilibrio y la coordinacion, fortalece los brazos, mejora la concentracion, favorece la confianza a la vez que la autoes-
timay el afan de superacion, y libera adernalina.

A partir de 2010 y _ )
G1 Adultos v 20.30 - 21.30 Pabellon 15€
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ACTIVIDADES

MAYORES DE 65 ANOS

Acceso a partir de 65 anos

PROGRAMACION DEPORTIVA

1. GIMNasia d@ MAyYOores...............ieereeeeee s
2. Escuelade Espalda...................eeeeeeeere e sesessesneens
3. Ejercicio Saludable.......................oreeeeeeeeeeeeee e,
4. Senderismo Saludable...................oooeeeeeeeeee e,
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1. GIMNASIA DE MAYORES

La gimnasia de mantenimiento para mayores es una actividad perfecta para personas en este rango de edad que quieran
mantenerse en forma. Sin hacer grandes esfuerzos y a partir de ejercicios adaptados a su estado fisico. Los ejercicios para
personas mayores estan disefiados para conseguir los mejores resultados a partir del esfuerzo moderado. Supervisando cada
movimiento del alumno y asegurando su eficacia.
Este tipo de gimnasia, que se lleva a cabo con o sin aparatos para hacer ejercicio, es ideal tanto para aquellos que siempre
han practicado deporte como para los que no. Adaptando el monitor los ritmos en funcién de la fuerzay otras variables fisicas
de los alumnos.

G1

Mayores de
65 afos

M-J

09.15-10.05

Sala Bienestar

20€
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2. ESCUELA DE ESPALDA

En este taller se ensefan habilidades, dirigidas a proteger la espalda. Dirigido a personas con o sin patologia. Se realizan
distintos ejercicios de fortalecimiento, recolocacion y flexibilizacion de la columna, involucrando también, al resto del
cuerpo. Todo a través de clases dinamicas, donde se pretende conseguir una correcta higiene postural en el dia a dia, de las
personas que acuden.

G1 Mggoarggsde L-X 10.15 - 11.05 Sala Bienestar 20€
G2 M%oarggsde M-] 10.15 - 11.05 Sala Bienestar 20€
G3 Mggoarggsde M-} 17.00 - 17.50 Sala Bienestar 20€

111G
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3. EJERCICIO SALUDABLE

La actividad de “Ejercicio saludable”, engloba la mayoria de las actividades impartidas en el pabellén, asi como el conocimiento
del entorno de nuestro municipio y la motivacién por parte de los Monitores, hacia estilos de vida saludables, tratando de
trabajar la sociabilizacién, reduccion de la incidencia de enfermedades cardiovasculares, sobrepeso, reduccion de perdida
0sea, coordinacion, equilibrio y memoria.

Mayores de _ _ Pabellén
G1 55 afnos [-X 11.00 - 12.00 Sala Gris Consultar
G2 Mayores de _ _ Pabellon
NOVEDAD 55 afos M-] 11.00 - 12.00 Sala Gris Consultar
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4. SENDERISMO SALUDABLE

El senderismo (trekking si lo practicamos en la montafia) es una actividad aerdbica que beneficia a nuestro sistema circulatorio.
Practicando senderismo fortalecemos nuestro corazon, algo que puede ayudarnos a prevenir posibles patologias cardiacasy
a mantener nuestra presioén arterial en unos valores 6ptimos.

Horario de manana en
funcion de la ruta

Consultar Viernes Alrededores Consultar en la Oficina

111G,
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PROGRAMA SALUD

Edad a consultar

Actividad destinada a personas sedentarias que no estén
realizando ninguna actividad fisica, sin limite maximo de edad

Los Martes y Jueves de 17.00 a 18.00 horas
En la Sala Naranja
Actividad gratuita

Para mas informacion e inscripciones contactar con la oficina del
Polideportivo Municipal.

Tras recibir la receta deportiva por parte de tu médico, se
procedera a la valoracion del paciente.

Actividad gratuita

Consulta nuestra atencion personalizada y muestros horarios en la
oficina del Polideportivo Municipal.
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ENTRADA DE DIA

Acceso a partir de 3 anos

El acceso a todas las actividades sera posible
siempre que haya plazas disponibles en los
grupos.

Actividades 1h Actividades +1h

111G
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SALA DE MUSCULACION

Acceso a partir de 16 anos

De Lunes a Viernes de 08.00 a 21.50 horas
Sabados 10.00 a 14.00 horas

I T
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POLIDEPORTIVO
MUNICIPAL PABELLON

JUAN CARLOS |

Avd. de la Constitucion, 31
28792, Miraflores de la Sierra.
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Horario de atencion al pUblico:
Mananas de 09.00 a 14.00 horas.
Tardes de 17.00 a 21.00 horas.

Teléfono de contacto: 91844 39 75
& www.mirafloresdelasierra.es

@ Facebook: DeportesAytoMiraflores
(@ Email: deportes@mirafloresdelasierra.es
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