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PROGRAMA MUNICIPAL DE EJERCICIO FISICO PARA ADULTOS EN TUDELA

Como abonarse a las Instalaciones Deportivas Municipales
(Excepto CDM Clara Campoamor)

Documentos a aportar:

« Sino dispone o ha extraviado su Tarjeta Ciudadana debera acudir a las oficinas del S.A.C. a tramitar una
nueva(llevar fotografia reciente tamafo carnet)

« Sitiene derecho a cualquier descuento por familia numerosa, carnet joven, jubilado, viudedad, renta basica....
Debera acreditarlo, enviando la documentacion que lo justifique a gestiondeportes@tudela.es o de forma
presencial en oficinas del S.A.C. o Deportes.

- Para abonos que no sean individuales se debera de enviar correo a gestiondeportes@tudela.es adjuntando los
siguientes datos (nombre, 2 apellidos, DNI, parentesco, tfnoy correo electronico)

Como formalizar su condicion de socio/a:

- De forma presencial en cualquier oficina del S.A.C. o en Deportes del Ayuntamiento de Tudela, realizando el pago
utilizando cualquiera de las tarjetas Red 6000 o Visa, se debera presentar obligatoriamente el D.N.I. del titular de la
tarjeta.

« Realizar el pago en cualquiera de las oficinas de Caja Navarra-Caixa Bank de nuestra Ciudad, n? de cuenta
ES94210036985122200215576; y posteriormente acudir a oficinas del S.A.C. o Deportes

« Utilizando la pasarela de pago on-line habilitada en la pagina web municipal www.tudela.es

Como abonarse a CDM Clara Campoamor Fitness

Adquirira la condicion de abonado cualquier persona fisica mayor de 14 afos. Los menores de 14 afios podran adquirir la
condicion de abonado y disfrutar del acceso a la instalacion si son hijos de abonados mediante la modalidad familiar.

Procedimiento de alta como abonado:

« Lainscripcion como abonado de la instalacion se formalizara en la hoja de inscripcion junto con la documentacion
necesaria(Fotocopia DNI, Fotocopia de la libreta bancaria o documento acreditativo del banco; en el caso de
abono familiar, fotocopia del libro de familia, 0 en su caso, copia de inscripcion en el Registro de parejas de hecho;
en el abono de 32 edad que no tengan los 65 afos, documento acreditativo de la jubilacion, incapacidad,...).

- Junto con la inscripcion se abonara en efectivo o con tarjeta bancaria la cantidad correspondiente a la primera
cuota mas una matricula de 40 €, teniendo un caracter anual renovable automaticamente y una fianza de 5 € por la
pulsera de acceso.

« Se establece un compromiso minimo de permanencia como abonado de 12 meses para la devolucién de la citada
matricula. Dicha devolucion debera ser solicitada por escrito y encontrandose el usuario al corriente de pagos.

- Se establecen dos tipos de cuotas (Cuota Mensual o Cuota Trimestral).

« BAJA CUOTA MENSUAL. Se solicitard mediante la firma del documento de baja, antes del dia 25 del mes en
curso (siendo el 24 el ultimo dia en el horario de apertura del Centro de ese dia en concreto). Las personas que
causen bajay deseen formalizar la inscripcion nuevamente, deberan estar al corriente del pago de sus cuotas.

« BAJA CUOTA CUATRIMESTRAL. Se solicitara mediante la firma del documento de baja, antes del dia 25 del mes
en curso (siendo el 24 el tltimo dia en el horario de apertura del Centro de ese dia en concreto). La solicitud no
conllevaré la devolucion de la parte proporcional de la cuota no disfrutada.



PROGRAMA MUNICIPAL DE EJERCICIO FISICO PARA ADULTOS EN TUDELA

Suma Actividad Fisica a tu Vida"

Campana de Promocion de la Actividad Fisica en Poblacion Adulta (16 anos)

3.410

Plazas Ofertadas cada trimestre

’ Programas de Ejercicio Fisico (*) ‘

Ciudad de Tudela M Clara Campoamor Fitnes

’ Cursos Deportivos ‘ ’ Parrilla Actividades ‘
9 Programas* 10 Programas™* 24 Programas™
24 Cursos 36 Cursos -
252 Plazas 230 Plazas 2.600 Plazas
54 Sesiones semanales 48 Ses. semanales 120/140 Ses. semanales
Ligas Sociales (iniciadas en noviembre de 2022)
Liga de Futbol Sala Liga de Tenis Liga de Padel
16 Equipos .
190 Plazas 22 Plazas 116 participantes
l Sala Musculacion Ribotas - Pista Atletismo Nelson Mandela ‘ l Sala Fitnes (Gimnasio), Piscinas Cubiertas e Hidromasaje ‘

*Descripcion de los programas:

Impacto de los programas de ejercicio fisico sobre los componentes de la aptitud fisicia y la salud de los participantes

Muy bajo Bajo Moderado Alto Muy alto
* K * Kk * ke kk b.8.8.8 8.1

ponente de la Salud Muasculo Resistencia Flexibilidad Equilibrio Coordinacion

Multicomponente *hkhk *hkkk Kk kk *hkk *hkkk *kkk *

Programas de ejercicio fisico donde se desarrollan y se mejoran los componentes de la aptitud fisica orientada a la salud: resistencia cardiorres-
piratoria, fuerza y resistencia muscular, movilidad y equilibrio.

Coreograficos - Exprecion KRk k .8 8.8 6 ¢ 2.8 8 ¢ 4 *hhk *hk b 8. 8.4 ¢ ¢ *

Programas de ejercicio fisico donde se desarrollan y mejoraran alguno de los componentes de la aptitud fisica relacionada con la salud, siendo la
musica clave, al realizarse coreografias o movimientos pre coreografiados mas o menos complejos.

Conciencia corporal 2 8. 2.2 4 4 2. 8.8 8 ¢ 4

Programas de ejercicio fisico donde se desarrollan y mejoraran alguno de los componentes de la aptitud fisica relacionada con la salud, teniendo
como base la conciencia corporal, el control de los movimientos y la respiracion.

Preventivos y especiales

Programas de ejercicio fisico de prevencion, readaptacion o recuperacion, orientados a la prevencion primaria o secundaria de una enfermedad
o patologia o al manejo de una situacion especial.

Rendimiento Yk kok Kk Yook kk ok * ok kokk b 2.8 8 2 ¢ * ko ke L 2.8 8.8 ¢ b 2.8 8 2 ¢

Programas de ejercicio fisico donde se desarrollan y se mejoran algunos de los componentes de la aptitud fisica relacionada con el rendimiento:
resistencia cardiorrespiratoria, fuerza, potencia, resistencia muscular, velocidad, equilibrio, coordinacién, agilidad, ...

Acuaticos

Programas de ejercicio fisico donde se desarrollan y mejoraran alguno de los componentes de la aptitud fisica relacionada con la salud, pudiendo
utilizarse soporte musical para el desarrollo de las sesiones.

Ensefianza - Aprendizaje Tk kk *kk ok *kkk Tk kk *kk ok *kkk Tk kk

Programas de ejercicio fisico donde se desarrollan y mejoran los componentes de |a aptitud fisica orientada a la salud, ademas del aprendizaje y
adquisicion de las habilidades y destrezas basicas y/o especificas de una actividad deportiva o gesto deportivo.




PROGRAMA MUNICIPAL DE EJERCICIO FISICO PARA ADULTOS EN TUDELA

Programas de Ejercicio Fisico
para Adultos enRibotas y Ciudad de Tudela

Multicomponente
Cod. Cursos Horario Dias Ratio Lugar
AD20 Gim. Mantenimiento 9:30-10:30 h. LX.V 1/10-15 C. Tudela
AD21 Gim. Mantenimiento 20:15-21:15 h. L.X 1/10-15 C. Tudela
AD23 Gerontogimnasia 17:00-18:00 h. M.J 1/15-20 Ribotas
AD16 GAP Tono 10:30-11:30 h. M.J 1/10-15 C. Tudela
AD27 GAP Tono 19:15-20:15 h. L. X 1/10-15 C. Tudela
ADO5 GAP Tono 20:00-21:00 h. M.J 1/15-20 Ribotas
Conciencia Corporal
Cod. Cursos Horario Dias Ratio Lugar
ADO9 Yoga 11:00-12:30 h. M.J 1/15-20 Ribotas
AD10 Yoga 9:30-11:00 h. M.J 1/15-20 Ribotas
ADT Yoga 19:00-20:30 h. L,X 1/15-20 Ribotas
AD22 Pilates 10:30-11:30 h. LX\V 1/10-15 C. Tudela
AD28 Pilates 10:30-11:30 h. M.J 1/15-20 Ribotas
AD29 Pilates 16:00-17:00 h. M.J 1/15-20 Ribotas
AD30 Pilates 18:00-19:00 h. M.J 1/15-20 Ribotas
AD24 Pilates 17:00-18:00 h. L.X 1/15-20 Ribotas
Preventivos - Especiales
Cod. Cursos Horario Dias Ratio Lugar
AD31 Espalda Sana 20:30-21:30 h. M.J 1/15-20 Ribotas
AD34 Espalda Sana 18:00-19:00 h. LXV 1/15-20 Ribotas
AD02 Mejora Cond. Fisica PDI 18:00-19:00 h. LX 1/10-15 Ribotas
Coreograficos - Expresion
Cod. Cursos Horario Dias Ratio Lugar
ADOB Aerogim 9:30-10:30 h. M.J 1/15-20 Ribotas
ADO7 Aerogim 9:30-10.30 h. LX\V 1/15-20 Ribotas
ADO8 Aerogim 17:00-18:00 h. LX.V 1/15-20 Ribotas
AD13 Aerogim 19:00-20:00 h. M.J 1/15-20 Ribotas
AD15 Aerolatin 10:30-11:30 h. LX\V 1/15-20 Ribotas
AD17 Aero Step 9:30-10:30 h. M.J 1/10-15 C. Tudela
Tarifas Trimestral (Enero - Marzo o Abril - Junio)
Abonad@ No abonad@
2 ses/sem 3 ses/sem 2 ses/sem 3 ses/sem
Curso general 28,60 € 40,60 € 37,90 € 54,00 €
Gerontogimnasia 24,20 € - 32,20 € -
M.C.F.P.D.I. 23,00€ - 30,60 € -

Los abonados de las Instalaciones Deportivas Municipales y los abonados de CDM Clara Campoamor Fitness tienen las mismas tarifas
en los Programas de Ejercicio Fisico para Adultos de Ribotas y Ciudad de Tudela(>16 afios).

L=Lunes; M=Martes; X=Miércoles; J=Jueves; V=Viernes.



PROGRAMA MUNICIPAL DE EJERCICIO FISICO PARA ADULTOS EN TUDELA

Inscripciones e informacion relevante:

1. ESPECIFICACIONES

« Este programa esta dirigido a personas mayores de 16 afos.

« Que para asistir a los cursos que se imparten en las diferentes instalaciones deportivas municipales se debera de abonar una cuota
que sera de inferior importe si se es socio de las instalaciones deportivas municipales, equiparando al abonado del C.D.M. Clara
Campoamor esta misma cuota.

« Que los pensionistas por jubilacion, incapacidad o viudedad y/o mayores de 65 anos, podran inscribirse a cualquier curso ofertado,
aplicandose la cuota establecida para los cursos de Gerontogimnasia.

2. BONIFICACIONES
Las bonificaciones seran las siguientes:
A. Bonificacion por Unidad familiar
« Los miembros de unidades familiares numerosas, que justifiquen debidamente esta condicion, tendran una reduccion del 20 %
del importe total cuando su condicion sea de 22 categoria, y del 50% del importe total cuando su condicion sea de 12 categoria.
« Lainscripcion de 2 miembros de la misma unidad familiar tendran un descuento del 5% sobre el importe total.
« Lainscripcion de 3 miembros de la misma unidad familiar tendran un descuento del 10% sobre el importe total.
«Lainscripcion de 4 miembros de la misma unidad familiar tendran un descuento del 15% sobre el importe total.
«Un descuento de un 10% para los titulares del Carnet Joven Europeo.
«Un descuentode un 10 % si se encuentran en situacion de desempleo
«Un descuento de un 15 %, los pensionistas por jubilacién, incapacidad o viudedad y/o mayores de 65 anos.
B. Bonificacion por Actividad
«Lainscripcion a un segundo curso, en el mismo trimestre tendra un descuento del 50 % sobre la tarifa general del curso con
cuota inferior.
Todas las bonificaciones no son acumulativas y se aplicaran siempre y cuando las inscripciones se realicen conjuntas en un tnico
tramite, es decir, en el mismo momento y dia.

3.PLAZOS Y LUGARES DE INSCRIPCION

« Elplazo de inscripcion seréa:
1. A partir del 19 de diciembre de 2022, se podra inscribir en los cursos de cualquiera de los dos trimestres ofertados
2. A partir del 20 de marzo de 2023 para la inscripcion en los cursos del 2° trimestre (marzo-junio)

« Encualquiera de las oficinas del SAC (Servicio de Atencion Ciudadana), asi como en la Unidad Administrativa de Deportes.

« De forma on-line a través de la pagina web municipal, www.tudela.es

4. PERIODICIDAD DE LOS CURSOS:

Los cursos se desarrollaran de lunes a viernes en los Complejos Municipales de Ribotas y Ciudad de Tudela, en los siguientes periodos:
« Del 9 de enero al 24 de marzo
«Del 27 de marzo al 16 de junio, excepto los dias 1de mayo y del 6 al 10 de abril

6. PARA ABONAR LA CUOTA DE INSCRIPCION.
Se podra utilizar una de las siguientes modalidades de pago:

« Abonar directamente en las oficinas del SAC, y Unidad Administrativa de Deportes, utilizando cualquiera de las tarjetas Red 6000
o Visa, se debera presentar obligatoriamente el D.N.I. del titular de |a tarjeta.

« Realizar el pago en cualquiera de las oficinas de Caja Navarra-Caixa Bank de nuestra Ciudad, n® de cuenta
ES9421003695122200215576. De utilizar este sistema de pago, posteriormente al mismo, deberan realizar la inscripcion en
Oficinas del SAC o en el Centro de Gestion de Deportes entregando el justificante de pago. No se realizard ninguna inscripcion sin
presentar el mencionado justificante de pago.

« Utilizando la pasarela de pago on-line habilitada en la pagina web municipal www.tudela.es

7. NORMAS INSCRIPCIONES Y SEGUROS.

Una vez ingresada la cuota no se devolvera su importe ni, una vez iniciada la actividad, se rebajara la misma.

La plaza en un curso es nominal y no puede ser cedida a otra persona. Las plazas en los cursos son limitadas y se cubren respetando el
orden de inscripcion, teniendo prioridad el abonado anual de las instalaciones deportivas municipales al resto de usuarios-as.

Existe a su vez lista de espera. Las personas, que interesadas en un curso, no obtengan plaza para el mismo, deben apuntarse en lista
de espera, de esta forma se estudiara la posibilidad de ofertar nuevos cursos, ampliar plazas o reubicarlos en otros.

Todos cursos deben de llegar al ratio minimo necesarios para su celebracion, en caso contrario el curso podra ser suspendido y la
cantidad abonada por el participante sera devuelta.

Los participantes que inscritos en una actividad, no pueden asistir a las sesiones en los dias y horarios en los que les corresponde,
pueden asistir a las sesiones de otros dias y horarios, siempre y cuando haya plazas libres, y deberan notificarlo al monitor-a, si bien
tendra prioridad en todo momento el participante inscrito en ese curso, y siempre y cuando no se sobrepasen las sesiones a las que se
tiene derecho a la semana.

Tanto el Ayuntamiento de Tudela, como titular de los cursos como la empresa con la que se imparten los cursos, tienen concertado un
sequro de responsabilidad civil, cualquier accidente derivado de la practica deportiva deberé ser cubierto por el seguro individual de
cada participante.
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Programas de Ejercicio Fisico
para Adultos Eencomciara Campoamor Fitness

Padel Adultos (216 afios)

Cod. Cursos Horario Dias Ratio
PAO1 Adultos Iniciacion 18:30-19:30 h. L /4
PA02 Adultos Iniciacion 19:00-20:00 h. L 14
PAO3 Adultos Iniciacion 20:30-21:30 h. L /4
PAO4 Adultos Iniciacion 19:30-20:30 h. M /4
PAO5 Adultos Iniciacion 20:00-21:00 h. M /4
PAOB Adultos Iniciacion 19:00-20:00 h. X /4
PAO7 Adultos Iniciacion 20:00-21:00 h X /4
PAO8 Adultos Iniciacion 19:30-20:30 h. J /4
PAO9 Adultos Iniciacion 20:00-21:00 h. J /4
PA10 Adultos Iniciacion 19:00-20:00 h. \ /4
PA11 Adulto Perfeccion 19:00-20:00 h. L /4
PA12 Adulto Perfeccién 20:00-21:00 h. L /4
PA13 Adulto Perfeccién 16:00-17:00 h. M /4
PA14 Adulto Perfeccién 19:00-20:00 h. M /4
PA15 Adulto Perfeccién 20:30-21:30 h. M /4
PA16 Adulto Perfeccién 19:00-20:00 h X 14
PA17 Adulto Perfeccién 20:00-21:00 h. X /4
PA18 Adulto Perfeccién 19:00-20:00 h. J /4
PA19 Adulto Perfeccién 20:30-21:30 h. J 14
PA20 Adulto Perfeccién 20:00-21:00 h. \ /4
Abonad@ No abonad@
1ses/sem 2 ses/sem 1ses/sem 2 ses/sem
| Padel Adult@s | go50€ - | 1800€ | - \

Artes Marciales Adultos (216 afios)

Cursos Horario
BJO1 Jiu Jitsu Brasilefio 19:00-20:00 h. LX,V 1/12-18
BJ02 ‘ Jiu Jitsu Brasilefio 20:00-21:00h LX,V 1/12-18
KBO1 Kick Boxing 20:30-21:30 h. M,J 1/12-14
Abonad@ No abonad@
Jiu Jitsu Brasilefo 51,00 € 102,00 €
Kick Boxing 34,50 € 69,00 €

Preventivos - Especiales (216 afios)

Cod. Cursos Horario Dias Ratio

GHO1 Gimnasia Abdominal Hipopresiva 9:20-10:15 h. L 1/6-10
GHO2 G.A.H Iniciacién 18:30-19:25 h. J 1/6-10
GHO3 G.A.H Avanzados 19:30-20:25 h. J 1/6-10
PEO1 Pilates para Embarazadas 17:30-18:25 h. J 1/4-6
Gimnasia Abdominal Hipopresiva 53,50 € 90,00 €
Pilates para Embarazadas 79,50 € 135,00 €

L=Lunes; M=Martes; X=Miércoles; J=Jueves; V=Viernes; S=Sabado; D=Domingo
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Natacion Adultos (216 afios)

Cod. Cursos Horario Dias Ratio
AlO1 Adultos Iniciacion 19:45-20:30 h. LX 1/6-10
Al02 Adultos Iniciacion 20:30-21:15 h. M 1/6-10
AlO3 Adultos Iniciacién 9:30-10:15 h. M.J 1/6-10
AAD1 Adultos Avanzado 19:45-20:30 h. M.J 1/6-10
AAQ3 Adultos Avanzado 10:00-10:45 h. L. X 1/6-10
APO1 Adultos Perfeccion 20:30-21:15 h. L.X 1/6-12
AP02 Adultos Perfeccion 19:45-20:30 h. J 1/6-12
APO3 Adultos Perfeccion 10:30-11:15 h. M.J 1/6-12
TT01 Técnica Triatlon 19:45-20:30 h. \ 1/6-15
NEO1 Natacion Embarazo 11:30-12:15 h. M,J 1/6-8

Abonad@ No abonad@

1ses/sem 2 ses/sem 1ses/sem 2 ses/sem
Natacion Adult@s 35,65 € 74,50 € 79,80 € 136,10 €

Inscripciones e informacion relevante:

SEGUNDO PERIODO

Cursos de padel, artes marciales, Gimnasia Abdominal Hipopresiva y Pilates para Embarazadas: Del 9 de enero al 24 de marzo
de 2023.

Cursos de natacion: Del 19 de diciembre al 11 de marzo (No se imparten sesiones del 24 de diciembre al 8 de enero).

TERCER PERIODO

Cursos de padel, artes marciales, Gimnasia Abdominal Hipopresivay Pilates para Embarazadas: Del 27 de marzo al 16 de junio.
Cursos de natacion: Del 13 de marzo al 27 de mayo.

No se imparten sesiones del 6 al 16 de abril y 1de mayo.

PERIODOS DE INSCRIPCION
« Abonad@s de CDM Clara Campoamor Fitness a partir del 5 de septiembre de 2022
» No abonad@s a partir del 19 de septiembre de 2022 (Cursos de Natacion), 15 de septiembre de 2022 el resto.

CONDICIONES DE INSCRIPCION

« Para poder inscribirse como cursillista de la instalacion debera formalizar la hoja de inscripcién y presentar la
documentacion necesaria(fotocopia del DNIy libreta bancaria).

« En el momento de formalizar la inscripcion se debera abonar la cantidad correspondiente a la primera cuota que
se realice. El resto de cuotas se pasaran por domiciliacion bancaria el dia posterior a la fecha limite de baja de cada
periodo.

« BAJUAS. Debera firmar un documento (hoja de baja) que seré unico procedimiento valido para cursar la misma antes del
dia marcado por la instalacion.

CURSOS DE NATACION
- 22 Periodo: Ultimo dia para darse de baja el 24 de noviembre de 2022.

- 32 Periodo: Ultimo dia para darse de baja el 24 de febrero de 2023.

CURSOS DE PADEL, ARTES MARCIALES, GIMNASIA ABDOMINAL HIPORPRESIVA Y PILATES PARA EMBARAZADAS:

- 22 Periodo: Ultimo dia para darse de baja el 2 de diciembre de 2022.
- 32 Periodo: Ultimo dia para darse de baja el 9 de marzo de 2023.

Las personas que causen cualquier BAJA fuera de los periodos establecidos no tendran derecho a la devolucion de los
importes.

Existe la posibilidad de realizar una inscripcion INMEDIATA donde se incorporaria al curso en el mismo momento.
Efectuando un pago prorrateado a las sesiones que quedasen por realizar.

Todos los cursos deberan llegar al ratio minimo necesario para su activacion. En caso contrario podra ser suspendido y
la cantidad abonada por el participante sera devuelta.

Los horarios de los cursos y periodos de inscripcion pueden ser modificados por razones organizativas. En tal caso, se
informara a los participantes de los nuevos horarios.

Estas y otras normas aparecen en la hoja de inscripcion a los cursos deportivos que mediante su entrega y pago son
aceptadas por el participante.

L=Lunes; M=Martes; X=Miércoles; J=Jueves; V=Viernes; S=Sabado; D=Domingo
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Programacion semanal de
actividades dirigidas

Incluidas en la cuola de abonad@ (>16afios) en CDM Clara Campoamor

Por la manana

Viernes RELEL

Miércoles Jueves

Martes

Lunes

Ciclo Ciclo Ciclo
8:00-8:50h. 8:00-8:50h. 8:00-8:50 h.
Sala Ciclo Sala Ciclo Sala Ciclo

Ciclo Tono Hiit Ciclo
8:00-8:50 h. 8:00-8:50 h. 8:00-8:50h.
Sala Ciclo Sala 1 Sala Ciclo

Tono suspension
8:00-8:50 h.
Sala Multi

Tono Pump
8:00-8:50 h.
Sala 1

Pilates Total Fitness Pilates Total Fitness Pilates
8:00-8:50h. 8:00-8:50 h. 8:00-8:50 h. 8:00-8:50h. 8:00-8:50 h.
Sala 2 Sala1 Sala 2 Sala1 Sala 2

Yoga Activo Yoga Activo
8:00-9:30 h. 8:00-9:30h.
Sala 2 Sala 2

Tono
9:15-10:05 h.
Sala1

G. Mantenimiento
9:15-10:05 h.
Sala1

Tono
9:15-10:05 h.
Sala1

G. Mantenimiento
9:15-10:05 h.
Sala1

Tono
9:15-10:05 h.
Sala1

Yoga Espalda sana Yoga Espalda sana
9:15-10:45h. 9:15-10:05 h. 9:15-10:45h. 9:15-10:05 h.
Sala 2 Sala 2 Sala 2 Sala 2

Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo
9:15-10:05 h. 9:156-10:05 h. 9:156-10:05 h. 9:15-10:05 h.
Sala Ciclo Sala Ciclo Sala Ciclo Sala Ciclo

Fitness acuatico Ciclo Fitness acuatico Ciclo Fitness acuatico
9:15-10:05 h. 9:30-10:05h. 9:15-10:05h. 9:30 b 9:15-10:05h.
Vaso Sala Ciclo Vaso Sala Ciclo Vaso

Tono
10:15-11:05 h.
Sala1

Total Fitness
10:15-11:05 h.
Sala1

Latin Fit
10:15-11:05 h.
Sala1

Latin Fit
10:15-11:05 h.

Crosstraining
10:15-11:05 h.
Sala1

Crosstraining
10:15-11:05 h.
Sala1

Ciclo Ciclo
10:15-11:05 h. 10:15-11:05 h.
Sala Ciclo Sala Ciclo

Espalda Sana Pilates Espalda Sana Pilates Espalda Sana
10:15-11:05 h. 10:15-11:05 h. 10:15-11:05 h. 10:15-11:05 h. 10:15-11:05 h.
Sala 2 Sala 2 Sala 2 Sala 2 Sala 2

Pilates Espalda Sana Pilates Espalda Sana Pilates
11:15-12:10 h. 11:15-12:10 h.Sala 2 1:15-12:10 h. 11:15-12:10 h.Sala 2 1:15-12:10 h.
Sala 2 Sala 2 Sala 2

Antifragil +60 Antifragil +60

11:15-12:15 h. 11:15-12:15 h.
Sala1 Sala1

Antifragil +60
11:15-12:15 h.
Sala1

Para abonados de CDM Clara Campoamor Fitness (>16 afos)y usuarios que efectden el pago de la Entrada de Dia a la
Instalacion.

La programacion semanal expuesta es orientativa y podra variar a lo largo del trimestre segun necesidades.

Para participar en las Actividades Dirigidas es necesario realizar la reserva de la sesion a través de la aplicacion Trainingym
que puede ser descargada en un teléfono inteligente.

Mas informacion sobre calendario, dias, horarios y espacios en recepcion@cdmclaracampoamor.com o en el 948 82 59 09.
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Por la tarde

RELEL [

Miércoles Jueves Viernes

Lunes Martes

Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo
15:30-16:20 h. 15:30-16:20 h. 15:30-16:20 h. 15:30-16:20 h.
Sala Ciclo Sala Ciclo Sala Ciclo Sala Ciclo

Aerolatin Iron Body Aerolatin Iron Body
15:45 - 16:30 h. 15:40 - 16:30 h. 15:45 - 16:30 h. 15:40 - 16:30 h.
Sala1 Sala1 Sala1 Sala1

Yoga activo Yoga activo
16:00-17:20 h. 16:00-17:20 h.
Sala Ciclo Sala Ciclo

Total Fitness
16:30-17:20 h.
Sala 1

Total Fitness
16:30-17:20 h.
Sala1

Tono Step
16:30-17:20 h.
Sala 1

Tono Step
16:30-17:20 h.
Sala 1

Entr. Suspension Pilates Entr. Suspension Pilates
16:30-17:20 h. 16:30 - 17:20 h. 16:30-17:20 h. 16:30 - 17:20 h.
Sala Sala 2 Sala Sala 2

Tono
17:30-18:20 h.
Sala 2

Latin Fit
17:30-18:20 h.
Sala

Tono
17:30-18:20 h.
Sala1

Latin Fit
17:30-18:20 h.
Sala

Tono
17:30-18:20 h.
Sala 1

Pilates Espalda sana Pilates Espalda sana
17:30-18:20 h. 17:30-18:20 h. 17:30-18:20 h. 17:30 - 18:20 h.
Sala 2 Sala 2 Sala 2 Sala 2

Ciclo Entr. Suspension Ciclo
17:30-18:20 h. 17:30-18:20 h. 17:30-18:20 h.
Sala Ciclo Sala Sala Ciclo

GAP
18:30-19:20 h.
Sala1

Fitnes combate Espalda sana
18:30-19:20 h. 18:30-19:20 h.
Sala1 Sala2

Fitnes combate
18:30-19:20 h.
Sala1

Espalda Sana Elastic Pilates Aerolatin
18:30-19:30 h. 18:30-19:20 h. 18:30-19:30 h. 18:30-19:20 h.
Sala Ciclo Sala1 Sala Ciclo Sala1

Ciclo Ciclo Ciclo

18:30-19:20 h. 18:30-19:20 h. 18:30-19:20 h.

Sala Ciclo Sala Ciclo
Crosstraining Yoga Crosstraining Yoga
19:30 - 20:20 h. 19:30 - 21:00 h. 19:30 - 20:20 h. 19:30 - 21:00 h.
Sala1 Sala 2 Sala1 Sala 2

Entr. Suspension
18:30-19:20 h.
Sala

Pilates Tono Hiit Pilates Tono Hiit
19:30-20:20 h. 19:30-20:15 h. 19:30-20:20 h. 19:30-20:15 h.
Sala 2 Sala1 Sala 2 Sala1

Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo
19:30-20:20 h. 19:30-20:20 h. 19:30-20:20 h. 19:30-20:20 h.
Sala Ciclo Sala Ciclo ala Ciclo Sala Ciclo

Ciclo
19:30-20:20 h.
Sala Ciclo

Fitnes combate Pilates Fitnes combate Pilates
20:30-21:20 h. 20:30-21:20 h. 20:30-21:20 h. 20:30-21:20 h.
Sala1 Sala 2 Sala1 Sala 2

Core Ciclo Core Ciclo
20:30-21:20 h. 20:30-21:20 h. 20:30-21:20 h. 20:30-21:20 h.
Sala 2 Sala Ciclo Sala 2 Sala Ciclo

Ciclo Ciclo
20:30-21:20 h. 20:30-21:20 h.
Sala Ciclo Sala Ciclo
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Ejercicio fisico y salud

Ejercicio fisico multicomponente para personas con movilidad reducida

Programa de ejercicio fisico multicomponente orientado a la mejora de la capacidad funcional en personas con
movilidad reducida y/o fragiles.

Lugar: Complejo Municipal Ribotas. Sala 1
Dias: Martes y Jueves
Horarios: 11:30 - 12:30 h.

Periodos:
- Del 9 de enero al 24 de marzo de 2023.
- Del 27 de marzo al 16 de junio de 2023.(No se imparten sesiones del 6 al 10 de abril y Tde mayo).

. Inscripciones a través de Cruz Roja Tudela en TIf: 620 92 66 73 0 en el correo
Cruz Roja

electronico estherjimenez@cruzroja.es

Ejercicio fisico multicomponente para personas con cancer y
supervivientes

Programa de ejercicio fisico multicomponente para supervivientes de cancer con el fin de mejorar la condicion
fisica, mitigar la fatiga asociada, mejorar el estado de &nimo y calidad de vida..

Lugar: Complejo Municipal Ribotas. Sala de Musculacion y Cardiovascular
Dias: Martes y Jueves
Horarios: 17:30 - 19:00 h.

Periodos:
- Del 9 de enero al 31 de marzo de 2023.
- Del 3 de abril al 23 de junio de 2023.

(No se imparten sesiones del 6 al 10 de abril y 1 de mayo).

@ asociacion espafiola Inscripciones a través de AECC Navarra en TIf: 948 911992 o en el correo

contra el cancer lectroni . ial
en Navarra electronico psicosocial.navarra@aecc.es.
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Mas Servicios

Ademas de la amplia programacion de actividad fisica para adultos (>16 afos)y de las Ligas Sociales, recogidas en este
folleto, usted podra mejorar su condicion fisica y calidad de vida de forma libre y a su ritmo en las siguientes instalaciones:

Complejo Municipal Ribotas

Paseo de Pamplona n?18; Tudela. 948 82 10 32
Horario de apertura:
De lunes aviernes de 8:00 a 21:30 horas.
Sabados de 9:00 a13:30 horas y de 15:00 a 20:30 horas.
Domingos y festivos de 9:00 a 14:00 horas.
Servicios ofertados:
« Sala Musculaciony Cardiovascular
Atencion Técnico Sala. Martes de 11:00 a 13:30 h y miércoles de 19:00 a 21:30 h.
« Pistas de Tenis*

« Pista de Squash*

Complejo Municipal Ciudad de Tudela

Avenida Republica Argentina; Tudela. & 948 417100 ext. 515
Horario de apertura:

De lunes aviernes de 9:00 a 22:00 horas.

Sébados de 9:00 a13:30 horas y de 15:00 a 20:30 horas.
Domingos y festivos cerrado.

Servicios ofertados:

- Fronton*

Estadio Municipal Nelson Mandela

Avenida Tarazona, 25; Tudela. & 674 42 49 07
Horario de apertura:
De lunes aviernes de 16:00 a 21:30 horas.
Servicios ofertados:

« Pista de Atletismo*

*Mas informacion y reserva de espacios en www.tudela.es o llamando al 948 8210 32.

CDM Clara Campoamor

Avenida Huertas Mayores s/n; Tudela. & 948 82 59 09

Horario de apertura:

De lunes aviernes de 7:30 a 21:30 horas.

Sabados, domingos y festivos de 9:00 a 20:00 horas.

Servicios ofertados:
- Sala Fitness (Gimnasio). Atencion presencial con técnicos habitualmente de lunes a viernes.
« Piscinas Cubiertas
« Vaso de Hidroterapia



Suma actividad
fisica a tu vida

Multicomponente
Conciencia Corporal
Coreograficos - Expresion
Preventivos - Especiales
Rendimiento
Actividades Acuaticas
Ensenanza - Aprendizaje
Ejercicio Fisico Salud

iAHORA TOCA APUNTARSE!

Clara Campoamor o
Centro Deportivo MunmpaW ficrvdelaescapical Tudela



