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RESTAURACION

Viernes, 31 de enero de 2014

MEND DEL VIERNES

ADULTOS:
Entrante
Tostas del chef

Primer Plato
Arroz cremoso de verduras

Segundo Plato
Chuleta de ternera con su guarnicion RESERVAS:
Postre: Juan: 685 022 087 / 698 146 800
Tarta juanrias@hotmail.com
Rioja o Ribeiro o
Agua Mineral Como el aforo es limitado, se ruega hacer
Café la reserva antes del jueves a las 22:00

horas.

‘Precio: 13,00 eur0s|




Domingo, 2 de febrero de 2014

MENU, D

ADULTOS: <
Entrante NINOS:
Grissines de jamén Hamburguesa con patatas
. chips y Ketchup
Primer Plato Helad
Crema de espinacas con huevo a baja clado
temperatura Agua o refresco
Segundo Plato
Merluza a la gallega Precio: 8 €
Postre:
Tarta
Rioja o Ribeiro
Agua Mineral
Café

\Precio: 13,00 eur0s|

RESERVAS:
Juan: 685 022 087 / 698 146 800
juanrias@hotmail.com

Como el aforo es limitado, se ruega hacer la
reserva antes del viernes a las 22:00 horas.
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EXPOSICION PICTORICA DE ENRIQUE ORZA

Del 12 al 31 de enero de 2014, exposicion pictdrica de Enrique Orza Ocampo en la Sala de
Exposiciones (2* Planta) del Local Social.

Enrique Orza Ocampo
Naci6 el 12 de enero de 1979, en Poio (Pontevedra).

Curso sus estudios primarios en el Sagrado Corazén de Jesus
donde gan6 premios de dibujo durante 4 afios. Luego cursé la
carrera de Empresariales en Vigo.

Acudio6 a clases de pintura con Ivan Deschamps durante 3 meses
donde aprendio la operativa en la técnica de pintura al 6leo.

Sus pinturas estan realizadas sobre bases de técnicas
autodidactas.
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EXPOSICION DE LA ASOCIACION CULTURAL ”A CEPA”

Del 2 al 21 de febrero la Asociacion Cultural “A Cepa” expondra sus obras en nuestra Sala de
Exposiciones.

Inauguracion el dia 2 de febrero a las 12,00 h con la actuacion de la violinista Miriam Parada.

A CEPA

En 1996 las actividades que promovia en Cangas la asociacion cultural “A Cepa” se ampliaron con un
taller de pintura.

Exponen:

Juan Sanchez, Jesus Gomez, Irene Gonzalez. Nieves Blanco, Eduardo Prieto, Olivia Rodal, M?* Jests
Lopez, Marisa Balifio, Encarna Balifio, Conchi Rodal, Julia Romero, Pilar Garcia, Carmen Saa,
Gonzalo Fernandez, Arsenio Pifieiro, Teresa Nores, Lita Freire, Maruxa Pérez, Bernardo Nufiez, Beni
Garcia, Carmen Martinez, Rosa Martinez.



La lectura nos-abredas puertas
del mundo que te-atrevasaimaginar.

Anonimo

Club de Lectura
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CLUBS DE LECTURA

Las reuniones tendran lugar en la Sala Méndez Nufiez, en los horarios abajo especificados.
La inscripcion es gratuita y debera realizarse en la Secretaria de la Sociedad o bien a través de
nuestro correo electronico.

CLUB DE LECTURA EN INGLES: NIVEL AVANZADO

Dirigido por Diia. Cristina Rodriguez Ravelo Club
Licenciada en Filologia Inglesa. Master en investigacion literaria. de Lectura

Periodicidad: Primer y tercer lunes de cada mes.
Horario: de 19:30 a 20:30 h.

Mayores de 18 afios.

Maximo: 15 personas.

CLUB DE LECTURA DE CASTELLANO I:

Dirigido por Diia. Inés D’'Ors
Doctorada en Filologia Hispanica

Periodicidad mensual: ultimo miércoles de cada mes.

Horario: de 19:00 a 20:30 h.
Mayores de 18 aios.

Maximo: 22 personas

CLUB DE LECTURA EN CASELLANO II:

Dirigido por Juan H. Martinez Varela
Licenciado en Filologia Hispanica
Periodicidad mensual: segundo miércoles de cada mes.

Horario: de 19:00 a 20:30 h.
Mayores de 18 afios.

Maximo: 20 personas



CURSOS

CURSO GRATUITO DE BRIDGE

Durante el proximo mes de MARZO se impartir4 un curso
gratuito de bridge.

Horario: Lunes y miércoles de 17:00 a 19:00 h.

Inscripciones en secretaria o a través de nuestro correo
electronico.
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VIAJES

Se estan preparando los tradicionales viajes a la nieve:

ESTACION DE MANZANEDA (ORENSE)

v Estacion de Manzaneda-Orense (Del 14 al 16 de febrero)
v Alto Campoo-Cantabria (Marzo)

Fin de semana del 14 al 16 de febrero. Inscripciones en Secretaria. Se necesita grupo minimo.

Viernes

18,00 h. Llegada a la Estacion y asignacion de apartamentos

19,00 h. Entrega del material de esqui.
21,00 h. Cena
Sabado
09,00 h. Desayuno
10,00 h. Clases de esqui + esqui libre
13,00 h. Comida
16,00 h. Clases de esqui + esqui libre
19,00 h. Circuito Termal y piscina climatizada
21,00 h. Cena
22,00 h. Discoteca
Domingo
09,00 h. Desayuno
10,00 h. Clases de esqui + esqui libre
13,00 Comida
14,00 Esqui libre17,00 h. Recogida y regreso

Incluye:

v Viaje en autobus ida y vuelta
(Pontevedra-Manzaneda)

v Estancia de dos noches, alojamiento
en los Apartamentos Galicia

v/ Régimen de pension alimenticia en
el Autoservicio

v" Curso de esqui de 2 horas de clase,
material deportivo y remontes

v" Uso del circuito termal y la piscina
cubierta climatizada.

Precio: 230 € persona
213 € menores de 12 anos

208 € sin alquiler de equipo

Grupo minimo: 40 personas.
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RESENA DEL CAMPEONATO DE NATACION

El pasado viernes, 24 de enero, se celebrd en la piscina climatizada el VI Campeonato de Natacion
Infantil con los siguientes resultados:

3 ANOS
1. Marina Nufiez Garcia-Tufidn
25m MOTO ADELANTE 2. Ana Mila schulte Estévez
3. Diego José Huerta Estévez
1. Raquel Prieto Martin
25m LIMON ADELANTE 2. Clara Maquieira Hermida
3. Juan Alfaro Manovel
4-5 ANOS
25 mCROL CONCHURRO 1. Pablo Torres Fernandez
BARRIGA , , . .
2. José Luis Sanroman Dominguez
3. Carlota Vazquez Fernandez
25 1 CABALLIDO 1. Jorge Madrifidn Garcia

ADELANTE 2. Maria Gonzalez Enriquez
3. Carolina Pifieiro Delgad

1. Hugo Schulte Estévez

25 m MOTO PIES CROL ) - )
2. Jimena Dominguez Pardilla
3. Luis Carrefio Paisa

NGO RS 1. Lucia Villaverde Lorenzo

ESPALDA 2. Juan Duefias Seoane
3. Martina Alvarez Virel

1. Clara Paz Dias

25m TABLA Y CHURRO
CROL 2. Marta de la Torre Romero

3. Lucia Pifieiro Delgado
553 PESAS CROL 1. Mencia Ba!tar AIvarc?z

2. Carmen Prieto Martin

3. Sofia de la torre Romero
25 m TABLA PIES 1. Juan Comino Couceiro

ESPALDA 2. Aleandro Casas Fernandez
3. Pascual Valenzuela Rivas
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6-7ANOS
1. Lucas Otero
25 m CROL CON TABLA 2. Yago Pece Espifeira
3. Sara Aramburu Goitia

1. Nicolas Vazquez Fernandez
Alicia Ruiz Rodifio
3. Pablo Paz Dias

25 m CROL

N

1. Sergio Rial Hermo

ﬁ fgLiSPALADA CON 2. Sabela Baltar Torres
3. Alvaro Poncela Constenla
8-11 ANOS
e 1. Candela Rodriguez Besada
0mB 2. Enrique Dominguez Pardilla
3. Barbara Guerrero Casas-Arruti
1. Oscar Baltar Torres
50 m ESPALDA

2. Mercedes Dominguez Pardilla
3. Jesus Santos Baquero

1. Alvaro Quinteiro Bernal
Martin Villaverde Lorenzo
3. Alvaro Gémez Rodifio

50 m BRAZA, ESPALDA

N

Elena Antdn Pérez
Ana Subiran Rodriguez
3. Cristina Poncela Constenla

50 m ESPALDA, CROL

N

1. Alberto Losada Mosquera

50 m CROLL . s
2. Adrian Casas Fernandez
3. Aida Alvarez Pazos
50 m CROLL, ESPALDA 1. Begofia Ibarra Gonzalez de la Ballina
DOBLE 2. Laura Dios Lazaro
3. LauraTorrdn Pérez
12-15 ANOS
1. Carlota Maceiras Besada
1* Ronda A H
75'm OROL , ESPALDA, 2. Alvaro Goday Rivas .
BRAZA CON VIRAJES 3. Esteban Martinez Villalon

1. Maria Maceiras Besada
Adela Bellido Justo
3. Juana Dominguez Pardilla
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2* Ronda
75 m CROL , ESPALDA,
BRAZA CON VIRAJES

N



SECCIONES DEPORTIVAS
000 B
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PROGRAMACION DEPORTIVA 2013-2014

Tenemos preparada una variada gama de programas deportivos dirigidos a personas de todas las
edades con objeto de fomentar la practica deportiva y crear habitos saludables de actividad fisica. La
oferta deportiva engloba una gran cantidad de actividades tanto de agua como de suelo y cursos
dirigidos tanto a la iniciacion y al perfeccionamiento deportivo como al mantenimiento fisico.

INICIO DE LAS ACTIVIDADES DE NATACION

Ya estd abierta la piscina climatizada por lo tanto han dado comienzo las actividades deportivas de
natacion con monitor.

ACTIVIDADES Y MONITORES

Debido a los ajustes que se estan realizando en los cursos les recordamos que en estos primeros meses
pueden variar los horarios y los monitores.

NUEVAS INSCRIPCIONES Y CAMBIOS DE GRUPO

Las inscripciones, bajas o cambios de grupo deben realizarse en la Secretaria o a través de nuestro
correo electronico administracion(@casinopontevedra.com antes del dia 15 del mes anterior.

CURSO DE PATINAJE

Edad: Hasta 12 afios.

Fecha: Domingos de 17,00 a 18,00 horas.
Local: Pabellon de A Caeira.

Maximo 30 nii@s.

Precio: 10 €

Seré obligatorio el uso de patines cuyas ruedas no sean negras.
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CURSOS DE NATACION 2013-2014

MARTES

MIERCOLES

INTERMEDIA

AVANZADA

JUEVES

LUNES
8 30 | INTERMEDIA

615 | AVANZADA

10,00

1045 | INTERMEDIA | M
11,30 | INICIACION. M

12,15

INICIACION

13,00 | AVANZADA M |iNniciacion  |L | PERFECC. M | INICIACION INF. (6-7) A
INF. (8-11)
INF. (6-7) A
13451 INICIACION M L | iniciacion M A | niciacion D
16.15 INF. (6-7) D |INF. (6-7) Lu | INF. (6-7) D | INF. (8-12) A
ﬂ BEBES (3) L | BEBES (3) BEBES (3) L | BEBES (6M-2A) | R
17,00 BEBES (3) L | INF. (6-7) D
I I R B R B S
17.45 | INF. (6-7) LU | INF. (6-7) R |INF. (6-7) R |INF.(67) A [ INF. (6-7) INF. (8-11) D
INF. (8-11) R |INF. (8-11) L |INF. (8-12) LulinF 811 [L |INF. 812

INTERMEDIA

L

INICIACION

INICIACION

INTERMEDIA

VIERNES SABADO
INTERMEDIA D
AVANZADA. D
INF. (6-7)
INF. (8-11)

BEBES (3)

INF. (8-11)

‘n—n—>

BEBES (6M-2A)
BEBES (3)

BEBES (3)
INF. (6-7)
INF. (8-11)

INF. (6-7)
INF. (8-11)

18.30 | INF. (6-7) LU | INF. (6-7) N | INF. (8-11) LU
INF. (8-11) INF. (8-11) L |INF. (8-12) R
INF. (6-7) R | INF. (6-7) E |INF. (8-11) A

A

19,15

20,00

20,45

21,30

INF. (8-11)

INICIACION
INTERMEDIA

NAT. MASTER
CLUB MASTER
CLUB MASTER

INF. (8-11)

NAT. MASTER

INTERMEDIA

INICIACION
INTERMEDIA

NAT. MASTER
CLUB MASTER
CLUB MASTER

INF. (6-7)
[R | INF. (8-11)

NAT. MASTER

INTERMEDIA
E CLUB MASTER
E

E | INF. (6-7)

INF. (8-11)

A

CLUB MASTER

A | INF. (8-11)

A
L | NAT. MASTER

D

Angel

David
N Eloy
Lara
Luis
ISl Marcos
1=l Noemi

Rebeca




CURSOS DE SUELO 2013-2014
MARTES MIERCOLES

JUEVES VIERNES

9:30/10:15 (09:15-10:00 h.) (09:15-10:00 h.)

10:15/11:00

TAEKWONDO (7-12) BALONMANO
BALONMANO (18:00-19:30 h.)

TAEKWONDO

JUDO (6-11) JUDO (6-11)

EERERNY STRECHING GLOBAL |, SEVILLANAS B SEVILLANAS

AC. STRECHING GLOBAL
AC LU

o
ESTIRAMIENTO Y C.
POST. BAILOTERAPIA

ESTIRAMIENTO Y C.
POST.

BAILOTERAPIA
20:00/20:45

TAICHI M

TAICHI M TAICHI M
FITNESS w L FITNESS M SHAPE 24-104 L

FUTBITO (4-8) FUTBITO (9-15) Zumba: 11,00 h.
sébado 10:00-10:45 h 10:45-10:45 h Streching: 11,00 h.

20:45/21:30

21:30/22:15

MONITORES

DEBORAH D | MARCOS M Tenis:
ANGEL A | MOANA MO MANUEL
DAVID D | NOEMI N PABLO
ELOY E |REBECA R Balonmano: PEDRO
LARA L |LUIS LU Gimnasia Ritmica:
LUZ Sevillanas:

LZ | BEATRIZ Monitoras del Club Vagalume
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ACTIVIDADES Y DISPONIBILIDAD DE PLAZAS

Entrenar con regularidad, practicar algin deporte o hacer actividad fisica nos ayuda a mantener la
salud y prevenir las enfermedades, pero tiene también otras ventajas que van desde el control de peso,
hasta mejoras en la autoestima pasando por la flexibilidad, la fuerza y el descanso.

A continuacion detallamos las actividades que oferta la Sociedad en las instalaciones deportivas de A
Caeira para la presente temporada asi como el numero de plazas, ocupacion y vacantes existentes.
Queremos hacer hincapié¢ en que la oferta deportiva que se ofrece es abierta, si estd interesado en
alguna otra actividad no dude en plantearlo en Secretaria.

Actividad Ocupacion | Plazas | Vacantes
BAILOTERAPIA MA-JU 20:00-20:45 12 14 2
CORREC. POSTURAL LU-MI 20:00-20:45 9 10 1
FITNESS LU-MI 19:15-20:00 13 14 1
FITNESS LU-MI 20:45-21:30 11 14 3
FITNESS LU-MI 21:30-22:15 10 14 4
FITNESS MA-JU 20:45-21:30 13 14 1

GIM. Y SALUD LU-MI 20:00-20:45 13 14 | COMPLETO
GIM. Y SALUD MA-JU 10:00-10:45 0 14 14
PILATES MARTES 19:15-20:00 10 10 | COMPLETO
PILATES JUEVES 19:15-20:00 10 10 | COMPLETO
PILATES MA-JU 20:00-20:45 9 10 1
PILATES LU-MI 20:00-20:45 10 10 | COMPLETO
PILATES LU-MI 20:45-21:30 10 10 | COMPLETO
PILATES LU-MI 21:30-22:15 10 10 | COMPLETO
PILATES MA-JU 09:15-10:00 10 10 | COMPLETO
PILATES MA-JU 21:30-22:15 10 10 | COMPLETO
SHAPE MA-JU 21:30-22:15 5 14 9
SPINNING FATBURNER LU-MI 09:30-10:15 7 13 6
SPINNING LU-MI 20:00-21:30 0 13 13
SPINNING LU-MI 20:45-21:30 13 13 0
SPINNING LU-MI 21:30-22:15 0 13 13
SPINNING MA-JU 19:15-20:00 11 13 2
SPINNING MA-JU 20:00-21:30 13 13 2
SPINNING MA-JU 20:45-21:30 13 13 | COMPLETO
STRECHING GLOBAL ACTIVO LU-MI 19:15-20:00 9 10 1

TAI CHI MA-JU 20:45-21:30 0 10 10

TAI CHI VIERNES 20:00-20:45 12 14 2
ZUMBA LU-MI 20:00-20:45 14 14 | COMPLETO
ZUMBA LU-MI 20:45-21:30 14 14 | COMPLETO
ZUMBA SABADO 11:00-11:45 8 14 6

280
ENTRENAMIENTO PERS. Lunes a Domingo - Horario libre | 134 [ PLAZASDISPONIBLES
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Actividad Ocupacion | Plazas | Vacantes
ACUATONO JUEVES 09:15-10:00 1 8 7
ACUATONO MARTES 09:15-10:00 1 8 7
ACUATONO VIERNES 11:30-12:15 3 8 5
INICIACION JUEVES 13:00-13:45 1 8 7
INICIACION LUNES 20:00-20:45 3 8 5
INICIACION MARTES 13:00-13:45 1 8 7
INICIACION MIERCOLES 20:00-20:45 4 8 4

NAT. INTERMEDIA JUEVES 20:45-21:30 8 8 COMPLETO
NAT. INTERMEDIA LUNES 08:30-09-15 5 8 3

NAT. INTERMEDIA LUNES 10:45-11:30 3 8 5

NAT. INTERMEDIA LUNES 20:00-20:45 5 8 3

NAT. INTERMEDIA MARTES 20:45-21:30 8 8 COMPLETO
NAT. INTERMEDIA MIERCOLES 08:30-09:15 5 8 3

NAT. INTERMEDIA MIERCOLES 10:45-11:30 3 8 5

NAT. INTERMEDIA MIERCOLES 20:00-20:45 5 8 3

NAT. INTERMEDIA VIERNES 08:30-09:15 5 8 3

NAT. INTERMEDIA VIERNES 10:45-11:30 1 8 7

NAT. AVANZADA LUNES 09:15-10:00 6 8 2

NAT. AVANZADA MIERCOLES 09:15-10:00 7 8 1

NAT. AVANZADA VIERNES 09:15-10:00 6 8 2
TERAPEUTICA JUEVES 10:00-10:45 8 8 COMPLETO
TERAPEUTICA JUEVES 10:45-11:30 1 8 7
TERAPEUTICA JUEVES 12:15-13:00 1 8 7
TERAPEUTICA JUEVES 20:00-20:45 8 8 COMPLETO
TERAPEUTICA JUEVES 21:30-22:15 3 8 5
TERAPEUTICA LUNES 10:00-10:45 1 8 7
TERAPEUTICA LUNES 20:45-21:30 5 16 1
TERAPEUTICA MARTES 10:00-10:45 8 8 COMPLETO
TERAPEUTICA MARTES 10:45-11:30 1 8 7
TERAPEUTICA MARTES 12:15-13:00 1 8 7
TERAPEUTICA MARTES 13:45-14:30 0 8 8
TERAPEUTICA MARTES 20:00-20:45 8 8 COMPLETO
TERAPEUTICA MARTES 21:30-22:15 4 8 4
TERAPEUTICA MIERCOLES 10:00-10:45 2 8 6
TERAPEUTICA MIERCOLES 12:15-13:00 1 8 7
TERAPEUTICA MIERCOLES 20:45-21:30 6 16 10
TERAPEUTICA VIERNES 10:00-10:45 1 8 7
TERAPEUTICA VIERNES 20:45-21:30 1 8 7
CLUB MASTER DE NATACION LU-MI-VI 20:45-22:15 7 1

148
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Actividad Ocupacion | Plazas | Vacantes
BEBES (6-24 MESES) SABADO 11:30-12:15 14 14 COMPLETO
BEBES (6-24 MESES) VIERNES 17:00-17:45 6 7 1
BEBES (3 ANOS) JUEVES 17:00-17:45 4 7 3
BEBES (3 ANOS) LUNES 17:00-17:45 2 7 5
BEBES (3 ANOS) MARTES 17:00-17:45 5 7 2
BEBES (3 ANOS) MIERCOLES 17:00-17:45 4 7 3
BEBES (3 ANOS) SABADO 10:45-11:30 5 14 9
BEBES (3 ANOS) SABADO 11:30-12,15 7 7 COMPLETO
BEBES (3 ANOS) SABADO 12:15-13:00 5 7 2
BEBES (3 ANOS) VIERNES 17:00-17:45 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) JUEVES 17:00-17:45 4 7 3

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) JUEVES 17:45-18:30 3 7 4

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) LUNES 17:00-17:45 4 7 3

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) LUNES 17:45-18:30 5 7 2

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) LUNES 18:30-19:15 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) MARTES 17:00-17:45 6 7 1

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) MARTES 17:45-18:30 5 7 2

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) MARTES 18:30-19:15 4 7 3

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) MIERCOLES 17:00-17:45 2 7 5

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) MIERCOLES 17:45-18:30 3 7 4

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) SABADO 10:00-10:45 3 7 4

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) SABADO 10:45-11:30 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) SABADO 11:30-12:15 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) SABADO 13:00-13:45 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) SABADO 13:45-14:30 1 7 6

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) VIERNES 17:00-17:45 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) VIERNES 17:45-18:30 6 7 1

NAT. INFANTIL (4-5 ANOS) VIERNES 18:30-19:15 4 7 3

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) JUEVES 17:45-18:30 6 7 1

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) JUEVES 18:30-19:15 3 7 4

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) JUEVES 19:15-20:00 1 7 6

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) LUNES 17:45-18:30 4 14 10
NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) LUNES 18:30-19:15 4 7 3

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) LUNES 19:15-20:20 3 7 4

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) MARTES 16:15-17:00 1 7 6

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) MARTES 17:45-18:30 4 7 3

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) MARTES 18:30-19:15 5 7 2

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) MARTES 19:15-20:00 1 7 6

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) MIERCOLES 16:15-17:00 3 7 4

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) MIERCOLES 17:45-18:30 4 14 10
NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) MIERCOLES 18:30-19:15 4 7 3

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) SABADO 10:00-10:45 3 7 4

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) SABADO 12:15-13:00 5 7 2

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) SABADO 13:00-13:45 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) SABADO 13:45-14:30 1 7 6

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) SABADO 17:00-17:45 4 7 3

NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) VIERNES 17:45-18:30 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (6-7 ANOS) VIERNES 19:15-20:00 4 7 3
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Actividad Ocupacion | Plazas | Vacantes
NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) JUEVES 17:45-18:30 5 7 1

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) JUEVES 18:30-19:15 6 7 1

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) JUEVES 19:15-20:00 4 7 3

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) LUNES 17:45-18:30 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) LUNES 18:30-19:15 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) LUNES 19:15-20:00 6 7 1

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) MARTES 17:45-18:30 5 7 2

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) MARTES 18:30-19:15 5 7 2

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) MARTES 19:15-20:00 3 7 4

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) MIERCOLES 17:45-18:30 2 7 5

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) MIERCOLES 18:30-19:15 7 14 7

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) MIERCOLES 19:15-20:00 1 7 6

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) SABADO 10:00-10:45 5 7 2

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) SABADO 10:45-11:30 5 7 2

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) SABADO 12:15-13:00 7 7 COMPLETO
NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) SABADO 13:00-13:45 5 7 2

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) SABADO 17:45-18:30 4 7 3

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) VIERNES 17:45-18:30 6 7 1

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) VIERNES 18:30-19:15 4 7 3

NAT. INFANTIL (8-11 ANOS) VIERNES 19:15-20:00 6 7 1

NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) JUEVES 18:30-19:15 1 7 2

NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) JUEVES 19:15-20:00 8 8 COMPLETO
NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) LUNES 19:15-20:00 8 8 COMPLETO
NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) MARTES 19:15:20:00 5 8 3

NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) MIERCOLES 19:15-20:00 13 16 3

NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) SABADO 18:30-19:15 7 8 1

NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) VIERNES 18:30-19:15 5 8 3

NAT. INFANTIL (12-15 ANOS) VIERNES 19:15-20:00 8 8 COMPLETO
NAT. JUVENIL(16-18 ANOS) MARTES 20:00-20:45 3 8 5

NAT. JUVENIL(16-18 ANOS) JUEVES 20:00-20:45 1 8 7

377

NATACION
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Actividad Ocupaciéon | Plazas | Vacantes
BAILE MODERNO LUNES 18:30-19:15 0 10 10
BAILE MODERNO (8-12 ANOS) MIERCOLES 18:30-19:15 9 10 1
BALONMANO MA-JU 18:00-19:30 11 PLAZAS DISPONIBLES
GIMNASIA RITMICA LU-MI 18:00-19:30 PLAZAS DISPONIBLES
JUDO LUNES 18:30-19:15 9 10 1
JUDO MIERCOLES 18:30-19:15 0 10 10
FUTBITO (4-8 ANOS) SABADO 10:00-10:45 16 20 8
FUTBITO (9-15 ANOS) SABADO 10:45-11:30 6 20 15
PATINAJE DOMINGO 17:00-18:00 18 20 2
TAEKWONDO MARTES 17:30-18:30 13 10 COMPLETO
TAEKWONDO VIERNES 17:30-18:30 9 10 1
91

Actividad Ocupaciéon Plazas Vacantes
TENIS A (10-15 ANOS) SABADO 10:00-11:00 9 9 COMPLETO
TENIS A (10-15 ANOS) SABADO 12:00-13:00 9 9 COMPLETO
TENIS A (10-15 ANOS) VIERNES 17:00-18:00 6 9 3
TENIS A (10-15 ANOS) VIERNES 18:00-19:00 8 9 1
TENIS A (10-16 ANOS) VIERNES 19:00-20:00 4 9 5
TENIS A (4-9 ANOS) SABADO 11:00-12:00 9 9 COMPLETO

ENIS B (10-15 ANOS) SABADO 12:30-13:30 0 9 9

ENIS B (4-9 ANOS) SABADO 11:30-12:30 9 9 COMPLETO
TENIS B (4-9 ANOS) VIERNES 17:00-18:00 4 9 5
TENIS B (4-9 ANOS) VIERNES 18:00-19:00 4 9 5
TENIS B ADULTOS VIERNES 19:00-20:00 4 9 5

66

Natacion Adultos: 148

Natacion Nifios: 377

Actividades de Suelo de Adultos: 280
Actividades de Suelo de Nifios: 91
Entrenamiento Personalizado: 134
Tenis: 66
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ARTICULO

EMPIEZA EL ANO PRACTICANDO DEPORTE

Toca ponerse en forma después de tantos excesos . Hay que hacerlo poco a poco y de
manera divertida porque, de lo contrario, tiraremos la toalla muy rapido.

Una norma basica, todos los programas deportivos deben contener los ejercicios de
resistencia, caminar, bici, nadar...; de fuerza, con pesas y maquinas con cargas bajas y
muchas repeticiones, donde intervengan brazos, pecho, abdomen, espalda, caderas y
piernas; y de flexibilidad articular y elasticidad muscular: los estiramientos. Cada sesion
debe tener una fase de estiramiento, otra de esfuerzo y una ultima de vuelta a la calma.

Si nos cuesta mantener la disciplina del entrenamiento en solitario & ™
y optamos por apuntarnos a clases organizadas, hoy en dia desde ﬁ
el Liceo Casino te ofrecemos modalidades divertidas, faciles y '
efectivas. Son las nuevas gimnasias, muchas veces con nombres ‘)
extrafios. Existe un tipo distinto para cada edad, sexo, interés, y
estado fisico. \
\;\
La oferta es variadisima. /

. PILATES No requiere agitarse ni saltar, sino concentrarse en el ejercicio, con una
respiracion lenta y profunda. EI método Pilates reune la filosofia de la gimnasia occidental
(dinamismo y masculos) con la oriental (respiracion y relajacién activa). Se busca el
alargamiento, la flexibilidad y la tonificacion muscular y estd muy indicado para el
tratamiento de problemas lumbares y de las articulaciones. También ayuda a la
rehabilitacibn de musculos que han sufrido lesiones y es un buen método modelador, ya
gue consigue levantar los gluteos, aplanar la tripa y fortalecer las piernas.

. ACUATONO Es una gimnasia que se realiza en piscina, con el agua hasta la altura
del pecho y los hombros al descubierto. Se trata de hacer los
mismos movimientos que se ejercitan en cualquier clase de
gimnasia, solo que bajo el agua y a un ritmo mas lento. Se
emplean tablas, flotadores, bandas elasticas, guantes... Los
movimientos se valen de la presion del agua, lo que provoca un
efecto terapéutico, ademas de relajante. Es trabajo
cardiovascular y de resistencia muscular. Est4 especialmente
indicado para personas mayores, obesos, embarazadas y
personas en tratamiento por lesiones o dolores en las
articulaciones.
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. SPINNING Pedalear sobre bicicletas estaticas. EI monitor indica
las subidas y bajadas y se intensifica el pedaleo. Se pueden llegar a
guemar hasta mil calorias una hora. Es bueno para rebajar el estrés.

. ZUMBA de origen colombiano, es una modalidad que se oferta
cada vez mas en los gimnasios. Busca fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo mediante
movimientos de baile combinados con una serie de rutinas aerobicas. La zumba utiliza los
principales ritmos latinoamericanos, como lo son la salsa, el merengue, la cumbia, el
reggaeton y la samba. En cada sesion se pueden llegar a quemar 800 calorias.

* AEROBIC: Es un tipo de deporte aerdbico que se realiza al son
de la musica. El aerdbic reune todos los beneficios del
ejercicio aerdbico, ademas de ejercitar capacidades fisicas
como la flexibilidad, coordinacién, orientacion, ritmo, etc. El
aerobic ha sido y sigue siendo muy popular entre las mujeres,
aunque cada vez hay mas hombres que lo practican, dejando
de lado el topico sobre que es un deporte de mujeres. El ritmo
de las sesiones de aerobic varia en funcion de la edad del
publico que lo practica.

. FITNESS: Combina el aerobic con los ejercicios de una sala de
musculacion; es decir, se realizan trabajos con barras y pesas mientras se
sigue una coreografia al ritmo de la musica. Se empieza con un
calentamiento y luego se van trabajando en forma sucesiva las piernas, los
pectorales, la espalda, los brazos, los hombros y los abdominales, para
terminar con un ejercicio de relajacion. Modela el cuerpo, tonifica los
musculos, aumenta la densidad 0sea y fortalece las articulaciones. Ayuda
también a desarrollar mas fuerza y resistencia. La sencillez y simplicidad
de los movimientos hace del fithess una clase muy accesible para todo
aquél que desee realizar deporte sin tener que seguir complicadas
coreografias.

A mayores contamos con todos los cursos de natacion y la sala de Fitness y musculacion,
completamente reformada y con maquinaria nueva y de Ultima generacion, donde te
podran hacer una rutina adaptada a tus necesidades.

Si tienes cualquier duda sobre qué actividad te convendria no dudes en pasarte por las
instalaciones y dejarte aconsejar por alguno de los monitores que tienes a tu disposicion.
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PRECIOS

=

CURSOS DE AGUA CON MONITOR:

Actividad de Agua:

1 dia a la semana: 12,50 € al mes

CURSOS DE SUELO CON MONITOR (EN FUNCION DEL NUMERO DE ALUMNOS):

Numero Actividades de Suelo

Personas 1 dia a la semana 2 dias a la semana
3 21 € al mes 41 € al mes
4 16 € al mes 31 € al mes
5 13 € al mes 25 € al mes
6 11 € al mes 21 € al mes
7 9 € al mes 18 € al mes
8 8 € al mes 16 € al mes
9 8 € al mes 16 € al mes
10 8 € al mes 16 € al mes

TENIS:

Los grupos se haran en funcion de las edades y niveles de los alumnos.

Edades de 4 a 16 afios

Viernes de 17:00 a 19:00 h.
Sabados de 10:00 a 14:00 h.

Adultos

Viernes 19:00 a 20:00 h.

Posibilidad de lunes a jueves (de18:00 a 20:00 h.)
Minimo 4 personas — Consultar con monitores

Precio: 1 h/semana: 30 € / mes
2 h/semana: 45 € / mes
3 h/semana: 60 € / mes

ALQUILER DE PISTA:

Pista exterior de tenis

0,50 € por jugador/hora
Suplemento luz: 1 €

Pista polideportiva para tenis | 6 € por hora

Pista polideportiva

12,50 € por hora
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ASISTENCIA POR LIBRE — TICKETS Y BONOS

ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO

Se realizaran planificaciones de entrenamiento acorde a los objetivos de cada persona. Su pago debera
ser domiciliado en la Secretaria de la Sociedad. Sin limite de sesiones.

Esta indicado para:

- Bajar de peso

- Fortalecer

- Reducir colesterol

- Preparacion de oposiciones

- Complemento para otros deportes

Los dias de entrenamiento seran aconsejados por el monitor atendiendo a las necesidades del usuario.
En caso de querer un entrenamiento libre se contara con un monitor en sala para ayudar y aconsejar.

Horario de monitor en sala: de Lunes a Viernes — de 09:00 a 13:00 h. y de 17,00 a 21:30 h.
de 11,30 a 13,00 h.

Se autoriza la entrada al gimnasio de los socios de 15 y 16 afos siempre con la autorizacion escrita de
sus padres o tutores y con el monitor en sala.

Abono mensual: 16 € (inscripciones en secretaria)
Ticket 1 sesion: 2 € (a abonar en porteria)

NATACION LIBRE:

Bono de 20 sesiones: 30 € (Valido para toda la temporada- de septiembre a junio)
Ticket 1 sesion: 2 € (a abonar en porteria)
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HORARIOS

LOCAL SOCIAL
De lunes a domingo: de 09:00 a 22:30 h.

SECRETARIA
De lunes a viernes:
mafanas de 9:30 a 13:30 h.
tardes de 17,00 a 19,00 h.
Sabados de 10:00 a 13:00 h.
Los miércoles permanecera cerrada.

PABELLON POLIDEPORTIVO Y PISCINA CLIMATIZADA

Lunes a viernes: de 8:00 a 22:30 h.
Sabados: de 10:00 a 21:00 h.
Domingos y festivos: de 10:00 a 13:00 h. / de 17:00 a 21:00 h.

La sauna podra utilizarse de 09,00 a 14,30 h. y de 16,30 a 21,30 h. de lunes a viernes.

TELEFONOS

Local Social: 986 85 42 00
Fax: 986 84 03 97
Parque de A Caeira: 986 87 38 58

Correo electronico.: administracion@casinopontevedra.com / natalia@casinopontevedra.com

NORMAS GENERALES

Todos los cursos deberan ser domiciliados. El recibo se cargard a partir del dia 15 del mes anterior
cobrado. Si desea darse de baja para el mes siguiente, deberd comunicarlo antes de este dia para no
proceder al giro del recibo.

Es obligatorio llevar a la instalacion el carnet de socio.
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