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Liceo Casino de Pontevedra          Boletín  nº 144 - Semana 40/ 2014 
 

RESTAURACIÓN  
 

Acabada la temporada estival las Cenas de los 
Viernes se trasladan a partir del 3 de octubre a 

Manuel Quiroga.  

 

Las Comidas de los Domingos seguirán celebrándose 

en el Restaurante A Caeira con Menú del Socio y a la 

Carta. 

 

 

 

 

                                  
 

                       

 

 

 

Desde el día 29 de septiembre, en la  cafetería 

de la sede social, se da servicio de comidas de 

la mano de la chef Carla con: 

Menú del Socio: 13,00 euros  (de lunes a 

sábado)  

Menú del Día: 9,00 euros (de lunes a viernes)  

Menú a la Carta: (de lunes a sábado) 

  

 

Los menús se anunciarán diariamente en facebook y en los tablones de anuncios de la 

Sociedad.  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

RESERVAS:  

Las reservas podrán realizarse en el teléfono del 

restaurante: 620 589 487 o a través de la página web. 
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CULTURA 
 
EXPOSICIÓN DE PINTURA AÍDA PÉREZ FERNÁNDEZ 

Del 2 al 20 de Octubre de 2014 Exposición de Pintura de Aída Pérez en nuestra Sala de 

Exposiciones. 

FORMACIÓN ACADÉMICA 

Pintura. En academias de arte en diferentes períodos. 

Dibujo. En la Escuela Municipal de Artes y Oficios (2003-2008). 

Serigrafía artística. En la Escuela Municipal de Artes y Oficios con el 

profesor N. Villalobo, durante el período 2008-2012. 

EXPOSICIONES 

Parador de Tui 

Sala de exposiciones del BBVA en  Vigo, como integrante del grupo 

sótano 5 

Galería Androx en Vigo 

Sabarís 
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CONFERENCIA 

 

La Asociación INGADA (Instituto Galego del TDAH y Trastornos Asociados) organiza una 

Conferencia impartida por el Dr. Jorge González González-Zabaleta, el día 3 de octubre a las 
18,00 horas en el Salón Noble. 

 

 
 
Conferencia: Prevención y actuación ante accidentes 

infantiles. 

Conferenciante: Jorge González-González Zabaleta, 

traumatólogo. 

Hora: 18,00 horas 

Lugar: Salón Noble 

 

 
 

CONFERENCIA 
 

El día 16 de octubre de 2014, a las 19,30 horas, organizado por la Real Asamblea Española de 

Capitanes de Yate-Delegación de Galicia y el Liceo Casino de Pontevedra, con el título de 

OCHO AÑOS A BORDO DEL VELERO TIN TIN,  los navegantes Isabel y Guillermo, 

tripulación del velero Tin Tin, ofrecerán una proyección de fotografías y video de su periplo 

alrededor del mundo. 

 

Entrada libre y gratuita.  
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CONCURSO ESCOLAR DE DIBUJO “LA AGRICULTURA” 

La Sociedad de Ciencias de Galicia, el Liceo Casino de Pontevedra, la Misión Biológica de 

Galicia-CSIC y la Estación Fitopatolóxica do Areeiro-Diputación de Pontevedra [Sistemas 

Agroforestales, (Estación Fitopatológica de Areeiro de la Diputación de Pontevedra), Unidad 

Asociada a la Misión Biológica de Galicia (CSIC)], organizan un concurso Escolar de  Dibujo 

en el “Año Internacional de la Agricultura Familiar”, con el objetivo de concienciar a los 

estudiantes de la importancia de la misma para la sociedad. 

 

BASES: 
 
1. PARTICIPANTES: 

Escolares, según tres categorías por su edad (años en 

el día de cierre del plazo de presentación): 

� 6-7 años 

� 8-9 años 

� 10-11 años 

2. TEMÁTICA, TÉCNICA Y REALIZACIÓN DEL 
DIBUJO: 

La temática de los dibujos será cualquiera relacionada 

directamente con “La Agricultura”. La técnica será totalmente libre, pudiéndose utilizar por 

ejemplo, acuarelas, ceras, témperas, etc. El dibujo deberá hacerse en cartulina blanca 

formato DIN A4, vertical u horizontal y sólo se admitirá un único dibujo por participante. 

Cada dibujo debe acompañarse de una frase explicativa o eslogan. 

3. INSCRIPCIÓN Y P LAZO DE ENTREGA DE LOS DIBUJOS. 

Para poder participar en el concurso será necesario rellenar, en la parte posterior del dibujo 

los siguientes datos: nombre y apellidos, edad, centro escolar, y datos familiares de contacto 

(teléfono, dirección, correo-e). Se excluirán del concurso los dibujos que no incluyan todos 

estos datos, así como aquellos cuyo tema no sea el señalado en las presentes bases. 

Los dibujos deberán presentarse, preferentemente, a través de los Centros Escolares, que 

deberán limitar la participación de sus alumnos a 10 dibujos por cada una de las tres 

categorías. En el caso que un Centro Escolar presentase más de 10 dibujos por categoría, 

únicamente se valorarán 10 por el Jurado. 

El plazo de presentación finaliza el día 18 de octubre de 2014. 

4. PROCESO DE SELECCIÓN Y PREMIOS 

Los dibujos realizados serán cedidos de forma gratuita a la organización del concurso para 

su exposición en el Liceo Casino de Pontevedra desde el 10 al 14 de noviembre del 2014. 

 

Puede solicitar las bases completas en la Secretaría de la Sociedad. 
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II CERTAMEN DE PINTURA RÁPIDA “CIUDAD DE PONTEVEDRA” 
 

El Rotary Club de Pontevedra y el Diario de Pontevedra convocan el II Certamen de Pintura 
Rápida “Ciudad de Pontevedra”. 

 

Las obras seleccionadas serán expuestas en la Sala de Exposiciones de nuestra Sociedad del 22 
al 31 de octubre. 
 

INSCRIPCIONES 

Podrán participar todas las personas aficionadas y profesionales amantes de la pintura o el 

dibujo. 

 

El estilo y la técnica serán libres y su temática la ciudad de PONTEVEDRA (sus paisajes, 

monumentos y calles, sus gentes, etc.) 

 

La inscripción es libre y su coste será de 3 euros que se satisfarán en el momento de su 

presentación. Puede realizarse en las oficinas del Diario de Pontevedra en la calle Lepanto 

hasta el día 3 de octubre de 2014 y en los soportales de la Plaza de la Herrería el mismo día del 

certamen. Los alumnos de la Facultad de Bellas Artes podrán hacerlo en la propia Facultad. 

 

El certamen se celebrará el día 4 de octubre de 2014. 

 

Se establecen dos categorías para los trabajos: pintura y dibujo. 
 

PREMIOS 
 

Los premios serán los siguientes: 

Pintura 
Premio Excmo. Ayuntamiento de Pontevedra 1000 € 

Premio Excma. Diputación de Pontevedra  1000 € 

Dibujo 
Premio Rotary Club de Pontevedra     600 € 

 

FALLO DEL JURADO 
 

El fallo del jurado se hará público coincidiendo con la inauguración de las obras seleccionadas 

que se realizará el 22 de octubre, a las 20,30 horas, en el transcurso de la cual se hará la entra 

oficial de los premios. 

 

Las bases estarán expuestas en los tablones de la sociedad o pueden ser solicitadas por correo 

electrónico. 
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CLUBS DE LECTURA 
 

Las reuniones tendrán lugar en la Sala Méndez Núñez, en los horarios abajo especificados. 

La inscripción es gratuita y deberá realizarse en la Secretaría de la Sociedad o bien a través de 

nuestro correo electrónico. 

CLUB DE LECTURA EN INGLÉS: NIVEL AVANZADO 

Dirigido por Dña. Cristina Rodríguez Ravelo 
Licenciada en Filología Inglesa. Máster en investigación literaria. 

Periodicidad: Primer y tercer lunes de cada mes. 

Comienzo el 6 de octubre. 

Horario: de 19:30 a 20:30 h. 

Nivel avanzado. 

Mayores de 18 años. 

Máximo: 15 personas. 

CLUB DE LECTURA DE CASTELLANO I: 

Dirigido por Dña. Inés D´Ors 
Doctorada en Filología Hispánica 

Periodicidad mensual: último miércoles de cada mes. 

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

Máximo: 22 personas 

 

CLUB DE LECTURA EN CASELLANO II:  

Dirigido por Juan H. Martínez Varela 
Licenciado en Filología Hispánica 

Periodicidad mensual: segundo miércoles de cada mes. 

1º Reunión el 17 de septiembre. 

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

Máximo: 20 personas 

 

Las reuniones tendrán lugar en la Sala Méndez Núñez, en los horarios abajo especificados. 

La inscripción es gratuita. Aquellas personas interesadas pueden dirigirse a la Secretaría de la 

Sociedad. 
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CURSOS 
 
 
CURSO DE METEOROLOGÍA PRÁCTICA 

Título: La Mar y la Meteorología en el Atlántico Norte 

Los días 17,18 y 19 de Octubre de 2014, la tripulación del velero Tin Tin, Isabel y Guillermo, 

tras ocho años de singladuras alrededor del mundo, impartirán este curso práctico en el Salón 

Noble de nuestra Sociedad. 

Duración: 15 horas lectivas 

Horarios:  

Viernes, 17 de octubre: De 19,30 a 22,30 horas. 

Sábado, 18 de octubre: De 09,30 a 13,30 y de 16,00 a 20,00 horas. 

Domingo, 19 de octubre: De 09,30 a 13,30 horas. 

Precio: 35 euros (se incluye material en formato A3) 

Se precisa grupo mínimo. (Pueden inscribirse personas no socias como invitadas). 

Las pre-inscripciones deberán realizarse bien en la Secretaría de la Sociedad o a través de 

nuestros correos electrónicos: 

            natalia@casinopontevedra.com /  administración@casinopontevedra.com  
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CURSO GRATUITO DE BRIDGE 

Durante la segunda quincena de OCTUBRE se impartirá 

un curso gratuito de bridge. 

 

A partir de noviembre el curso continuará para todos 

aquellos socios interesados en llegar a dominar este 

complicado juego de naipes. 

 

Inscripciones en secretaría o a través de nuestro correo 

electrónico. 

 
 
 

CURSOS EN LA UNED 
 

Fechas: Del 14 de octubre de 2014 al 11 de febrero de 2015. 

Horas Lectivas: 30 h. por asignatura 

 

Primer cuatrimestre: 

  

El gusto por al música del siglo XX y XXI   50 € 

Filosofía y Ciencia del Renacimiento    50 € 

Historia de la vida cotidiana. La memoria de Pontevedra 50€ 

 

 

Ponentes: 

Marcelino Agís Villaverde- Profesor – Tutor 

Lara Bendaña García 

Xavier Castro Pérez – Escritor y Catedrático de la Escuela Universitaria de historia contemporánea 

de la Universidad de Santiago 

 

Más información en el 986 851 850 ó negociadodealumnos@pontevedra.uned.es 
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NOTICIAS 

ACTUALIZACIÓN DE CUOTAS 

Como ya informó el presidente en la Asamblea General Ordinaria celebrada el pasado día 15 

de septiembre se actualizan las cuotas de la Sociedad a partir del mes de octubre, salvo 

las deportivas, por aplicación del IPC en el período comprendido desde diciembre de 2007 a 

diciembre de 2013. 

 

Estas cuotas están sin actualizar desde el año 2007 y la Junta Directiva acordó su 

actualización para cubrir el presupuesto ordinario aprobado en la citada Asamblea General. 

 

Por aplicación del  IPC las cuantías de las cuotas son las siguientes: 

Cuota mensual de socio de número: 38,40 € 

Cuota mensual de viuda de socio: 19,20 € 

Cuota mensual juvenil: 3,80 € 

 

La Cuota de Entrada será actualizada a día 1 de enero de 2015 en 2.780 € 

 

 
 
 
 

NOTICIAS
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ARTICULO: Abdominales a diario: ¿Buena o mala idea? 
 

Durante el verano  se suelen reducir clases colectivas en los gimnasios, pero hay dos que no 

fallan nunca: el spinning y la clase de abdominales. Hay gente que diariamente hace la clase de 

abdomen de 25 minutos, pero ¿es buena o mala idea hacer ejercicios específicos para los 

abdominales a diario? 

Conseguir el abdomen plano es uno de los grandes retos de 

la gente que practica deporte, y muchos creen que para ello 

es necesario hacer cientos de series y miles de repeticiones 

todos los días: ¿están en lo cierto? 

Debemos partir de la base de que el recto abdominal es un 

músculo más, y debemos tratarlo como a todos los demás: 

¿haces 100 repeticiones de press de banca para marcar el 

pectoral? Seguro que no, entonces ¿por qué haces tantos abdominales, y además todos los días? 

 

Como un músculo que es, el recto abdominal necesita 

descansar para poder rendir: un entrenamiento específico 

de abdomen de dos a tres días a la semana y en días 

alternos es suficiente. Hay que tener en cuenta que en 

todos los ejercicios que realizamos está implicado nuestro 

abdomen, ya que ejerce la función de estabilización: dadle 

un respiro o acabaréis con sobrecarga. 

 

 

Además, debemos trabajar el abdomen de forma variada: 

cambiar los ejercicios y no limitarnos sólo al crunch 

abdominal, sino entrenar también con otros movimientos y 

métodos de trabajo, como por ejemplo los abdominales 

isométricos. Sal de la rutina y realiza ejercicios para 

abdominales en las poleas, como por el ejemplo el leñador. 

Progresar en cuanto a dificultad también es otra opción de 

variar nuestro entrenamiento abdominal: ¿qué te parece 

realizar los abdominales con peso? ¿o utilizar un elemento que 

genere inestabilidad, como un fitball? 

 

 

Trabajo abdominal específico variado e intenso de dos a tres veces por semana, con esto y una 

alimentación sana y equilibrada es más que suficiente para ver resultados. 
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      SECCIONES DEPORTIVAS 
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PROGRAMACIÓN DEPORTIVA 2014-2015 
 
 

Tenemos preparada una variada gama de programas deportivos dirigidos a personas de 

todas las edades con objeto de fomentar la práctica deportiva y crear hábitos saludables de 

actividad física. La oferta deportiva engloba una gran cantidad de actividades tanto de agua 

como de suelo y cursos dirigidos tanto a la iniciación y al perfeccionamiento deportivo como al 

mantenimiento físico. 

 

 

NUEVAS INSCRIPCIONES Y CAMBIOS DE GRUPO 
 

Entrenar con regularidad, practicar algún deporte o hacer actividad física 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. 

 

La oferta que presenta el Liceo Casino es amplia y variada y va 

desde cursos de natación para bebés, niños, adultos… a 

actividades de suelo como pilates, spinning, zumba, etc.  

 

A continuación detallamos las actividades que oferta la 

Sociedad en las instalaciones deportivas de A Caeira para la 
temporada septiembre 2014 a junio 2015. 

 

 

 

COMIENZO DE ACTIVIDADES: 

Los cursos de suelo darán comienzo el día 1 de septiembre. 

Los cursos de agua a partir del día 15 de septiembre. 
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SPINNING 
 

El spinning es un ejercicio aeróbico o cardiovascular sobre 

una bicicleta estática al ritmo de una música específica que 

se sincroniza con los ejercicios y cada uno de los diferentes 

ritmos de la sesión.  

Se realiza en grupo y siguiendo a un instructor. El instructor 

es el que dirige la sesión y marca el ritmo y la intensidad del 

pedaleo apoyándose en la música.  

 

STRECHING CLOBAL ACTIVO 
 

Lunes y miércoles de 19,00 a 20,00 horas. 

 

El estiramiento constituye un trabajo corporal natural, 

sencillo y muy necesario para la higiene y la salud psico-

física. Se enfoca atendiendo a las posibilidades individuales. 

Aconsejable tanto para personas sedentarias como para 

aquellas otras cuyo volumen de entrenamiento olvida , con 

frecuencia, la importancia de estirar  los músculos, abrir las 

articulaciones, evitar descompensaciones y liberar al cuerpo 

de equivocados hábitos posturales. 

ZUMBA 
 

Lunes y miércoles de 20,00 a 20,45 horas 

Lunes y miércoles de 20,45 a 21,30 horas 

Sábado de 11,00 a 11,45 horas 

 

Zumba es un movimiento o disciplina fitness de origen 

colombiano, enfocado por una parte a mantener un cuerpo 

saludable y por otra a desarrollar, fortalecer y dar 

flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile 

combinados con una serie de rutinas aeróbicas. 

SHAPE 
 

Martes y jueves de 21,30 a 22,15 horas. 

 

Shape es una modalidad en el cual se utiliza barras largas, 

mancuernas y gomas para formar, definir, tonificar y 

fortalecer el cuerpo. 

 
ARTICULO 
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PATINAJE 

Edad: Hasta 12 años 

Fecha: Domingos de 17,00 a 18,00 horas 

Local: Pabellón de A Caeira 

Precio: 10 € / mes 

Máximo: 30 niñ@s 

Será obligatorio el uso de patines cuyas ruedas no sean negras. 

 

TENIS 

Los grupos se harán en función de las edades y niveles de los alumnos. 

Edades: de 4 a 16 años 

Días:  Viernes de 17,00 a 19,00 horas y  

            Sábados de 10,00 a 14,00 horas. 

Precio: 1 h semanal: 30 €/mes 

 2 h semanales: 45 €/mes 

  

Nuevos grupos: 

Martes y Jueves de 19,00 a 21,00 horas. 

BALONMANO 

Nuestro Club de Balonmano está formado por Infantiles entre 

los 8 y los 12 años de edad. 

Entrena en el Pabellón Polideportivo de A Caeira los martes y 
jueves de 17,30 a 19,00 horas. 
 

Aquellos interesados en formar parte del Club deberán ponerse 

en contacto con la Secretaría de la Sociedad. 

 

 

CURSO DE SEVILLANAS 

El día 8 de octubre darán comienzo los Cursos de Sevillanas en A Caeira. 

 

INCIACIÓN - MIÉRCOLES: De 19:15 a 20:00 h.  

PERFECCIONAMIENTO - JUEVES: De 19:15 a 20:00 h. 

(Sevillanas en rueda, Sevillanas de cuatro cruzada, etc.) 

Como las plazas son limitadas se ruega a todos los interesados que 

se inscriban en Secretaría o bien a través de nuestro correo 

electrónico, aunque ya hayan asistido en años anteriores. 
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JORNADAS DE PUERTAS ABIERTAS 

Durante esta la primera quincena de octubre disfrutaremos de unas jornadas gratuitas en 

los siguientes grupos: 

 

Zumba / Bailoterapia  

Miércoles de 18,15 a 19,00 horas. 
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CURSOS DE NATACIÓN 2014-2015   
 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

       
8,30   INTERMEDIA  TERAP.   INTERMEDIA  TERAP.   INTERMEDIA      

        
9,15   AVANZADA   ACUATONO  AVANZADA  ACUATONO  AVANZADA.       

               INF.4-5 AÑOS  

TERAP.   TERAP.  TERAP.   TERAP.  TERAP.  INF. (6-7)   
     

10,00   

               INF. (8-11)   

               BEBÉS (6M-2A)  

INTERMEDIA  TERAP.   INTERMEDIA  TERAP.   INTERMEDIA  BEBÉS (3)   
     

10,45   

               INF. (4-5)   

               BEBÉS (6M-2A)  

INICIACIÓN.   INICIACIÓN  INICIACIÓN  INICIACIÓN   ACUATONO   BEBÉS (3)   
      

11,30   

               INF. (6-7)  

               INF. (4-5)  

TERAP  TERAP.  TERAP.  TERAP.   TERAP.  INF. (8-11)  
      

12,15   

               INF. (8-11)   

               INF. (4-5)   

AVANZADA  ZUMBA 
ACUÁTICO 

 AVANZADA  ZUMBA 
ACUÁTICO 

 TERAP.   INF. (6-7)       
13,00   

               INF. (8-11)   

               INF. (4-5)       
13,45   

INICIACIÓN  INICIACIÓN  INICIACIÓN   INICIACIÓN   INICIACIÓN  INF. (8-11)  

      
16,15   INF. (4-5)   INF. (6-7)   INF. (6-7)  INF. (6-7)   INF. (8-11)      

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

INF. (4-5)   INF. (4-5)  INF. (4-5)   INF. (4-5)   INF. (4-5)  INF. (6-7)   
     

17,00   

     INF. (6-7)  INF. (6-7)   INF. (6-7)   INF. (6-7)     

INF. (4-5)   INF. (4-5)  INF. (4-5)   INF. (4-5)   INF. (4-5)      

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

17,45   

INF. (8-11)  INF. (8-11)   INF. (8-11)  INF. (8-11)   INF. (8-11)      

INF. (4-5)   INF. (4-5)   INF. (6-7)   INF. (6-7)  INF. (6-7)     

INF. (6-7)   INF. (6-7)   INF. (8-11)  INF. (8-11)   INF. (8-11)   INF. (12-15)   
     

18,30   

INF. (8-11)  INF. (8-11)   INF. (8-11)   INF. (12-15)   INF(12-15)     

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

INF. (8-11)  INF. (8-11)   INF. (8-11)   INF. (8-11)   INF. (8-11)   NAT. MASTER  
      

19,15   

INF (12-15)   INF (12-15)   INF (12-15)   INF (12-15)   INF(12-15)      

INICIACIÓN   JUV.(16-18)   INICIACIÓN   JUV.(16-18)        

INTERMEDIA  TERAP.   INTERMEDIA  TERAP.   TERAP.  David  
    

20,00   

   NAT. MASTER     NAT. MASTER     Eloy  

TERAP.      TERAP.         Lara  

NAT. MASTER  INTERMEDIA   NAT. MASTER   INTERMEDIA  ACUATONO  Luis  
    

20,45   

CLUB MÁSTER     CLUB MÁSTER     CLUB MÁSTER  Marcos  

CLUB MÁSTER  TERAP.   CLUB MÁSTER   TERAP.   CLUB MÁSTER   Noemí       
21,30               Rebeca  
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CURSOS DE SUELO 2014-2015 
 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES   VIERNES 

SPINNING PILATES SPINNING PILATES 

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

  

 

  

 

  

 

  

     

GIMNASIA Y 
SALUD 

GIMNASIA Y 
SALUD 

(10:00-10:45 h.) (10:00-10:45 h.) 10:15/11:00 FITNESS  

  

 FITNESS  

  

     

PATINAJE    PATINAJE    

        
TAEKWONDO   

17,45/18,30 
TENIS 

(18,00 a 19,00 h.)  
TAEKWONDO 

 (7-12) 
(18.00-19,00 H.) 

 
TENIS 

(18,00 a 19,00 h.)    TENIS   

B. MODERNO  B. MODERNO (8-12)      
18:30-19:15 JUDO (6-11) 

  

BALONMANO 
(18:00-19:30 h.)  

JUDO (6-11)  

BALONMANO 
(18:00-19:30 h.)  TENIS   

 TENIS 
(19,00 A 20,00 h.) 

   TENIS 
(19,00 A 20,00 h.) 

     

FITNESS   FITNESS  PILATES    
PILATES  

SEVILLANAS  SEVILLANAS    19:15/20:00  
STRECHING 

(19:00-20:00 h.) 
 

SPINNING  
STRECHING 

(19:00-20:00 h.)  SPINNING  

TENIS 

  

ZUMBA   ZUMBA   

AEROBIC  AEROBIC  
TENIS   

GIMNASIA Y SALUD  

BAILOTERAPIA 
 

PILATES  

BAILOTERAPIA 
 

    

PILATES  PILATES  GIMNASIA Y SALUD  PILATES  TAICHI  

20:00/20:45 

SPINNING  SPINNING  SPINNING  SPINNING      

FITNESS  FITNESS  FITNESS  FITNESS  

ZUMBA  ZUMBA  20:45/21:30 

PILATES  
TAICHI  

PILATES  
TAICHI  

    

  SPINNING   SPINNING   SPINNING  SPINNING 33-113      

FITNESS  SHAPE   FITNESS  SHAPE       
21:30/22:15 

PILATES   PILATES  PILATES  PILATES    

           

Sábado 
 

FUTBITO (4-8) 
10:00-10:45 h M FUTBITO (9-15) 

10:45-11:30 h M 
TENIS 

Grupos de 1 h. de duración 
desde las 10:00 hasta 14:00 

ZUMBA 
11,00 -11,45 H. 

    

   

   Domingo 
PATINAJE 

De 17,00 a 18,00 horas.  
  

   

 
 
          

 MONITORES     

 DEBORAH D MARCOS M Tenis:     
 MONICA MN MOANA MO MANUEL     
 DAVID D NOEMI N PABLO     
 ELOY E REBECA R Balonmano: PEDRO     
 LARA L LUIS LU Sevillanas:  BEATRIZ     

 LUZ LZ PAULA                P     
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ACTIVIDADES Y DISPONIBILIDAD DE PLAZAS 
 

Entrenar con regularidad, practicar algún deporte o hacer actividad física 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 continuación detallamos las actividades que oferta la Sociedad en las instalaciones deportivas 

de A Caeira para la presente temporada así como el número de plazas, ocupación y vacantes 

existentes. Queremos hacer hincapié en que la oferta deportiva que se ofrece es abierta, si está 

interesado en alguna otra actividad no dude en plantearlo en Secretaría. 

  
 
 

 

 
 

Actividad Ocupación Plazas Vacantes 
BAILOTERAPIA MA-JU 20:00-20:45                   10 14  

AEROBIC LU-MI 20:00-20:45          6 10  

FITNESS LU-MI 19:15-20:00 14 14  

FITNESS LU-MI 20:45-21:30 11 14  

FITNESS LU-MI 21:30-22:15 13 14  

FITNESS MA-JU 20:45-21:30 11 14  

GIM. Y SALUD LU-MI 20:00-20:45 12 14  

GIM. Y SALUD MA-JU 10:00-10:45                             0 14  

PILATES LU-MI 20:00-20:45 11 11  

PILATES LU-MI 20:45-21:30 11 11  

PILATES LU-MI 21:30-22:15 11 11  

PILATES MA-JU 09:15-10:00 11 11  

PILATES MA-JU 19:15-20:00 11 11  

PILATES MA-JU 20:00-20:45 11 11  

PILATES MA-JU 20:45-21:30 11 11  

PILATES MA-JU 21:30-22:15 11 11  

POWER TONO MA-JU 21:30-22:15 1 14  

SEVILLANAS INICIACIÓN MI 19:15-20:00 18 COMPLETO 

SEVILLANAS PERFECCIONAMIENTO JU 19:15-20:00 17 COMPLETO 

SPINNING FATBURNER LU-MI 09:30-10:15     7 13  

SPINNING LU-MI 20:45-21:30 11 13  

SPINNING MA-JU 19:15-20:00 12 13  

SPINNING MA-JU 20:00-21:30 13 13  

SPINNING MA-JU 20:45-21:30 13 13  

STRECHING GLOBAL ACTIVO LU-MI 19:00-20:00         8 14  

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

TAI CHI VIERNES 20:00-20:45                              9 14  

ZUMBA LU-MI 20:00-20:45 14 14  

ZUMBA LU-MI 20:45-21:30 14 14  

ZUMBA SABADO 11:00-11:45 14 14  

 315   

ENTRENAMIENTO PERS. Lunes a Domingo -  Horario libre 101 PLAZAS DISPONIBLES 
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Actividad Ocupación Plazas Vacantes 
ACUATONO JUEVES 09:15-10:00 1 8  

ACUATONO MARTES 09:15-10:00 1 8  

ACUATONO VIERNES 11:30-12:15 1 8  

INICIACION JUEVES 11:30-12:15 2 8  

INICIACION JUEVES 13:45-14:30 0 8  

INICIACION LUNES 13:45-14:30 1 8  

INICIACION LUNES 20:00-20:45 2 8  

INICIACION MARTES 11:30-12:15 2 8  

INICIACION MARTES 13:45-14:30 0 8  

INICIACION MIERCOLES 20:00-20:45 2 8  

INICIACION VIERNES 13:45-14:30 1 8  

NAT. INTERMEDIA JUEVES 20:45-21:30 5 8  

NAT. INTERMEDIA LUNES 08:30-09-15 6 8  

NAT. INTERMEDIA LUNES 10:45-11:30 2 8  

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

NAT. INTERMEDIA MARTES 20:45-21:30 5 8  

NAT. INTERMEDIA MIERCOLES 08:30-09:15 7 8  

NAT. INTERMEDIA MIERCOLES 10:45-11:30 2 8  

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

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

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

NAT. AVANZADA LUNES 09:15-10:00 5 8  

NAT. AVANZADA MIERCOLES 09:15-10:00 6 8  

NAT. AVANZADA VIERNES 09:15-10:00 4 8  

TERAPEUTICA JUEVES 10:00-10:45 4 8  

TERAPEUTICA JUEVES 10:45-11:30 2 8  

TERAPEUTICA JUEVES 12:15-13:00 3 8  

TERAPEUTICA JUEVES 20:00-20:45 7 8  

TERAPEUTICA JUEVES 21:30-22:15 1 8  

TERAPEUTICA LUNES 10:00-10:45 0 8  

TERAPEUTICA LUNES 12:15-13:00 1 8  

TERAPEUTICA LUNES 20:45-21:30 3 8  

TERAPEUTICA MARTES 10:00-10:45 4 8  

TERAPEUTICA MARTES 10:45-11:30 2 8  

TERAPEUTICA MARTES 12:15-13:00 3 8  

TERAPEUTICA MARTES 20:00-20:45 6 8  

TERAPEUTICA MARTES 21:30-22:15 1 8  

TERAPEUTICA MIERCOLES 10:00-10:45 0 8  

TERAPEUTICA MIERCOLES 12:15-13:00 3 8  

TERAPEUTICA MIERCOLES 20:45-21:30 4 16  

TERAPEUTICA VIERNES 10:00-10:45 0 8  

TERAPEUTICA VIERNES 12:15-13:00 2 8  

TERAPEUTICA VIERNES 20:00-20:45 1 8  

ZUMBA ACUATICO JUEVES 13:00-13:45 0 8  

ZUMBA ACUATICO MARTES 13:00-13:45 0 8  

CLUB MASTER DE NATACIÓN LU-MI-VI 20:45-22:15 4   

  126    
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Actividad Ocupación Plazas Vacantes 
BEBES (6-24 MESES) SABADO 10:45-11:30 7 7  

BEBES (6-24 MESES) SABADO 11:30-12:15 7 7  

BEBES (6-24 MESES) VIERNES 17:00-17:45 7 7  

BEBES (3 AÑOS) LUNES 17:00-17:45 4 7  

BEBES (3 AÑOS) MARTES 17:00-17:45 7 7  

BEBES (3 AÑOS) SABADO 10:45-11:30 7 7  

BEBES (3 AÑOS) SABADO 11:30-12:15 7 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) JUEVES 17:00-17:45 5 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) JUEVES 17:45-18:30 1 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) LUNES 16:15-17:00 0 7  

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

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

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) LUNES 18:30-19:15 2 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) MARTES 17:00-17:45 7 7  

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

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) MARTES 18:30-19:15 6 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) MIERCOLES 17:00-17:45 3 7  

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

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

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) SABADO 10:45-11:30 8 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) SABADO 11:30-12:15 6 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) SABADO 12:15-13:00 6 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) SABADO 13:00-13:45 5 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) SABADO 13:45-14:30 2 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) VIERNES 17:00-17:45 4 7  

NAT. INFANTIL (4-5 AÑOS) VIERNES 17:45-18:30 6 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) JUEVES 17:00-17:45 4 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) JUEVES 17:45-18:30 3 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) JUEVES 18:30-19:15 0 7  

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

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) LUNES 17:45-18:30 4 14  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) LUNES 18:30-19:15 3 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) LUNES 19:15-20:20 5 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MARTES 16:15-17:00 0 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MARTES 17:00-17:45 6 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MARTES 17:45-18:30 5 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MARTES 18:30-19:15 3 7  

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

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MIERCOLES 16:15-17:00 2 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MIERCOLES 17:00-17:45 4 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MIERCOLES 17:45-18:30 2 14  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) MIERCOLES 18:30-19:15 4 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) SABADO 10:00-10:45  2 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) SABADO 11:30-12:15  7 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) SABADO 12:15-13:00 0 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) SABADO 13:00-13:45 7 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) SABADO 17:00-17:45 0 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) VIERNES 17:00-17:45 7 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) VIERNES 17:45-18:30 7 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS)  VIERNES 18:30-19:15 7 7  

NAT. INFANTIL (6-7 AÑOS) VIERNES 19:15-20:00 2 7  
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Actividad Ocupación Plazas Vacantes 

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) JUEVES 17:45-18:30 2 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) JUEVES 18:30-19:15 3 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) JUEVES 19:15-20:00 1 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) LUNES 17:45-18:30 5 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) LUNES 18:30-19:15 6 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) LUNES 19:15-20:00 6 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) MARTES 17:45-18:30 6 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) MARTES 18:30-19:15 4 7  

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

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

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) MIERCOLES 18:30-19:15 6 14  

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

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) SABADO 10:00-10:45 4 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) SABADO 12:15-13:00 13 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) SABADO 13:00-13:45 7 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) SABADO 13:45-14:30 2 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) SABADO 17:45-18:30 5 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) VIERNES 16:15-17:00 1 7  

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

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) VIERNES 18:30-19:15 6 7  

NAT. INFANTIL (8-11 AÑOS) VIERNES 19:15-20:00 3 7  

NAT. INFANTIL (12-15 AÑOS) JUEVES 18:30-19:15 1 8  

NAT. INFANTIL (12-15 AÑOS) JUEVES 19:15-20:00 4 8  

NAT. INFANTIL (12-15 AÑOS) LUNES 19:15-20:00 8 8  

NAT. INFANTIL (12-15 AÑOS) MARTES 19:15:20:00 5 8  

NAT. INFANTIL (12-15 AÑOS) MIERCOLES 19:15-20:00 15 16  

NAT. INFANTIL (12-15 AÑOS) SÁBADO 18:30-19:15 6 8  

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

NAT. INFANTIL (12-15 AÑOS) VIERNES 19:15-20:00 4 8  

NAT. JUVENIL(16-18 AÑOS)  MARTES 20:00-20:45 0 8  

NAT. JUVENIL(16-18 AÑOS)  JUEVES 20:00-20:45 0 8  

  354     
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Actividad Ocupación Plazas Vacantes 
BAILE MODERNO LUNES 18:15-19:00 0 10  

BAILE MODERNO (8-12 AÑOS) MIERCOLES 18:30-19:15 12 10  

BALONMANO MA-JU 18:00-19:30 13 PLAZAS DISPONIBLES 

JUDO  LUNES 18:30-19:15 8 10  

JUDO MIÉRCOLES 18:30-19:15 0 10  

FUTBITO (4-8 AÑOS) SABADO 10:00-10:45 11 20  

FUTBITO (9-15 AÑOS) SABADO 10:45-11:30 7 20  

PATINAJE DOMINGO 17:00-18:00  6 30  

TAEKWONDO (7-12 AÑOS)  MARTES 18:00 11 14  

TAEKWONDO (7-12 AÑOS)  VIERNES 18:00 9 14  

  77     

Actividad Ocupación Plazas Vacantes 
TENIS A (10-15 AÑOS) SABADO 10:00-11:00 6 9  

TENIS A (10-15 AÑOS) SABADO 12:00-13:00 7 9  

TENIS A (10-15 AÑOS) VIERNES 17:00-18:00 5 9  

TENIS A (10-15 AÑOS) VIERNES 18:00-19:00 9 9  

TENIS A (10-16 AÑOS) VIERNES 19:00-20:00 4 9  

TENIS A (4-9 AÑOS) SABADO 11:00-12:00 7 9  

TENIS B (4-9 AÑOS) SABADO 11:30-12:30 11 9  

TENIS B (4-9 AÑOS) VIERNES 17:00-18:00 6 9  

TENIS B (4-9 AÑOS) VIERNES 18:00-19:00 3 9  

TENIS B ADULTOS VIERNES 19:00-20:00 2 9  

  60    

Natación Adultos: 126 

Natación Niños: 354 

Actividades de Suelo de Adultos: 315 

Actividades de Suelo de Niños: 77 

Entrenamiento Personalizado: 114 

Tenis: 60 

TOTAL  ………………… 1046  usuarios 



 

 25 

 

 

PRECIOS 

CURSOS DE AGUA CON  MONITOR:  
 

  

 

 

 

CURSOS DE SUELO CON MONITOR (EN FUNCIÓN DEL NÚMERO DE ALUMNOS): 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

Actividad de Agua: 

1 día a la semana: 12,50 € al mes 

Número Actividades de Suelo 

Personas 1 día a la semana 2 días 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 
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ASISTENCIA POR LIBRE – TICKETS Y BONOS 
 

ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO 

Se realizarán planificaciones de entrenamiento acorde a los objetivos de cada persona. Su pago 

deberá ser domiciliado en la Secretaría de la Sociedad. Sin límite de sesiones.  

Está indicado para: 

 

- Bajar de peso 

- Fortalecer 

- Reducir colesterol 

- Preparación de oposiciones 

- Complemento para otros deportes 

 

Los días de entrenamiento serán aconsejados por el monitor atendiendo a las necesidades del 

usuario. 

En caso de querer un entrenamiento libre se contará 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. 

         Sábado  – de 11:30 a 13:00 h. 

 

Se autoriza la entrada al gimnasio de los socios de 15 y 16 años siempre con la autorización 

escrita de sus padres o tutores y con el monitor en sala. 

 

Abono mensual: 16 € (inscripciones en secretaría) 

Ticket 1 sesión:    2 € (a abonar en portería) 

 

 

NATACIÓN LIBRE: 

 

Bono de 20 sesiones: 30 €  (Válido para toda la temporada- de septiembre a junio) 

Ticket 1 sesión: 2 € (a abonar en portería) 
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HORARIOS  

LOCAL SOCIAL  

De lunes a sábado de 09,00 a 22,30 horas / domingos de 09,00 a 15,00 horas. 

 

SECRETARÍA 

De lunes a viernes:  de 09:30 a 13:30 h. y de 17,00 a 19,00 h. 

Sábados de 10:00 a 13:00 h.  

Permanecerá cerrada los miércoles.  

 

PABELLÓN POLIDEPORIVO 

Lunes a viernes de 08,00 a 22,30 horas. 

Sábados de 10,00 a 21,00 horas 

Domingos y festivos de 10,00 a 13,00 horas / de 17,00 a 21,00 horas. 

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

 

TELÉFONOS 

Local Social: 986 85 42 00 

Fax: 986 84 03 97 

Parque de A Caeira: 986 87 38 58 

Restaurante: 620 589 487 

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

 

NORMAS GENERALES 

Todos los cursos deberán ser domiciliados. El recibo se cargará a partir del día 15 del mes 

anterior cobrado. Si desea darse de baja para el mes siguiente, deberá comunicarlo antes de este 

día para no proceder al giro del recibo. 

Es obligatorio llevar a la instalación el carnet de socio. 
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