
ACTIVIDADES
DEPORTIVAS
KIROL
JARDUERAK
20 23-20 24



De sd e  la  SOCIEDAD LODOSANA P ARA EL DEP ORTE Y LA SALUD, S.L, la
e n t id a d  re sp a ld a d a  p o r e l Ayu n t a m ie n t o  d e  Lod o sa , n o s  com p la ce
p re se n t a rle s  e l p rog ra m a  d e p o rt ivo  co rre sp on d ie n t e  a l c ic lo  20 23-20 24 .

El p rog ra m a  se  d e sa rro lla rá  d e sd e  e l 1 d e  oc t u b re  d e  20 23 h a s t a  e l 31 d e
m a yo  d e  20 24 , s ig u ie n d o  e l ca le n d a rio  e sco la r e s t a b le c id o  p o r e l Co le g io
P ú b lico  Án g e l Ma rt ín e z Ba ig o rri.
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FESTIVOS /  NO LECTIVO /  SIN ACTIVIDADES DEPORTIVAS

Ofre ce m os op c ion e s  fle xib le s  d e  p a g o  p a ra  su  com od id a d , p e rm it ie n d o
e le g ir e n t re  u n a  m od a lid a d  d e  1 o  2 p la zos. Los d e t a lle s  d e  la  cu e n t a 
co rrie n t e  p a ra  re a liza r lo s  p a g o s e s t á n  d isp on ib le s  e n  n u e s t ro s  ca n a le s  d e 
con t a c t o .

P a ra  a q u e llo s  q u e  a ú n  n o  son  soc io s , d e se a m os in fo rm a rle s  q u e  h e m os
im p le m e n t a d o  u n  in c re m e n t o  d e l 4 0 % e n  la s  t a rifa s  p a ra  e s t e  g ru p o .
De scu e n t o  a  fa m ilia s  com p le t a s  15% p o r m e n o r.
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PARRILLA DEPORTIVA

El p re c io  d e  la  p a rrilla  d e p o rt iva  e s  d e  250  € . P od rá s  a s is t ir t od o s  lo s  d ía s  a la 
s  se s ion e s  q u e  q u ie ra s  h a s t a  lle n a r e l a fo ro .

HORARIO L M X J V

0 9 :0 0  - 9 :50
GYM

MANTENIMIENTO
GYM

MANTENIMIENTO
GYM

MANTENIMIENTO

10 :0 0  - 10 :50 PILATES
CROSS 

TRAINING
PILATES

CROSS 
TRAINING

PILATES

11:0 0  - 11:50 AQUA GYM AQUA GYM AQUA GYM

17 :30  - 18 :20 PILATES CICLO PILATES CICLO PILATES

18:30  - 19 :20 MULTIFITNESS CICLO MULTIFITNESS CICLO MULTIFITNESS

19:30  - 20 :20 BODYTONIC
CROSS 

TRAINING
BODYTONIC

CROSS 
TRAINING

BODYTONIC

20 :30  - 21:20 CICLO TRX CICLO TRX CICLO

2



PILATES CON OMAIRA

Te n d re m os e l p la ce r d e  con t a r con  la  p a rt ic ip a c ión  d e  OMAIRA e n n u 
e s t ra s  a c t ivid a d e s . Tra s  e l é xit o  d e l a ñ o  a n t e rio r, a t rib u id o  a  la e 
xce le n c ia  y e l e n foq u e  a cog e d o r d e  Om a ira , d e se a m os con t in u a r b 
rin d a n d o  la  op o rt u n id a d  d e  re c ib ir su  o rie n t a c ión  e n  la s  se s ion e s  d e p ila 
t e s  n u e va m e n t e .

ACTIVIDAD DÍAS HORARIO PRECIO

PILATES OMAIRA M - J 17 :30  - 18 :20 350  €

PILATES OMAIRA M - J 18 :30  - 19 :20 350  €

ACTIVIDADES PARA MAYORES DE 6 0  AÑOS

¡Cu id a r d e  t u  b ie n e s t a r n u n ca  h a  s id o  t a n  a cce s ib le ! Te  p re se n t a m os n u 
e s t ra  o fe rt a  d e  Gim n a s ia  p a ra  p e rson a s  m a yo re s  d e  60  a ñ o s , u n a a c t ivid 
a d  d ise ñ a d a  e sp e c ia lm e n t e  p a ra  a d u lt o s  m a yo re s  y re sp a ld a d a  p o r e l Gob ie 
rn o  d e  Na va rra .
¡No  d e je s  p a sa r e s t a  op o rt u n id a d  p a ra  m a n t e n e r u n a  vid a  a c t iva  y
sa lu d a b le ,  p on t e  e n  m ovim ie n t o  con  n o so t ros y d isfru t a  d e  lo s  b e n e fic io s d 
e  la  g im n a s ia  a d a p t a d a !

ACTIVIDAD DÍAS HORARIO PRECIO

GIMNASIO PARA PERSONAS 
DE 3º EDAD

M - J 10 :30  - 11:20 120  €
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PLANES DE ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO

¿Tie n e s  u n  ob je t ivo  d e p o rt ivo  e n  m e n t e ?  ¿Est á s  b u sca n d o  p re p a ra rt e
p a ra  u n a  p ru e b a  e sp e c ífica ?  ¿De se a s  in c re m e n t a r t u  re s is t e n c ia , log ra r
u n a  p é rd id a  o  g a n a n c ia  d e  p e so , fo rt a le ce r t u s  m ú scu lo s  o  s im p le m e n t e
n e ce s it a s  o rie n t a c ión  p e rson a liza d a  p a ra  e s t ru c t u ra r t u s  se s ion e s  d e
e n t re n a m ie n t o?

En  Lod o sa n a , con t a m os con  u n  e q u ip o  d e  e sp e c ia lis t a s  a lt a m e n t e
ca p a c it a d o s  p a ra  p la n ifica r t u  e n foq u e  d e p o rt ivo  y b rin d a rt e  se g u im ie n t o 
con st a n t e  e n  t u  p rog re so . A t ra vé s  d e  u n a  c it a  p re via m e n t e  p rog ra m a d a , lle 
va m os a  ca b o  u n  a n á lis is  e xh a u s t ivo  d e  t u s  ob je t ivos p e rson a le s . P 
o st e rio rm e n t e , t e  p re se n t a m o s u n a  se rie  d e  e je rc ic io s  y ru t in a s d ise ñ 
a d o s  e sp e c ia lm e n t e  p a ra  t i, con  e l p rop ó sit o  d e  a yu d a rt e  a  a lca n za r t u s  m e 
t a s  d e  m a n e ra  e fe c t iva .

ACTIVIDAD PRECIO

An á lis is  d e  lo s  o b je t ivo s  y u n  p lan  e n tre n am ie n to  p e rs o n a lizad o . 6 0  €

Se g u im ie n to  m e n s u a l d e  e vo lu c ió n . 50  €
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ACTIVIDADES PARA LOS MÁS JÓVENES

Act ivid a d e s  d e p o rt iva s  m u lt id isc ip lin a re s  e vit a n d o  la  e sp e c ia liza c ión
t e m p ra n a . Mu lt id e p o rt e  con  u n  con t e n id o  soc ia l y q u e  fom e n t e  la s
re la c ion e s .

Con  e je rc ic io s  y ju e g o s  p a ra  p o t e n c ia r la  m o t ric id a d , la  sa lu d  y e l
b ie n e s t a r d e  la s  y lo s  m e n o re s  y s ie m p re  fu e ra  d e  la  com p e t ic ión .

Ac t ivid a d e s  fís ica  fijá n d on o s  m á s  e l “cóm o” q u e  e n  e l “q u é ). 
Com p a ñ e rism o , ju e g o  lim p io , su p e ra c ión , e n t re g a . Va lo re s  t od o s  e llo s 
a p lica b le s  a  la  vid a  d ia ria  y fom e n t a d o s  e n  e l d e p o rt e  y s ie m p re  q u e  n o im 
p liq u e n  o  se  con s id e re n  e sp e c ífica s  d e  u n o  u  o t ro  g é n e ro .

ACTIVIDAD DÍAS HORARIO PRECIO

MULTIDEPORTE L - X 15:30  - 16 :20 130 €

MULTIDEPORTE M - J 15:30  - 16 :20 130  €

MULTIDEPORTE V 15:30  - 16 :20 10 0  €
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CURSOS DE NATACIÓN

¡Su m é rg e t e  e n  la  Va rie d a d  d e  Cu rso s  d e  Na t a c ión  e n  Nu e s t ro  P rog ra m a
De p o rt ivo !

En  n u e s t ro  p rog ra m a  d e p o rt ivo , t e  p re se n t a m os u n a  g a m a  com p le t a  d e
cu rso s  d e  n a t a c ión  d ise ñ a d o s  p a ra  sa t isfa ce r la s  n e ce s id a d e s  y
a sp ira c ion e s  d e  n a d a d o re s  d e  t od a s  la s  e d a d e s  y n ive le s . De sd e  lo s  m á s
p e q u e ñ o s  h a s t a  lo s  m á s  e xp e rim e n t a d o s , t e n e m os a lg o  p a ra  t od o s  e n
n u e s t ra s  in s t a la c ion e s . ¡De scu b re  cu á l e s  e l cu rso  p e rfe c t o  p a ra  t i!

Natac ió n  lac tan te : Prim e ro s  p aso s  e n  e l ag ua.
Fam iliarizac ió n  ac uátic a: De s c ub re  e l ag ua e n  fam ilia .
In ic iac ió n  a  la  n atac ió n : Ap re n d izaje  d ive rtid o  y s e g uro .
Pro g re s ió n  ac u átic a: Avan za e n  tus  h ab ilid ad e s .
Ad u lto s  e n  e l ag ua: Curs o  d e  n atac ió n  p ara ad u lto s .
Me jo ra  y re n d im ie n to : Sup e ra  tus  lím ite s .
Aq ua Gym : Eje rc ic io  re fre s c an te  y d ive rtid o .

NATACIÓN PARA LUNES Y MIÉRCOLES

CURSO DÍAS HORARIO PRECIO

AQUA GYM (2 DÍAS/SEMANA) L - X 11:0 0  - 11:50 150  €

NATACIÓN LACTANTE L - X 16 :30  - 17 :0 0 130  €

NATACIÓN DE FAMILIARIZACIÓN L - X 17 :0 0  - 17 :30 130  €

NATACIÓN DE INICIACIÓN L - X 17 :30  - 18 :0 0 130  €

NATACIÓN DE INICIACIÓN L - X 18 :0 0  - 18 :30 130  €

NATACIÓN DE PROGRESIÓN L - X 18 :30  - 19 :20 175 €

NATACIÓN PARA ADULTOS L - X 19 :30  - 20 :20 175 €
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CURSOS DE NATACIÓN

NATACIÓN PARA MARTES Y JUEVES

CURSO DÍAS HORARIO PRECIO

NATACIÓN DE FAMILIARIZACIÓN M - J 16 :30  - 17 :0 0 130  €

NATACIÓN DE INICIACIÓN M - J 17 :0 0  - 17 :30 130  €

NATACIÓN DE INICIACIÓN M - J 17 :30  - 18 :0 0 130  €

NATACIÓN DE PROGRESIÓN M - J 18 :0 0  - 18 :30 130  €

NATACIÓN DE MEJORA Y RENDIMIENTO M - J 19 :30  - 20 :20 150  €

NATACIÓN PARA LOS VIERNES

CURSO DÍAS HORARIO PRECIO

AQUA GYM (1 DÍA/SEMANA) V 11:0 0  - 11:50 130  €

NATACIÓN DE FAMILIARIZACIÓN V 16 :30  - 17 :0 0 10 0  €

NATACIÓN DE INICIACIÓN V 17:0 0  - 17 :30 10 0  €

NATACIÓN DE INICIACIÓN V 17:30  - 18 :0 0 10 0  €

NATACIÓN DE PROGRESIÓN V 18 :0 0  - 18 :30 10 0  €

NATACIÓN DE MEJORA Y RENDIMIENTO V 18 :30  - 19 :20 130  €

NATACIÓN PARA ADULTOS V 19 :30  - 20 :20 130  €
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Q u e d a m o s  a  su  d isp o s ic ió n  p a ra  c u a lq u ie r
c o n su lt a  a d ic io n a l y e sp e ra m o s  c o n  e n t u s ia sm o
d a r c o m ie n zo  a  u n a  t e m p o ra d a  re p le t a  d e  e n e rg ía
y lo g ro s  d e p o rt ivo s .

¡No s  ve m o s  e n  e l c e n t ro  d e p o rt ivo !

w w w .lo d o sa n a .e s


