
Horari oficines d’atenció al públic 

Matins: De Dilluns a Divendres de 

9:00 a 13:30  

Vesprades: De Dilluns a Dijous de 

17:30 a 20:30  

Dissabtes de 10:00 a 12:00 

Telèfon 96 1985270 
Fax 96 1985274 
Avd. Ricardo Fuster i Fuster s/n 
esports@aldaia-ajuntament.es 
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Activitats 

en sec 

CALENDARI ACTIVITATS EN SEC 2010-2011 

                       

Octubre 10  Novembre 10  Desembre 10 

Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg  Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg  Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg 

        1 2 3  1 2 3 4 5 6 7      1 2 3 4 5 

4 5 6 7 8 9 10  8 9 10 11 12 13 14  6 7 8 9 10 11 12 

11 12 13 14 15 16 17  15 16 17 18 19 20 21  13 14 15 16 17 18 19 

18 19 20 21 22 23 24  22 23 24 25 26 27 28  20 21 22 23 24 25 26 

25 26 27 28 29 30 31  29 30            27 28 29 30 31     

                       

                       

Gener 11  Febrer 11  Març 11 

Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg  Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg  Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg 

          1 2    1 2 3 4 5 6    1 2 3 4 5 6 

3 4 5 6 7 8 9  7 8 9 10 11 12 13  7 8 9 10 11 12 13 

10 11 12 13 14 15 16  14 15 16 17 18 19 20  14 15 16 17 18 19 20 

17 18 19 20 21 22 23  21 22 23 24 25 26 27  21 22 23 24 25 26 27 

24 25 26 27 28 29 30  28              28 29 30 31       

31                             

                       

Abril 11  Maig 11  Juny 11 

Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg  Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg  Dl Dm Dc Dj Dv Ds Dg 

        1 2 3              1      1 2 3 4 5 

4 5 6 7 8 9 10  2 3 4 5 6 7 8  6 7 8 9 10 11 12 

11 12 13 14 15 16 17  9 10 11 12 13 14 15  13 14 15 16 17 18 19 

18 19 20 21 22 23 24  16 17 18 19 20 21 22  20 21 22 23 24 25 26 

25 26 27 28 29 30    23 24 25 26 27 28 29  27 28 29 30       

        30 31                   

                       

  

No hi haurà 

cursos de 3ª Edad 

i escoles esportives   

No hi haurà 

cursos d'adults 

   

Instal.lació 

Tancada 

 



PROGRAMA D’ACTIVITATS EN SEC 
 

1.– GIMNÀSTICA DE MANTENIMENT: Activitat trimestral dirigida a persones majors 

de 16 anys. Exercicis per a la millora i el manteniment de lõacondicionament f²sic. 
 

 
 

 

 

 

 

 

2.– AEROBIC: Activitat trimestral dirigida a persones majors de 16 anys. Exercicis aerò-

bics i r²tmics que desenvolupen la capacitat cardiovascular i lõenfortiment dels m¼sculs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.– GAP (GLUTIS, ABDOMINALS I CAMES): Activitat trimestral dirigida a persones 

majors de 16 anys, per a tonificar glutis, abdominals i cames. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.– MANTENIMENT 3A EDAT: Activitat trimestral dirigida a jubilats/-des i pensionis-

tes. Exercicis físics i lúdics que ajuden a mantindre la flexibilitat articular i la tonificació 

muscular.  
 
 

 

 

 
5.– ACTIVITAT FISICA PER A ADULTS: Activitat trimestral dirigida a persones ma-

jors de 16 anys. Exercicis aeròbics que convinen el ritme la tonificació i el manteniment de 

lõacondicionament f²sic.  

 

  

6.– IOGA: Activitat trimestral dirigida a persones majors de 16 anys, que desitgen relaxar la ment, 

estirar-se i tonificar el cos.  

 

 

 

 

 
 

 

7.– PILATES: Activitat trimestral dirigida a persones majors de 16 anys que treballa els músculs, la 

flexibilitat i el control postural. 

 

 

 

 

 

 

8.– TAI-TXI: Activitat trimestral dirigida a persones majors de 16 anys que desenvolupa la unió  

cos-ment i l´equilibri personal amb moviments circulars i técniques de respiració. 
 

 

 
 

 

9.– SPIN BIKE: Activitat trimestral dirigida a persones majors de 16 anys realitzada en bicicletes 

fixes i que treballa amb exercicis aer¸bics per a millorar lõacondicionament f²sic. 
 

 
    

 

 

 

 

 

10.– TENNIS ADULTS: Activitat trimestral dirigida a persones majors de 16 anys. Classes dõ-

iniciació i perfeccionament. 

 

 

 

 

 

 

 

11.–INICIACIÓ ALS BALLS DE SALÓ: Activitat trimestral dirigida a persones majors de 16 anys.  

Classes dõiniciaci· de balls cl¨ssics i llatins. 

 

 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

09:30 -10:30 Dl-Dc-Dv 54,40 û SALA MULTIUSOS 

20:00 -21:00 Dl-Dc-Dv 54,40 û SALA MULTIUSOS 

15:15-16:15 Dm-Dj 39,10 û SALA MULTIUSOS 

19:00-20:00  Dm-Dj 39,10 û SALA MULTIUSOS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

09:30 -10:30 Dl-Dc-Dv 54,40 û SALA MULTIUSOS 

15:15-16:15 Dl-Dc-Dv 54,40 û SALA MULTIUSOS 

21:00-22:00  Dl-Dc-Dv 54,40 û SALA MULTIUSOS 

20:00 -21:00 Dm-Dj 39,10 û SALA MULTIUSOS 

21:00-22:00  Dm-Dj 39,10 û SALA MULTIUSOS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

19:00-20:00  Dl-Dc 39,10 û SALA MULTIUSOS 

18:00-19:00 Dm-Dj 39,10 û SALA MULTIUSOS 

19:00-20:00  Dm-Dj 39,10 û SALA MULTIUSOS 

20:00 -21:00 Dm-Dj 39,10 û SALA MULTIUSOS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

09:30 -10:30 Dm-Dj 6,40 û SALA MULTIUSOS 

10:30-11:30 Dm-Dj 6,40 û SALA MULTIUSOS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

16:15-17:15 Dl-Dc 54,40 û SALA MULTIUSOS 

09:15-10:15 Dm-Dj 54,40 û SALA MULTIUSOS 

20:30 -21:30 Dl-Dc 54,40 û ENCRUCIJADAS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

10:30-11:30 Dl-Dc 54,40 û SALA MULTIUSOS 

20:00 -21:00 Dl-Dc 54,40 û SALA MULTIUSOS 

21:00-22:00  Dl-Dc 54,40 û SALA MULTIUSOS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

19:30-20:30  Dl-Dc  54,40  ENCRUCIJADAS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

09:30 -10:30 Dl-Dc-Dv  69,90  ENCRUCIJADAS 

19:00-20:00  Dm-Dj  54,40  ENCRUCIJADAS 

20:00 -21:00 Dm-Dj 54,40  ENCRUCIJADAS 

21:00-22:00  Dm-Dj 54,40  ENCRUCIJADAS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

19:00-20:00  Dl-Dc-Dv 54,40 û SALA MULTIUSOS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

20.00 -21.00 Dl-Dc   54,40   PISTES DE TENIS 

21.00-22.00  Dl-Dc  54,40  PISTES DE TENIS 

20.30 -21.30 Dm-Dj  54,40  PISTES DE TENIS 

HORARI  DIES  PREU INSTAL·LACIÓ  

20.30 -22.00  Dv 39,10   SALA MULTIUSOS 


