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Nota de Secretaria General (Aurora Corral Garcia): DILIGENCIA DE SECRETARIA: Per fer constar que aquest plec es va aprovar per acord de la Junta de Govern Local
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Durant les setmanes del
Casal d'Estiu, el centre d'interés sera
el moén Fantastic
de Howarts i els seus personatges.

GRUPS DE P3 A 4T D’ESO (curs 2022-2023)

MENUTS P-3 a P-5
INfANTIL 1r a 5& de primaria
JUNIORS 6¢ de primaria a 4rt ’'ESO

SETMANES: DEL 26/06 al 28/07 i 28/08 al 01/09

o a del DNI del pare, de la mare o del/de la tutor/a.

PREINSCRIPCIONS

Preferiblement telematica, accedint a la pagina web de Guiera
guiera.cerdanyola.cat, descarregant el formulari i enviant-lo al

correu: pemguiera@llopgestio.cat o al centre presencialment, aportant

la documentacio necessaria.

Llista d'admesos : 05 de juny 2023.
Per formalitzar la inscripcio cal venir al centre per obtenir
I'autoliquidacié del pagament, del 06 al 16 de juny.

PAGAMENT

Forma de pagament: mitjancant autoliquidacio.

Obligats al pagament: La inscripcio per realitzar qualsevol de les
activitats que es duen a terme al PEM Guiera genera I'obligacio
del pagament del preu regulat a I'Ordenanga num. 46. Les
quotes son preus publics els poden consultar i obtenir-hi tota la
informacié a la web del Pem Guiera.

PREUS PER SETMANA

; Serveis PREU PREU NO
5 ABONAT ABONAT
1A SETMANA 26 al 30 de juny , = o
§ 2A SETMANA 3 al 7 de juliol MATI de 9h a 13h 58,15€ 71,55€
-g” 3A SETMANA 10 al 14 de juliol i T
4A SETMANA 17 al 21 de juliol E?Tr e'i"n?'i’:d‘ii 2? d1ir? Qr' 14300170 120,90€ 151,25€
= 5A SETMANA 24 al 28 de juliol P
§ 6A SETMANA 28 d’agost a I'1 de setembre *DINAR de 13h a 14:30h 31,85€ 39,80€
D UMENTAC|O NECESSARIA *ACOLLIDA (8h a 9h 0 17h a 18h) 10 € 12€
e m |emplenat - _
3 “ del llibre de vacunacions del/de la nen/a. S'ofereix servei puntual
& »
OtC a del/de la nen/a.
r o DE MPTE
del DNI del/de la nen/a o llibre de familia. oL 3 935863636

Els fills d'abonats del PEM Guiera gaudiran
del preu d'abonat.
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opla de la targeta sanitaria del/de la nen/a.
ment de tarifacié social per als casos de T.S en vigor.

¢ Guiera

PARC ESPORTIU MUNICIPAL
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5 INFORMAC
g 'INSCRIPCIO  1r PERiODE' cai portar Fotocépia del DNI de N
S pare/mare/tutor legal, DNI i targeta sanitaria del cursetista. El prlmer

cobrament sera al novembre 2022.

: i
_ L'entrada als vestidors es podra fer 15 minuts abans de ['activitat. Un cop ¥
finalitzat el curset, el temps maxim és de 20 minuts.

' Les inscripcions es poden realitzar en ['horari d’obertura de la instal-laci6. ¥
|
[

| BAIXES: Cal comunicar la ba[xa pel seglient periode abans del dia 25 de [ N
Gltim mes del trimestre. Es a dir desembre 1r trimestre, mar¢ 2n

I
trimestre. i A P

El centre es reserva l'anul-laci6 o modificacié de lactivitat previa
informacio.

Un cop comencat el curs no es fara efectiva cap devolucié economica.

TEMPORADA 2023-2024

" (Dates dels trimestres pendents de confirmar) !.

_ Material necessari: banyador, casquets de bany (nadons no és !
obligatori), tovallola o barnuUs, xancles, ulleres no sén obligatories, esl |
-

. recomana marcar el material. -
Assignacio de vestidors: 1

° Els vestidors estan assignats segons les edats.

e Només s'admet als vestuaris col-lectius un acompanyant per!

cursetista menor de 7 anys.

e  Els cursetistes majors de 8 anys han de canviar-se sols als vestuaris "'

: d'abonats. |

"~ e Esrecomana dutxar-se amb banyador si es creu necessari.

e  Esobligatori respectar la normativa dels vestidors.
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"Informes: Entrega d'informes explicatius de l'evolucié técnica de
'alumne a final de temporada.
. Portes obertes: Les jornades de portes obertes pels familiars es
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3 NADONS (7 a 36 mesos) ADULTS (a partir de 16 anys)

N

3 Dies Horari Abonats No Vestuari Horari Abonats No

S abonats abonats
8 . 25a36

3 Dimecres 16:45-17:30h mesos 08:30-09:15h

Divendres 16:45-17:30h ;25201 Abonats Dilluns i dimecres | 19:30-20:15h
- 59,40€ | 118,70€ | masculii/o 20:15-21:00h Abonats
. . a i :15-21: ;
1M:30-12:15h | S femeni Apartirde | 590 | 101,90€ | masculifo
Dissabte > 08:30-09:15h 16.anys femeni
12:15-13:00h 5336 30-0:
mesos

Dimarts i dijous 19:00-19:45h

19:45h-20:30h

GENT GRAN (a partlr de (1 anys)

Abonats

PETITS (P3, P4, P5)

No

Vestuari
abonats

Dies Horari Edats Abonats

No

17:30-18:15h
abonats

Horari Vestuari

Dilluns i dimecres

18:15-19:00h
72,106 | 144,30€ _ 08:30-09:15h
Dimarts i dijous 17:30-18:15h ;/:if;:?jg Dilluns i dimecres | 19:30-20:15h
18:15-19:00h | 3-5anys piscina, . 20:15-21:00h | partir de Abonlats
acompanyats 36,10€ | 72,10€ | masculii/o
17:30-18:15h per un adult | 08:30-09:15h 65 anys Femeni/

Divendres

18:15-19:00h 55,10€ | 110,20€ Dimarts i dijous | 19:00-19:45h

19:45h-20:30h

Dissabte 10:45-11:30h

ESCOLA DE NATACIO

Dies Horari Edats Abonats

NFANTILS | JUVENILS (6 a 15 anys)
No
abonats

Horari Edats Abonats Vestuari abonats

e
-
=4

17:00-18:00h 2016-2014

17:30-18:15h
18:15-19:00h
19:00-19:45h

Dilluns i dimecres
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Dilluns i dimecres 18:00-19:00h 2013-2011

!
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De 6-7 anys al 49,85€ | 97,80€
17:30-18:15h 36,10€ | 72,10€ | octyari de | 17:00-18:00h | 20162014

o . . grups de — Abonats

o Dimarts i dijous 18:15-19:00h piscina. Més ) - ) . at

% — 6-15 anys de 8 anys al Dimartsidijous | 18:00-19:00h | 2013-2011 m?scul. i/o

> 19:00-19:45h vestuari ementi

o 17:30-18:15h d'abonats 19:00-20:30h | 2010-2007
g m:scull ifo | 74,70€ | 146,70€ A=
1 Divendres 18:15-19:00h emeni . - . . . 333
o . ‘ 23.40€ | 46,60€ B Dilluns i dimecres | 19:00-20:30h | 2010-2007 g S
X 19:00-19:45h o S| =

- Dilluns, dimecres i . . ~ Yes

8 “ Dissabte 10:00-10:45h . divendres 19:00-20:30h | 2008-2003 98,92€ | 197,85¢ § 3
= a——— 82¢
[5]
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Preus del Servei d'Entrenador Personal
| -%ﬂmﬂ  NOABONAT

3320¢€

an

1 Sessio 3640€

Bonus 5 141,40 € 159,00 €

Bonus 10 30530€

Bonus DUO 5

270,60 €

)

| +d'un Go& amdmmmoqsv:.w per persona 7

Bonus DUO 10 + q‘c: ~o°\c de ammnoavﬁm per _@mao:\m 7

j persona

. if| GUIERA

L PARC ESPORTIU MUNICIPAL

m&&@@@&gg

Preus del Servei a m:ﬁmsmhﬁumao:m_ Pilates |

ABONAT ,

zO‘>mO,z>ﬂ |

TESTALVIES

1Sessi6 3320€ . 640

Bonus 10 270,60 € 305306

Bonus DUO 10 207,20 € 233,77 € 20% per persona

Bonus TRES 10 :_m@h € ,M_QE € 30% per persona

Bonus QUATRE 10 ,i@mmm €

i8318€

Parc Esportiu Municipal Guiera
Av Guiera 6-8 -Cerdanyola del Vallés
Tel. 93 586 36 36 -www.guiera.com

Posa't en mans d'un professional!

Sitens mal d’esquena

vols perdre pes

augmentar la massa muscular
practicar pilates

preparar-te per les proves d'INEF,
de Mossos d'Esquadra..

Nota de Secretaria General (Aurora Corral Garcia): DILIGENCIA DE SECRETARIA: Per fer constar que aquest plec es va aprovar per acord de la Junta de Govern Local

OBSERVACIONS:
de data 1/7/2024.
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QUE ENTENEM PER ENTRENADOR PERSONAL?

Aquell professional que es dedica a I'entrenament individualitzat de
persones que necessitin millorar la seva condicié fisica general o
especifica, per aconseguir objectius que van des de la salut fins a
falt rendiment.

Lentrenament personal s'adapta a qualsevol persona independent-
ment de la seva edat i de les seves habiltats i ens permet un millor
aprofitament del temps que ens cal per assolir els nostres objectius.

AVANTATGES DE TENIR UN ENTRENADOR PERSONAL
L' abonat aconsegueix els objectius de manera més rapida i sense
fants esforgos, siguin de rendiment, salut, coneixements tecnics o
simplement trobar-se millor.

L entrenador Personal evita situacions de risc que poden fer que el
client es lesioni.

Tracta situacions molt especifiques com per exemple: persones
amb malalties cardiovasculars, osteoporosis, artritis, artrosis,
diabetis...)

Adequat per persones que volen aprimar-se 0 moldejar el seu cos,
modificant els seus habits quotidians o que s’ han estancat als
SEUS progressos esportius.

- Fonamental per aquells abonats que hagin patit una lesié impor-
fant i necessitin un entrenament especific o rehabilitador.

Un Entrenador Personal t' anima, t' ajuda i et motiva, gaudint molt
més de l'activitat.

1

EL SERVEI D’ ENTRENADOR PERSONAL OFEREIX A LABONAT
DIVERSITAT DE PROGRAMES

PROGRAMES Recuperar-se de tot tipus de lesions, guanyar
TERAPEUTICS | mobilitat articular i forca muscular entre
DE CORRECCIO daltres seran fites 100% assolibles mitjangant
POSTURAL aquests programes fets per a tu. La teva qua
tat de vida millorara!

INICIACIO AL
FITNESS |
PERFECCIONAMENT
TECNIC

Coneixer les maquines, saber-ne fer un bon
Us i sobretot executar correctament els exer-
cicis fara que el teu entrenament sigui del tot
efectiu!

Preparacio INEF, proves fisiques d'accés al cos
PREPARACIO S de Policia, Mossos d’Esquadra, Bombers,...
PROVES FiSIQUES _— m:qm:mama especific d'esports de com-
| BSOS IR \ MM__M_MF.:: sigui el teu somni .
UL Sl NOSALTRES TAJUDEM A ACONSEGUIR-HO!

Si tens algli amb qui compartir un objectiu

i amb un perfil semblant, podeu entrenar

ENTRENAMENTDUO en parellal Amb un nivell de
personalitzacié molt alt, gaudeix d'un
entrenament motivant!

El métode Pilates és un sistema

d'entrenament que pretén estirar, enfortir

i equilibrar tot el cos, seguint patrons
PILATES de respiracié controlada. Incrementa la

capacitat pulmonar, la forca i la flexibilitat,

millora la coordinacid i enfort

central.

ENTRENAMENTS
PERSONALS
A LAIGUA

Aprén a nedar o perfecciona el teu estil.
Recupera’t de les teves lesions gaudint dels
beneficis de I'aigua

Per fer constar que aquest plec es va aprovar per acord de la Junta de Govern Local

DILIGENCIA DE SECRETARIA:

Nota de Secretaria General (Aurora Corral Garcia)
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de data 1/7/2024.
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Preus

Massatge 30 min.

Bonus 5 sessions

Ultrasons

Tractament fisioterapia

Electroestimulacio

Reflexoterapia

Tens

Programa d‘exercicis

Seguiment programa d'‘exercicis

Horari

*Cal reservar cita prévia

Ainhoa Navarro

De Dilluns a Divendres de 9:00 a 21:00h*

Professionals

Diplomada en Fisioterapia

Numero de col-legiada 8930

Telefon:
Email:

Més informacié i reserves a la recepcio ;:Iel centre.
»

Dades de contacte:

Servei de : a5
Salut f Guiera ¢ =mtum.

OBSERVACIONS:

de data 1/7/2024.

Aquesta és una copia impresa del document electronic (Ref.: 5057638 COQXQ-ACIBV-YAFP1 A1B27964CC626B79FDFFCEB652319C535E1AB7C1) generada amb I'aplicacié informatica Firmadoc. El documento estéd SIGNAT. Mitjangant el codi de verificacié

pot comprovar la validesa de la signatura electronica dels documents signats en I'adreca web que li proporciona I'entitat emissora d'aquest document .
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Deixa la salut en les nostres mans!

Optima recuperacié

El servei de Fisioterapia de PEM Guiera
ofereix les millors instal-lacions, box de
fisioterapia, piscina adaptada i sala de
fitness per poder optimitzar la recuperacid, a
més, compta amb un equip multidisciplinari,
metge esportiu i entrenadors personals amb

Quinessénlespatologiesquetractem?

Tractem tot tipus de lesions i patologies
neuromusculoesqueléetiques, les que ens
trobem més habitualment sén:

- Mal d'esquena, de coll, hérnes de disc,
fuetada cervical, artrosi, recuperacions post-
operatories, etc.

els que garantim el millor estatus de salut de
la persona.

- Lesions esportives: esquingos, rotures
musculars, tendinitis, etc.

- Lesions del nervi: sidrome del tunel carpia,
ciatica, etc.

- Fibromialgia i dolor cronic.

Posa’'ten mansdelfisioterapeutal!

Tipus de tractaments

Els tractaments que fem servir basicament
s6n la Terapia Manual i el Exercici Terapéutic.
També utilitzem técniques com fa Puncié
Seca i el Tapping.

Tenim un programa per a dolor cronic (com
la fibromialgia) que consisteix en educacié
en neurofisiologia del dolor i programes

d'exposicié gradual a I'activitat.

Fotografies realitzades per Alba VB
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Dades de contacte:

Telgfon:
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BARC ESPORTIL MUNICIRAL

¢ Guiera

QUOTES CURSOS MATACIO

Els nostres serveis

PERSONAL
TRAINER

SERVEIS

&. Atz ce CArdanyola del vallss

& ssimocicnar igicma | ¥

Cercador €,

ACTIVITATS DIRIGIDES CONTACTE

Entrenador Personal

‘Wi 3 miima excressi del finess | del weliness 2 lestudi d'entrenament personal.

El teu entrenador f3udsd = executar elc exenics, &5 planfiess, ek dissenyard i

lsevol aspecte de Factivitat fisics i |3 salut

Lz sevs missid serd sssofr = teus resuliats en & menor temgs possibess sale,

rendimen: esgeniy, emgreses, domicl, ciltes, oposicions, pérdua de pes, hiperrofia,
nirenament 2 I'squa.. Aconseguent els tzus propSsite FUns maners sagura, i &n

menys del gue =t pensss!

Mes informacic

Preparacio per Oposicions

Sigui quin sigui 2 teu somnd era Trainng tajudars 3 aconseguir-na!

Preparem proves fisques daceés al cos de Folicia, Mossos dEsquada, Agents
Forastals, Agents de Segurstat Prvada, Exércit, INEFZ, ..

Dizposem de dinamdmatre

Entrenament a Ia piscina

Sshies que = I'3igus mukipiques |2 intensitat de Fexereic, cremes mohes més caloses
i modeles & teu cos mentres st refaxes?

L'sigus € el medi idesl per recupsrar lesions. Perd també s important nedsr
corsciEment. sobretot i wols % una travesss o wia tiatd, S vols pereccionsr el
teus esdils o aprendre 3 nedar, nessltres ho fm possible amb Guisra Trasing!

Serveis de Salut

El nostre chjectiu 2 donar-te & tracte més perscnaiizat possitle, s per 30 que
trebaliem de forma conjunts cada cas.

Dies de ['=quip d= fisisteraseutes fins ef metge espotu, ls enfrenadors parsonas i els
teenics de finess | pscing.

Treballem en equip perqué =t sendis bE | miforis (2 reva qualiat de vida!

Servei UVA

Sessio de § minuts. Accés axclusiu sls majers de 13 anys.

Preu per sse5ic - Abonat 5,305 Mo abonat 8.70€ Bonus: Abonst 24,80 Mo sbonat:
27 G0€ (5 sessions + 1 de regal + crema bronzejadors de regal)

Sioklicitar al servai 3 recepoid.
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