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TRIA LA TEVA ACTIVITAT!

Inscripcions obertes!
EL TEU ESTIU... QUE SIGUI ACTIU.

T'HI ESPEREM!

Ajuntament de Girona




Familiaritzacié amb el medi aquatic per a infants de 3 a 5 anys

La familiaritzacié és el procés d'adaptacié al medi aquatic, en el qual els infants experimentaran sensacions
totalment diferents a les del medi terrestre, amb la finalitat d'agafar confianca amb Iaigua utilitzant el joc
com a eix central. Sessions de 45 minuts.

Adrecat a: infants de 3 a 5 anys (grups especifics en funcid de I'edat)

Escoleta aquatica per a infants de 6 a 7 anys

Té com a objectiu principal aconseguir I'autonomia dins de I'aigua, es treballara la respiracio, la flotacid, els
desplacaments i els salts, sense deixar de banda I'aspecte ludic de I'aigua. Sessions de 45 minuts.

Adrecat a: infants de 6 a 7 anys

Escoleta aquatica per a infants de 8 a 10 anys

Amb l'objectiu de poder desenvolupar-se amb control i comoditat en el medi aquatic, es treballara la
respiracio, la flotacio, els desplacaments, la propulsid i els salts, sense deixar de banda I'aspecte lidic de
I'aigua. Sessions de 45 minuts.

Adregat a: infants de 8 a 10 anys

Escola aquatica per a nois i noies d'11 a 17 anys

Introduccid esportiva, sense deixar de banda l'aspecte lidic de l'aigua, t& com a objectius iniciar-se en la
técnica dels diferents estils de natacid (crol, esquena i braga), aixi com en els viratges, i coneixer les
diferents especialitats esportives en el medi aquatic (waterpolo, natacié sincronitzada, salvament,
socorrisme...). Sessions de 45 minuts.

Adrecat a: joves d'11 a 17 anys

Fitnes aquatic

Exercicis aerobics, coreografies, circuits i exercicis analitics amb suport musical. Exercicis de mitjana i alta
intensitat. Els objectius sén millorar el sistema cardiovascular i treballar la musculatura de tot el cos
mitjancant el medi aquatic. Sessions de 50 minuts.

Adrecat a: persones de 18 a 64 anys

Hidrogimnastica

Els objectius principals son mantenir i millorar la condicié fisica mitjancant exercicis en el medi aquatic
adients a les caracteristiques d'aquest col-lectiu tot afavorint les relacions socials. Cal tenir domini del medi
aquatic perqué a la piscina de Palau l'activitat es fa al vas gran (piscina profunda). Exercicis de baixa i
mitjana intensitat. Sessions de 50 minuts.

Adregat a: persones majors de 65 anys

Curs amb nens i nenes amb necessitats educatives especials amb trastorns d’espectre autista
Curs per a nens i nenes amb algun espectre autista. Activitat realitzada juntament amb el pare, la mare o el
tutor/a (1 acompanyant). Els objectius principals son l'adaptacié al medi aquatic, la familiaritzaci6 amb el
medi aquatic i la comunicaci6 afectiva amb el pare/mare o tutor/a.

Sessions de 45 minuts.

Adrecat a: nens i nenes de 4 a 10 anys

*Caldra informe previ de I'especialista.

Condicionament fisic, to i GAC

Treball muscular global i localitzat de glutis, abdominals i cames (GAC) amb exercicis d'alta i mitjana
intensitat. En les sessions s'utilitzara material divers (peses, pilotes de fitnes, etc.) i suport musical.
L'objectiu és millorar la condici6 fisica i el to muscular, aixi com la flexibilitat i la forca. Sessions de 50
minuts.

Adrecat a: persones de 17 a 64 anys



Pilates

Metode que treballa la consciéncia postural i la respiracid, entre d‘altres. Els objectius generals son enfortir
tota la musculatura, per aconseguir I'equilibri muscular, reforgant la musculatura feble i allargant I'escurcada.
Sessions de 50 minuts.

Adrecat a: persones de 17 a 64 anys

Ioga

L'objectiu és proporcionar equilibri i benestar personal per mitja d’exercicis, postures i moviments destinats a
treballar tot el cos, la postura corporal, la flexibilitat, la respiracié i la relaxacié. Sessions d’1 h i 15 minuts.
Adrecat a: persones de 17 a 64 anys

Gimnastica dolca

La gimnastica dolca ofereix la possibilitat de moure el cos d’'una manera sana i efectiva. A les classes es
combinen exercicis de tonificacid, resisténcia, equilibri i flexibilitat. L'objectiu d'aquests exercicis és conservar
i millorar la condicio fisica, la qualitat de vida i mantenir-se més actius, tot afavorint les relacions socials.
Sessions de 50 minuts.

Adrecat a: persones majors de 65 anys

Abril-maig

Del 24 d'abril al 7 de maig de 2023 (ambdds dies inclosos): preinscripcions de les activitats a través del
web de I'’Ajuntament de Girona www.girona.cat/esports.

Divendres 12 de maig: a partir de les 12 h es fara publica I'assignacié de places. Cal que les persones
interessades consultin la resolucié del sorteig.

Del 12 al 21 de maig (ambdods inclosos): periode per fer el pagament a “la Caixa” per a les activitats del
mes de juliol.

A partir del 12 de maig a les 13 h: inscripcions directes en les activitats amb places lliures. Sera en linia.
Les persones interessades s’hauran d’apuntar elles mateixes.

Del 14 al 28 de juliol (ambdds inclosos): periode per fer el pagament a “la Caixa” per a les activitats del
mes de setembre. Les persones que estiguin en reserva si es volen inscriure en alguna
activitat amb places lliures, caldra primer que facin efectiva la baixa de I'activitat a on estiguin en reserva.
No es pot estar en reserva i inscriure’s en una nova activitat, en les activitats aquatiques. En les activitats
fisicoesportives, les persones inscrites al juliol també es podran inscriure al setembre.

Juliol
Sessions del 3 al 30 de juliol
No hi haura activitats: 25 de juliol (Sant Jaume) i 31 de juliol

Setembre
Sessions de I'1 al 29 de setembre
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Abonats No abonats

Codi Mes Activitat juliol Piscina Municipal de Palau Dies Horari Sessions piscines piscines
municipals municipals
EO1 juliol Familiaritzacié al medi aquatic de 4 a 5 anys dl/dc 17.15 - 18.00 8 39,22 49,03
E02 juliol Familiaritzacié al medi aquatic de 4 a 5 anys dm/dj 17.15 - 18.00 7 34,32 42,90
EO03 juliol Escoleta aquatica de 6 a 7 anys dl/dc 18.15 - 19.00 8 39,22 49,03
E04 juliol Escoleta aquatica de 6 a 7 anys dm/dj 18.15 - 19.00 7 34,32 42,90
EO5 juliol Escoleta aquatica de 8 a 10 anys dm/dj 19.15 - 20.00 7 34,32 42,90
EO6 juliol Escoleta aquatica de 8 a 10 anys dl/dc 19.15 - 20.00 8 39,22 49,03
E07 juliol Escola aquatica d'11a 17 anys dm/dj 20.15 - 21.00 7 34,32 42,90
EO8 juliol Escola aquatica d'11 a 17 anys dl/dc 20.15 - 21.00 8 39,22 49,03
Abonats No abonats
Codi Mes Activitat juliol Piscina Municipal de Palau Dies Horari Sessions piscines piscines
municipals municipals
E09 juliol Hidrogimnastica gent gran dl/dc 09.00 - 9.50 8 | 42,38 | 52,97 |
Abonats No abonats
Codi Mes Activitat setembre Piscina Municipal de Palau Dies Horari Sessions piscines piscines
municipals municipals
E10  setembre Fitnes aquatic - Adults di/dc 19.10 - 20.00 s | 438 |  s297 |
Abonats No abonats
Codi Mes Activitat juliol Piscina Mpal. de Sta. Eugénia - Can Gibert del Pla Dies Horari Sessions piscines piscines
municipals municipals
E12 juliol Familiaritzacié al medi aquatic de 3 anys dm/dj 17.15-18.00 7 34,32 42,90
E13 juliol Familiaritzacié al medi aquatic de 4 a 5 anys dl/dc/dv 17.15- 18.00 12 58,83 73,54
E14 juliol Escoleta aquatica de 6 a 7 anys dl/dc/dv 18.15-19.00 12 58,83 73,54
E15 juliol Escoleta aquatica de 6 a 7 anys dm/dj 18.15-19.00 7 34,32 42,90
E16 juliol Escoleta aquatica de 8 a 10 anys dl/dc/dv 19.15 - 20.00 12 58,83 73,54
E17 juliol Escoleta aquatica de 8 a 10 anys dm/dj 19.15 - 20.00 7 34,32 42,90
E20 juliol  Curs NEE (T.E.A) dll/dc 16.15a 17.00 8 39,22 49,03
Abonats No abonats
Codi Mes Activitat juliol Pavell6 de Fontajau Dies Horari Sessions piscines piscines
municipals municipals
FEO1 juliol Condicionament fisic, to i GAC dl/dc 19.00 - 19.50 8 25,80 32,25
FEO2 juliol Pilates dl/dc 20.00 - 20.50 8 37,99 47,49
FEO3 juliol loga dm/dj 19.00 - 20.15 7 41,52 51,91
Abonats No abonats
Codi Mes Activitat setembre Pavell6 de Fontajau Horari Sessions piscines piscines
municipals municipals
FEO4 setembre Condicionament fisic, to i GAC dl/dc 19.00 - 19.50 7 22,57 28,22
FEO5 setembre Pilates dl/dc 20.00 - 20.50 7 33,25 41,56
Abonats No abonats
Codi Mes Activitat setembre Pavell6 de Palau Horari Sessions piscines piscines
municipals municipals

FEO6 setembre Gimnastica dolga gent gran dm/dj 09.10 - 10.00 8 12,90 16,12




és obligatori que llegiu amb atencid la informacié seglient abans de fer la preinscripcid, per
evitar malentesos i perqué estigueu informats/ades de quins son els vostres drets i deures com a
participants en les activitats aquatiques i fisicoesportives per a l'estiu 2023.

Les preinscripcions a l'oferta municipal d'activitats aquatiques i fisicoesportives per a I'estiu 2023 es faran a
través del web de I'Ajuntament de Girona (www.girona.cat/esports). S'obrira un periode de preinscripcio i,
un cop acabat aquest periode, es fara, mitjancant un sistema informatic, un sorteig en aquelles activitats en
qué el nombre de preinscripcions superi les places disponibles.

Passos a seguir per formalitzar la preinscripcid i assignacié de places:

a) Cal entrar al web del Servei Municipal d'Esports de I'Ajuntament de Girona www.girona.cat/esports
del 24 d'abril al 7 de maig (ambdds inclosos).

No cal fer la preinscripcié el primer dia a primera hora; mentre s'hagi fet dins el periode assenyalat ja n'hi ha
prou, perque l'ordre de preinscripcid no dona cap tipus de privilegi. En el cas que hi hagi més sol'licituds que
places disponibles es fara un sorteig.

b) Un cop accediu al web del Servei Municipal d'Esports heu de registrar-vos amb un usuari i contrasenya,
que us permetran accedir a les activitats. Amb un sol registre pots inscriure't tu i els teus
fills/es a les diverses activitats que s'ofereixen.

Si ja estas registrat, cal posar el teu correu electronic i la contrasenya.

c) A continuacié i escollir I'activitat que voleu. Podeu
triar-ne una altra (en total dues), per ordre de preferéncia, per si no obteniu placa en la primera activitat
escollida.

El sorteig es fara sempre entre les sol"licituds presentades en primera opcid. Si un cop fet aquest sorteig, no
s'entra a la primera activitat escollida, el programa informatic busca si queden places lliures en la segona
opcid. Si tampoc hi ha places lliures, es queda com a reserva de la primera opcid escollida.

si una mateixa persona vol inscriure's en dues activitats diferents (per exemple, fitnes aquatic i
ioga), caldra que faci dues preinscripcions diferents.

d) Cal omplir el formulari amb totes les dades que es demanen (la manca d'alguna d'aquestes informacions
pot invalidar la sol*licitud).

e) Durant el periode de preinscripcid, amb el vostre usuari i contrasenya podreu anul*lar la preinscripcio.

si heu de fer un canvi en una preinscripcid, cal anullar-lai fer-ne una de nova.
Les persones inscrites son les responsables en Ultima instancia de comprovar que la preinscripcio s'hagi fet
correctament.

f) En cas que es detectin duplicitats de preinscripcions, només es donara com a valida la darrera presentada
i les anteriors no es consideraran, ni computaran.

g) Finalitzat el periode de preinscripcid, en aquelles activitats en que la demanda superi I'oferta de places
disponibles es fara un sorteig mitjancant un sistema informatic aleatori.

h) Per gaudir de la preferéncia com a abonat/ada* al Servei Municipal d'Esports, cal haver-se donat d'alta
abans del 31 de marg de 2023 (les persones que s'hagin abonat a partir de I'1 d’abril de 2023 no tindran
prioritat). Si es compleix aquest requisit d'antiguitat, a I'hora de fer el sorteig es donara prioritat segons
l'ordre seglient:

1. Ser abonats/ades a les piscines municipals i estar empadronats/ades a Girona.
2. Estar empadronats/ades a Girona i no ser abonats/ades a les piscines municipals.
3. Ser abonats/ades a les piscines municipals i no estar empadronats/ades a Girona.
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4. Aquells casos que no compleixen cap dels requisits dels tres punts anteriors.

*Aquesta preferéncia no s'aplica en els Passi de Palau ni en els abonaments de les piscines d'estiu de la
Zona Esportiva la Devesa.

El fet d'haver estat inscrit en alguna activitat en periodes o anys anteriors no dona prioritat a I'hora de fer el
sorteig.

i) A partir del 12 de maig a les 12.00 h heu de consultar la resolucié de places mitjancant el vostre usuari i

contrasenya al web www.girona.cat/esports.

IMPORTANT: el Servei Municipal d'Esports no informara personalment a ningl sobre el resultat del sorteig.
Cada persona inscrita té I'obligacié de consultar-lo.

j) Un cop assignades les places, rebreu un correu electronic per informar-vos que s'ha generat la carta de
pagament (codi de barres), per fer el pagament de l'activitat. Caldra que les persones interessades entrin en
el sistema d'inscripcions per fer el pagament en linia i/o es descarreguin el full de pagament.

El periode per fer el pagament a “la Caixa” és del 12 al 21 de maig per a les activitats de juliol (ambdés dies
inclosos).

Del 14 al 28 de juliol (ambdds inclosos): periode per fer el pagament a “la Caixa” per a les activitats del mes
de setembre.

k) RENUNCIA D'UNA PLACA ASSIGNADA: en el cas que hagiu obtingut una plaga i vulgueu renunciar-hi,
caldra que ho notifiqueu per escrit al Servei Municipal d'Esports (mitjangant el formulari de baixa que estara
penjat al web www.girona.cat/esports) amb un minim de quatre dies d'antelacié a l'inici de I'activitat.

1. Una en el moment en qué es fa el pagament a "la Caixa" amb la carta de
pagament (codi de barres) o banca en linia.

2. Les dades de la preinscripcié seran les que es tindran en compte per generar el full de pagament. Un cop
pagat aquest carrec no es podra modificar cap dada que impliqui un canvi en el preu public. (Per exemple: si
a la preinscripcié posa que no s'és abonat/ada al Servei Municipal d'Esports, un cop pagat el rebut, no es
tornara la diferéncia, encara que se'ns comuniqui que si que s'és abonat/ada).

3. en el cas que una persona inscrita vulgui donar-se de baixa és
necessari i obligatori notificar-ho per escrit al Servei Municipal d' Esports (mitjancant el formulari de baixa
que estara penjat al web www.girona.cat/esports) per donar aixi opcid a les persones en reserva per ocupar
la plaga vacant.

Si la baixa voluntaria s'efectua amb un minim de quatre dies d'antelacié a l'inici de I'activitat (tal com s'indica
en el punt K), es retornara l'import abonat.

Si la baixa voluntaria no s'efectua en el termini establert anteriorment (amb un minim de quatre dies
d'antelacio a l'inici de I'activitat), no es retornara l'import abonat.

Si la baixa es porta a terme un cop comencada l'activitat, no es retornara l'import abonat, excepte en casos
degudament justificats (es valorara cada cas).

4. Si en alguna activitat no s'ocupa el minim de places establert, es pot anul*lar sense garantir placa en un
altre curset de caracteristiques similars i/o iguals. En el cas que s'anul'li I'activitat es retornara I'import
abonat.

5. Si no s'ha fet el pagament del preu public establert, no es podra accedir ni a la installacié ni a I'activitat,
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fins que no es faci efectiu. Cal recordar el punt 1: en cas que el pagament de I'activitat no es faci en el
termini establert, es perdra la plaga automaticament.

6. Un cop iniciada I'activitat no es retornara l'import de la inscripcid, excepte en casos degudament justificats
(es valorara cada cas).

7. Tenir un deute pendent amb el Servei Municipal d'Esports implicara no poder inscriure's en cap activitat
d'aquest servei. En els casos dels menors d'edat, el deute sera de la persona a nom de la qual s'expedeixi la
corresponent liquidacié del preu public.

8. si un cop acabat el periode de preinscripcions hi ha places lliures, es podran
fer les inscripcions fins a la setmana de l'inici.

9. Les persones inscrites han de tenir I'edat minima establerta i no poden excedir de I'edat maxima en Il'any
en curs. El Servei Municipal d'Esports recomana que les persones que s'inscriguin a qualsevol de les
activitats ho facin segons les orientacions (edat, nivell, etc.) de la descripcio.

A les activitats aquatiques per a infants i joves (de 3 a 17 anys) es donara de baixa
automaticament la persona inscrita si no pertany a la franja d'edat, al nivell i/o no reuneix els requisits que
marca el curs, sense garantir-li una plaga en un curs adient.

10. Les persones inscrites en les activitats esportives municipals han de respectar les normes d'Us dels
pavellons esportius i el reglament del servei de les piscines municipals, aixi com respectar els monitors i
monitores, el personal de la instal'lacio i la mateixa instal*lacid. Qualsevol anomalia comportara la baixa i
expulsié de I'activitat. Si s’arriba a produir la baixa i/o I'expulsio, no es retornara I'import abonat.

11. El Servei Municipal d'Esports de I'Ajuntament de Girona pot demanar el DNI o un document similar en
qualsevol moment per comprovar l'edat i/o la identitat de la persona que fa el curs.

12. Per a una practica fisicoesportiva segura i saludable és aconsellable fer-se un reconeixement medic
abans de comengar I'activitat i mantenir controls periodics.

13. L'Ajuntament de Girona es reserva el dret de realitzar I'enregistrament sonor o d'imatges durant el
desenvolupament de I'activitat amb finalitats de difusid i arxiu, i sempre d'acord amb la legislacié vigent en
materia de dret d'imatge i de proteccidé de la intimitat de les persones. No obstant aixd, I'Ajuntament de
Girona no es fa responsable de I'enregistrament sonor o d'imatges per part de terceres persones en
activitats obertes al public en general.

Si no teniu connexié a Internet a casa:

Podeu anar a qualsevol dels punts dels Esp@is d'Internet que I’Ajuntament de Girona posa a la vostra
disposicio:

- Biblioteca Ernest Lluch

- Biblioteca Salvador Allende

- Biblioteca Antonia Adroher

- Biblioteca Just M. Casero

- Centre Civic Santa Eugénia

- Centre Civic Pla de Palau

- Centre Civic Barri Vell - Mercadal



Pavellé Municipal Girona-Fontajau
A/e: activitatsesports@ajgirona.cat | Tel. 972 226 136

Complex Esportiu de Palau
A/e: palau@ajgirona.cat | Tel. 972 222 155

Piscina Municipal Santa Eugénia — Can Gibert del Pla
A/e: piscinacangibert@ajgirona.cat | Tel. 972 237 306

Amb la col*laboraci6 de la Diputacié de Girona
Patrocinat per Estrella Damm

www.girona.cat/esports
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