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+ OUTRAS ACTIVIDADES PARA
ADULTOS/AS
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XIMNASIA DE MANTEMENTO, XIMNASIA DE MANTEMENTO SUAVE,
XIMNASIA REHABILITADORA, ADESTRAMENTO FUNCIONAL,
CONCELLO PONTE EN FORMA, ZUMBA, PILATES, BAILES DE SALON, I0GA E TAI-CHI!

0 BARCO DE VALDEORRAS

CNGLATA D ORTE ADEMAIS... KARATE, TIRO CON ARG, BONEO, KICK BOXING E PADEL

XESTIONADO POLOS GLUBS DEPORTIVOS DO BARGD!



MATRICULACION

LUGAR DE MATRICULACION:
Departamento de Deportes (Edificio Multiusos, 2° andar)
HORARIOS:delunsavenresenhorariode9al4h.

QUE DEBES TRAER PARA MATRICULARTE: DNIdo/aalumno/a

PREZO DA MATRICULA: 75€ para maiores de 16 anos (prezo que cubrira todo o curso: dende o
xoves 1de outubro ata o martes15 de xufio)

PROCEDEMENTO DE MATRICULA:

Seguindo os seguintes dous pasos:

1. Bloqueo de praza 24horas: acudiras a oficina de matriculas (Departamento de Deportes: 2°
andar do Edificio Multiusos) de modo presencial 9 a 14 h. de luns a venres) co DNI do/a
alumno/a, para recoller unha folla de matricula e unha taxa bancaria. Indicaras en que
escoladesexasinscribirte.

2.Adxudicacion da praza: terds unha semana para devolver a taxa pagada e a folla de
matricula cumprimentada na oficina de rexistro situadano 1° andar.

NUMERO MINIMO: Cada modalidade e escola tera un niimero minimo de alumnos/as para co
grupo saia adiante e poida realizarse. De non se chegar a ese niUmero minimo, e quedaren
descuberto ese grupo ou modalidade, comunicaraselle ao matriculado/a para que decida
unha destas duas opciodns: 1) traspasar a siia matricula a outro grupo ou modalidade, sempre

que exista prazalibre, e 2) anular a siia matricula tramitando a devolucion.
DEVOLUCION DA TAXA: exclusivamente por este motivo:
1. A escola na que te matriculaches non chega ao nimero minimo de alumnos/as e non

desexas reubicarte noutra.
Comezo das clases: xoves 1de outubro
Finalizacion das clases: martes15de xuno

A/ ESCOLAS PARA ADULTOS/AS

EN FORMA

« Lugar: Pavillén Vello

« Horario: # Grupo de noite: Luns e mércores de
21:30a22:30h. (Nivelinicial queird progresando
ao longo do curso.) Dirixida a usuarios/as de
calquera idade. Actividade que combina
ximnasia, adestramento mais funcional e
pilates, ofrecendo exercicios para mellorar a
flexibilidade, forza muscular, control postural,
promovendo o benestar fisico e mental para
realizar unha posta en marcha e ir mellorando a
formafisicados/as usuarios/as.

XIMNASIA
REHABILITADORA

Lugar: Pavillén Vello

Horario:
#Luns e mércores de 11:30 a 12:30 h. (Nivel
inicial que ira progresando ao longo do curso).
Dirixida a usuarios/as con problemas de saude
derivados polo seu/sua especialista).
Actividade que relne exercicios especificos

desefiados para recuperar a
mobilidade, forza e funciones tras
una lesidon, cirurxia ou problema
especifico, promovendo arehabilitacion fisica.

XIMNASIA DE

MANTEMENTO

Lugar: Pavillén Vello

Horario:
# Martes e xoves de 10:00 a 11:00 h. (Nivel
medio/alto). Dirixida a usuarios/as de
calqueraidade.Enfocada a lograr un
acondicionamento-fisico xeral onde se
traballara a mobilidade articular, coordinacién,
forza, flexibilidade mediante circuitos, xogos,
estacions, hiits e formas mais personalizadas
onde obter un benestar musculare mental.
# Martes e xoves de 11:00 a 12:00 h. (Nivel
suave/baixo). Dirixida a usuarios/as con
problemas fisicos ou idade mais avanzada.
Enfocada a lograr un acondicionamento-fisico
xeral onde se traballara a mobilidade articular,
coordinacion, forza, flexibilidade, axilidade
fisica-mental, equilibrio mediante xogos,
estaciones, e formas mais personalizadas onde
obterunresultado favorable mental e muscular.



# Martes e xovesde 20:30 a 21:30 h. (Nivel suave
a moderado). Dirixida a conservar o corpo en
forma. Obxectivo: manter unha constitucion
flexible, axil, potente, cunha educacién postural
correcta, manter coordinacién, equilibrio ...
Dirixido a persoas de mais de 45 anos
preferiblemente. Consistente en circuitos de
baixo impacto con/sen material de resisten-
cia/tonificacién e cardio, pesas, quecemento
con coreografias e sen elas para traballar a
coordinacion, estiramentos finais, correccion
posturais e flexibilidade.

ADESTRAMENTO
FUNCIONAL

Lugar: Pavillén Vello

Horario:

# Luns e mércores de 20:30 a 21:30 h. (Nivel
medio/alto). Enfocado para aquel publico
adaptado ou capacitado para superar unha
hora de adestramento alto, que tefa as
facultades para poder facer sentadillas,
flexions, grandes movementos e que a demais
poidaacompanalo coa velocidade.

PR

o

« Horario (Pavillén Vello):

# Luns emeércoresde10:30a11:30 h.

Horario (IES Lauro Olmo):

# Martes e xovesde16:00a17:00 h.

Horario (Pavillén CEIP Otero Pedraio):

# Martes e xovesde 20:15a 21:15 h.

Dirixida a tddolos publicos. Bailar € unha
forma saudable, recreativa, divertida e social
de exercitarnos que beneficia o corpo e a
mente. Melloraremos o estado de animo, a
autoestima, a memoria e ao cofiecemento de
nos mesmos. Fortaleceremos os musculos.
Aumentaremos a enerxia e a calidade de vida.

)

PILATES

Lugar: CasadaXuventude, Aula 3°andar
Horario:

# Martese xovesde12:15a13:15h.

(Nivel medio/alto). Dirixido a usuarios de
calquera idade, con ou sen patoloxias.
Actividade fisica que combina diferentes
modalidades como ioga, stretching e
ximnasia, buscando a mellora do chan pélvico,
respiracion, alifaciéon da columna, relaxar e
mellorar a postura corporal a través de Mat
pilates e pilatesimplementos.

# Lunsemércoresde 18:30a19:30 h.

# Martes e xovesde 19:00a20:00 h.

# Martes e xovesde 21:30a22:30 h.

(Os tres grupos con nivel medio). Aberto a
tédolos usuarios/as. Destinado & mellora do
corpo e da mente. Buscarase a mellora da
elasticidade, flexibilidade, mobilidade articular,
desentumecemento, mellora dos sistemas
oseo-nervioso-circulatorio-muscular, traballo
de respiracions e meditacions para relaxar
tensions musculares e emocionais.

BAILE

DE SALON

« Lugar: Pavillén IES Lauro Olmo

« Horario:
# Martes exovesde19:30a20:30 h.
# Martes exovesde 20:30a21:30 h.
(Grupos separados por niveis). Dirixido a tédolos
publicos e idades. Destinado a realizar actividade
cardiovascular, ideal para manterse en forma
(sistema cardiovascular e musculo esquelético),
aprenderarelaxarse, superarestrés eansiedade e
estados deanimo mais decaidos.

« Lugar: CasadaXuventude, Aula 3° andar

« Horario:
# Mércoresevenresde10:00a11:00 h.
# Lunsemércoresde 19:30a20:30 h.
# Luns emércoresde 20:30a21:30 h.
# Martes e xoves de 20:00a 21:00 h.
(Os tres grupos con nivel de iniciacién:
intensidade baixa e moderada). Obxectivo
principal acadar un bo estado fisico e mental.
Desenvolveranse capacidades fisicas basicas
(forza, resistencia, flexibilidade), e capacidades
complementarias (coordinacion e equilibrio).
Mellorarase a postura axudando deste xeito as
dores de espalda, e tentando aliviar a dor crénica.
Fortalecerase o chan pélvico. Mellorarase a
capacidade cardio-pulmonar, a presion arterial e
afrecuenciacardiaca. Axudaraa conciliar melloro
sono, relaxarse, reducir os niveis de estrés e
ansiedade, aumentar o poder de concentraciéne
atencioén, gafando autoestimae seguridade.

TAI-CHI

TERAPEUTICO

* Lugar: CasadaXuventude, Aula 3°andar
« Horario:

# Mércores evenresde 9:00a10:00 h.

# Martes e xovesde16:00a17:00 h.



(Nivel moderado). Os dous grupos dirixidos a
todos os publicos. Técnica milenaria china, coa
que se tratan diversidade de técnicas que
comprenden a mente, o exercicio fisico e a
respiracion, para favorecer estados de calma,

mellorar o rendemento e xerar benestar, asi

comamelloraracalidadedevida.Combina
movementos lentos, exercicios de respiracion e
concentracién. Beneficios que aporta: reduce o
estrés, favorece un estado de calma e paz

£10)

Xestionado por Club Karate River Stone
« Lugar: Pavillén de Calabagueiros

« Horario: luns, mércores e venresde 21:15a 22:30
« Prezodamatricula:

Matricula: gratuita.

Cotas mensuais: 39€ ao mes

Mantemento por mes que non se acuda a
actividade: 10€

Comezo e finalizacion do curso: do 8 de
setembro ata 31de xullo

INSCRICION: No teléfono: 676 4194 07

Xestionado por

Karate Club Jose Puente

« Lugar: Pavilléon de Calabagueiros

« Horario: martes e xovesde 20:30a 22:00

« Comezo e finalizacién do curso: do 24 de
setembro ata mediados de xufio

Prezo da matricula: 60€ para toda atempada
(de setembro a xufio) mais a solicitude de
licenza fecjerativa (depende daidade)
INSCRICION: No pavillon de Calabagueiros

ouchamandoao 629979119
¥

Xestionado polo Club ARCOBARCO

* Lugar: sala de adestramento situada no
sétano do Pavillén de Calabagueiros

Cursos de iniciacién para adultos/as a partir
del8anos.

Horarios: mércores a partir das 20 h. (os
horarios poden modificarse por necesidades
organizativas da escola deportiva e do curso
deiniciacion).

Prezo da matricula: 80€ por todo o curso
efectuandose nun Unico pago. Inclie toda a
equipacion persoal e material de arqueria.
Duracion de cada curso: 4 meses

Comezo: 7 de outubrode 2026

TIRO

CON ARCO

mental, mellora o sono, aumenta a enerxia,
equilibra as emociodns, elimina toxinas, conecta
co momento presente, favorece a aptitude
optimista e alegre de vida, evita lesidons nas
articulaciéns, estiramentos profundos e suaves,
aumenta a coordinacién a flexibilidade e
equilibrio (tan importantes para evitar caidas),
alivia migrafas, axuda na dixestion e mellora a
postura. Alivia dores de espalda, lumbalxias,
cervicalxias, osteoporose e fibromialxia.

OUTRAS ACTIVIDADES PARA ADULTOS/AS

INSCRICION:

# Matricula web: dispoiible nun formulario

web na web do club www.arcobarco.com na

seccion “curso deiniciacion”.

# Matricula presencial: farase entrega do

formulario para a matricula o dia da

presentacion do curso na aula salén do Pavillén

de Calabagueiros.

« Necesario para a matricula: foto de carné e
DNI para o diada presentacion.

» Presentacion: venres 18 de setembro de 2026 as

20h.naaulasaléndo Pavillén de Calabagueiros.

Planificacion dos cursos: faranse varios

cursos dende o 7 de outubro de 2026 ata o

mes de xufio de 2027

« Maisinformacioén:

# Paxina web: www.arcobarco.com

# e-mail: contacto@arcobarco.com

# Facebook: clubarcobarco

BOXEO E %ﬁ
KICK BOXING .

Xestionado polo

Club Kickboxing Valdeorras

» Lugar: instalacions do Centro Deportivo
Valsportdo Barco

» Programa, comezo e finalizacion do curso:
boxeo e kick boxing, actividade todo o ano.

« INFORMACION E INSCRICION: chamando ao
9883220 30, ou pasando por Valsport.

Xestionado polo

Padel Club Valdeorras

« Lugar: Poligono A Rafa

« Horarios e dias: dependendo do numero de
alumnos/as, idades e niveis.

+ Prezo damatricula: consultar prezo

* INSCRICION:
# No Padel Club Valdeorras no Poligono ARafa.
# TIf.: 604 014595
# E-mail: padelclubvaldeorras@gmail.com
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