Aprofita el Programa
d’entrenament aquatic

Tothom coneix les rutines a la sala pero
en arribar a la piscina no sabem que
fer!!

Des del Complex, a més de poder
accedir al Programa d'Entrenament
Aquatic (PEA), posem a la vostra
disposicié6 un ventall de rutines
diferenciades per metres que pots
realitzar.

Aquestes rutines de mostra les podras
trobar al seu arxivador a la piscina i les
diferenciaras pel seu color blau fosc. Es
una rutina molt general que tajudara a
fer més entretingut l'entrenament a
l'aigua.

Pero si el que vols és un treball més
especéfic hauras de demanar el
Programa d’entrenament aquatic (PEA)
un programa adrecat a tots aquells
abonats majors de 16 anys que desitgin
realitzar un entrenament dirigit i
personalitzat a l'aigua. Aquest
entrenament pot complementar-se amb
treballs realitzats a la sala de fitness 0 a
la sala d’activitats dirigides.

Per accedir a aquest servei |"Gnic requisit
és tenir un nivell basic d’habilitat
aquatica: saber nedar crol coordinant
la respiraci6. A partir d’aquest nivell, el
programa s’adapta a qualsevol tipus
d’acondicionament fisic o nivell aquatic.

Demana la teva rutina i trenca amb la monotonia
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teu els horaris
amb menys assistencia!!
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Dilluns
16.30-17.30
Dimarts
10.30-11.25
Dimarts
15.30-16.25
Dimarts
18.00-18.55
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Durant I'embaras el cos d’una dona
pateix nou mesos de transformacions
que inevitablement repercutiran a la
seva vida diaria.

L'augment de pes, la retencié de
liquids, la sensaci6 de fatiga, els canvis
emocionals i fisiologics en la postura
provocaran que qualsevol petit esforg
sigui un suplici.

Paradoxalment I'activitat fisica és
totalment necessaria per a pal-liar la
sintomatologia associada, per a tolerar
els canvis fisics i psiquics provocats
per I'embaras.

El treball a Iaigua és sens dubte un
dels més recomanables.

La practica esportiva en aquest
tipus de medi, degut a les seves
caracteristiques, aportaran una serie
de beneficis en el cos de la dona
embarassada.
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La condicié antigravitatoria de
I’aigua provoca una sensacié de
disminucié de pes de fins un 90%
respecte el terra, alliberant a la dona
de la sobrecarrega que suporta.

També repercutira favorablement
a nivell articular, muscular i ossi,
realitzant |'activitat, evitant qualsevol
tipus d’impacte sobre aquestes
estructures.

L'aigua produeix una resistencia
homogenia al nostre cos treballant
per igual tota la musculatura i
preparant-la per el moment del part.

També afavorira el retorn vends
per a la pressi6 exercida facilitant la
circulacio i evitant la retencié de
liquids.

Tot i els nombrosos beneficis del
medi aquatic sobre el cos, haurem
de tenir en comte una serie de factors
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per a garantir la practica aquatica
segura.

- Es recomana comencar des dels
tres mesos de gestacio i sempre sota
prescripcié medica.

- Evitar la fatiga, fent llargs periodes
de descans en cas de ser necessari.

- Sortir de l'aigua si es té una
percepci6 de massa fred o calor.

- Evitar apnees, contenir la
respiracio.

- Escalfar i estirar al comencament
i final de I'exercici.

- No forgar els estiraments, i més
en avancats estats de gestacio, per
els elevats nivells d’elastina.

- No nedar els estils de papallona
o braca.

- Controlar el pols per dosificar la
intensitat de I'exercici.

|a Pissarra
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Bodyshape és una activitat
dirigida amb suport musical que,
utilitzant barres i discos, té com
a objectiu millorar la resisténcia
muscular.

Bodyshape pretén ampliar el
concepte de les sessions de
tonificacié. S’inclouen aspectes
com la prevenci6 de les lesions,
el control de les carregues i I'estres
articular que pateixen les
articulacions del cos. Aquestes
sessions estan distribuides amb
un periode d’activacié on es
realitza una seqliencia rapida de
la major part dels exercicis que
s’executaran a la classe.

Seguidament s’inicia la part
principal de la sessi6 on es

Sessions de bodyshape

treballen diferents grups musculars
(cames, pit, gluti, esquena, triceps,
biceps i abdomen) i, finalment,
la fase d’estiraments per tornar a
la calma.

Beneficis del Bodyshape:

-La part aerébica de la seva
estructura és ideal per perdre
calories i greix acumulat.

-El treball dels diferents grups
musculars fa que aquests es
tonifiquin, a més de reforgar les
articulacions i millorar la
resistencia fisica.

-Millora I’actitud postural en la
nostra vida diaria.

-Es una activitat molt
recomanada per a persones que
pateixen osteoporosi ja que
augmenta la densitat ossia i prevé
de lesions.

Tots aquests aspectes fan que
les sessions de Bodyshape siguin
perfectes per desconnectar,
divertir-se i estimular la interaccié
social entre els usuaris que la
practiquen.

Anima't i participa-hi!!

[www.consumer.es]

les franqueses



CACTIVITATS DIRIGIDES PER A ABONATS

Calendari del 14 d’abril al 28 de juny de 2009

INICI  FINAL DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
0830 09.15 [ AIGUAGYM
0845 0930 [EEH AIGUAGYM FITNESS AQUATIC

0.0 o00.45 [N

09.15 1000 [ AQUACOMBI
0930 1015 [EEE LOW X-BIKE LOW X-BIKE

0930  10.25 AEROLATINO
1000 1045 [ TERAPIA D'ESQUENA
1015 1100 [ AQUACOMBI

1030 11.25 K | GIM SUAU | BODYSHAPE AEROLATINO INICIACIO STEP INICIACIO | GIM SUAU |
1330 1425 [EEH TBC GAC

1330 14.15

1330 1415 IR TERAPIA D'ESQUENA

15.30  16.15 ABDOMINALS
1530 1615 [ AIGUAGYM AQUACIRCUIT

1530 1625 AEROLATINO GAC

1630 1725 [HEEE  AEROLATINO

17.30 1815

18.00  18.45 INTER X-BIKE

18.00 1855 TBC

1830 1925 [HEEE
19,00 1955 [HEEH AEROLATINO

19.00  19.45

19.00 1945 IR AIGUAGYM

1930 20.25
1930 2015 EEE
1945 2030 [ AQUACOMBI

2000 2055 [HIEEE GAC

2015 21.00

2030 21.25
21.00 2130

2115 2200 [EEE AIGUAGYM

2130 2200 (KN

SALA >‘ - Intensitat alta

Intensitat mitjana

- Intensitat mitjana/alta I:I Intensitat baixa

PISCINA > M neensitat alta

Salut

Intensitat mitjana

O

tats de salut

~activi

O

L'exercici fisic és una activitat beneficiosa
per a la salut en els seus diferents models
I intensitats. Sotmetre l'organisme a un esforg
extenuant no habitual pot ocasionar
complicacions, si existeix una malaltia no
diagnosticada. L'alta competicio,
probablement, no és un risc afegit, entre
altres raons perqué aquests esportistes
segueixen programes d'entrenament
rigorosos, garantia per prevenir incidencies
desfavorables.

Davant la suposada associaci6 entre
esport i risc cal plantejar-se algunes
questions, com: és el risc cardiovascular
inherent a l'esport i, per tant, l'argument
que justifica el sentiment fatalista que és
imprevisible? Si s'analitzen les series
d'episodis fatals esdevinguts en esportistes,
es pot observar que en gairebé tots s'ha
demostrat ['existéncia de malaltia cardfaca.
Per tant, el risc no esta en l'esport, sin6 en
no haver diagnosticat préviament la malaltia
que ha provocat l'episodi fatal.

La segona questio és a proposit del que
shauria de fer per garantir que l'esport anés
activitat lGdica, sa%udable 0 competitiva a
qualsevol nivell exempta de risc no
traumatic. Als esportistes que competeixen
se'ls exigeix una revisi6 medica. Els
antecedents familiars de malalties

Issarra
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cardiovasculars, dades personals sobre habits
dietetics i toxics (especialment estimulants),
episodis de pols irregular i rapid, sensacié
de mareig o perdua de consciéncia no
justificada son referéncies basiques.

Aquestes dades al costat de I'exploracié
fisica permeten el diagnostic d'un
percentatge elevat de malalties responsables
d'una mort imprevista. Si, a més, es realitza
un electrocar iograma (ECG), sincrementa
la capacitat d'identificar el problema. Davant
un ECG alterat es recomana un
ecocardiograma que amplia encara més les
possibilitats diagnostiques. Si aquesta técnica
no és suficient, la ressonancia nuclear
magneética és més sensible per detectar
patologies poc comunes responsables de
mort imprevista. La sospita d'una aritmia
que ocasiona simptomes, com per exemple,
sensacio de mareig o de pols rapid i irregular,
aconsella realitzar un ECG de Holter de 24
hores.

La utilitzacié raonable d'aquestes
tecniques, l'historial clinic i 'examen medic
son preferents? Permet diagnosticar més
del 90% de les malalties responsables de
mort sobtada. Si a aix0 s'afegeix que entre
el 10% restant hi ha Eatologies molt poc
comunes, la possibilitat de risc és
insignificant.

fitxa 20 _ A QUI SE LI RECOMANA LA PROVA D'ESFORC?

La tercera qiesti6 és a qui es fa la revisi6
i quina és la més apropiada. La visita medica
i un ECG sén necessaris per autoritzar
['esport de competicié als nens i adolescents.
Es dificil pensar que el pediatre, que ha
revisat un nen des del naixement fins a
I'adolescencia, li hagi passat desapercebuda
una malaltia responsable de mort sobtada
si disposa, a més, d'un ECG.

En l'esport d'alta competicid,
independentment de l'edat, es recomana
la prova d'esforg. L'ecocardiograma seria
més qiestionable per raons estructurals que
per la seva utilitat. La revisi6 medica
daptitud amb prova d'esforg ha de realitzar-
se a tots els adults de més de 30 anys,
especialment si s6n portadors de factors de
risc cardiovascular.

En resum, la idea fatalista del risc inesperat
de mort practicant esport no es justifica si
es realitza un examen medic adequat i
I'entrenament és correcte. Els errors poden
originar alteracions del ritme cardiac
potencialment perillosos en un cor
d'estructura i funcié normal.

[J. RICARD SERRA GRIMA. Cardioleg
especialista en medicina esportiva a
I'Hospital de Sant Pau. La Vanguardia, 28
de setembre de 2007]



Els canvis en l'accés a les activitats
aquatiques han donat bon resultat

En les darreres temporades es van
detectar problemes amb els horaris
de les activitats de natacié extraes-

colars.

Basicament, aquests problemes
estaven provocats per |’entrada
indiscriminada de persones
(pertanyents als cursos o no) que
destorbaven el bon funcionament
de passadissos i vestidors, tant als
grups com als abonats.

Aixi, si hi havia un retard en la

sortida dels vestidors, es produien

r-u.
rrmplm esportiu municipal

molésties als grups que venien
darrera, i en conseqiiéncia, es
provocava un col-lapse als vestidors.
Aquest fet va generar suggeriments
tant dels pares acompanyants com
dels propis usuaris de la instal-laci6
i es van fer algunes accions per tal

d’evitar aquestes molesties.

Després de provar varies opcions
es va decidir per implantar una tarja
d'accés per a tots els grups en
activitats extraescolars i amb un
horari establert tant d’entrada com

de sortida. Al principi aixo va

SO

(Horari de

comportar haver d'ajustar els horaris

d’alguns grups en concret.

Després de tota la temporada amb
aquesta implantaci6 de temps, podem
dir que el funcionament actual ha donat
molt bon resultat i els suggeriments i
queixes sobre aquests problemes

puntuals han quedat resolts.

Agraim a tots i totes la implicacié que
heu tingut per tal que el canvi funcionés
bé ja que sense la participacié de

tothom no hagués estat possible.

um!
10 a 19 h)

complex esportiu municipal les franqueses‘
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_Entrevista al coordinador del CEM Les Franqueses, Rall Rubio

«La bona accesibilitat i la varietat de serveis
son els punts forts del CEM Les Franqueses»

_El Complex Esportiu
Municipal Les Franqueses és
a punt de complir 6 anys.
Com valora aquest temps de
funcionament?

_La veritat és que molt bona,
el Complex ha tingut una
pr(()]Fressié molt bona i rapida,
cada temporada s'han anat
ampliant horaris i activitats
fins avui en dia, que és un
dels centres esportius pioners
al Valles.

Quin és per a voste el punt
fort del Complex?

Gracies a les obres que shan
dut a terme a les rodalies del
Complex, crec que un dels
seus punts forts és la bona
accesibilitat i els espais que
hi ha per poder aparcar.
Aquest fet facilita als usuaris
el poder disposar de les

intal-lacions del Complex amb
molta més comoditat. També
sha de destacar la gran oferta
de serveis i activitats que
ofereix a tots els seus usuaris.
| per altim, la relaci6 de
g[)alitat-preu, perque el

omplex ofereix una amplia
gama de preus assequibles
per a tothom.

«Un objectiu de
futur és
introduir noves
tecnologies i
noves
tendéncies»

_|

_Quin és, per contra, el punt
que cal potenciar?

_Crec que una de les coses
que podem potenciar és
intentar solucionar amb més
brevetat petits problemes o
situacions que apareixen i que
poden ser una incomoditat
per als nostres usuaris.

_El Complex sempre ha anat
introduint millores pel que
fa a la innovacio en l'oferta
d’activitats. Quina activitat
té més exit?

Hem de destacar que totes
les activitats portades a terme
en el Complex tenen una
bona acceptacié. Pero si hem

de destacar alguna, sense cap
mena de dubte, sén les
activitats aquiatiques. Des de
linici fins a l'actualitat sempre
les activitats aquatiques han
tingut molt d'exit. En aquest
altim trimestre gairebé totes
les activitats en aigua tenen
un 100% d'ocupacié. També
s'ha de destacar que s'han
ampliat horaris d'activitats
dirigides en aigua a causa a
I'enorme demanda que hi ha
hagut.

_Com a coordinador del
Complex, quins objectius es
planteja de cara al futur?

_Crec que un dels motius pels
quals la instal.lacié funciona
és el grup de treball que
conforma tot el Complex. Hi
ha una molt bona implicacié
de tots els treballadors en vers
el treball, tots anem cap a un
mateix desti i aixo fa que la
instal.laci6 rutlli. A més a més,
hi ha una molt bona interacci6
entre abonats i treballadors.
Per tant crec que un dels
objectius primordials és
mantenir aquesta situacio i si
és possible millorar-la. També
un dels objectius de cara al
futur és que el Complex vagi
introduint noves tendencies
i noves tecnologies que van
sortint al mercat per tal de
cobrir totes les necessitats dels
abonats.



JULIOL 2009

ACTIVITATS AQUATIQUES

Nadons Dilluns i dimecres de 16.15 a 17.00 h De 4 a 18 mesos
Dimarts i dijous de 16.15 a 17.00 h De 18 a 36 mesos

De dilluns a divendres de 17.00 a 17.45 h
De dilluns a divendres de 17.45 a 18.30 hj} De 3 a 5 anys
De dilluns a divendres de 18.30 a 19.15 h

Infantils De dilluns a divendres de 18.30 a 19.15 h

De 6 a 14 anys
De dilluns a divendres de 19.15 a 20.00 h

Adults De dilluns a divendres de 20.00 a 20.45 hjl Majors de 16 anys

ACTIVITATS FISIQUES

Servei | Horari[edas

Dimarts i dijous de 19.00 a 19.45 h Majors de 16 anys

Gravity

Pilates

De dilluns a divendres de 20.00 a 20.45 hf Majors de 16 anys

complex esportiu municipal



INSCRI PGJ(QN\&NSIUS

DEL 29 DE JUNY AL 24 DE JULIOL

Ta inscripci6: per a residents i abonats:
2a inscripcid: per a residents, abonats i no residents:

Justifiant residéncia (en el cas dels residents a les Franqueses)
DNI del nen i Llibre de familia original
Targeta Sanitaria original

places limitades

> INFORMACIO I INSCRIPCIONS
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i 1~ Lydia Pena, di del CEM L
complex esportiu MUNICIPal | pauess /e Fene directora del CEM Les
|eS franqueses Lydia Pena, Silvia Mifambres

i Jordi Ramos
Zona Esportiva Municipal, s/n - 08520 Les Franqueses del Valles Edicions Gargot
Tel. 93 840 48 80 - info@cemlesfranqueses.com - www.cemlesfranqueses.com




