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La actividad fisica puede darle una vida
mds larga y una mejoria en su salud. Debemos adoptar una vida mds
activa con ejercicio regular para mantener y mejorar nuestra salud.

La préctica de la actividad fisica
beneficia a casi todos. La mayoria de las personas deberian seguir
un programa de ejercicio regular, moderado y adecuado a sus ca-
racteristicas.

Los mds adecuados
son aquellos que aumentan moderadamente los latidos de su cora-
z4n y movilizan los grandes grupos musculares, mejorando su elas-
ticidad y aumentando su fuerza.

Al menos dos dias a
la semana, un minimo de 50 a 55 minutos. La REGULARIDAD es
una condicién fundamental para sentir los beneficios del ejercicio
en nuestro cuerpo.

Desde la FMD se facilita la prdctica de ejercicios progra-
mados y adecuados a sus condiciones para que adopte
una vida mds activa.



Del 14 de septiembre de 2026 al 30 de junio de 2027

INSTALACIONES

Durante este periodo los abonados podréan asistir a gimnasia de
mantenimiento plus, gimnasia de mantenimiento, gimnasia suave,
pilates/escuela de espalda y ritmo y coordinacidn en cualquier ins-
talacién y horario que le resulte més conveniente de los siguientes:

MARTES

9 RIT Gimnasio

10

Gimnasio

| Gimnasio

Gimnasio

VIERNES UBICACION

Gimnasio

RIT

Gimnasio

MARTES |MIfRCOI.ES| JUEVES VIERNES UBICACION

MARTES MIERCOLES JUEVES




Del 14 de septiembre de 2026 al 30 de junio de 2027

HORA | LUNES = MARTES

MARTES  MIERCOLES JUEVES

MIERCOLES

oA | wnes | mames  miscous weves | vies uncacon

RIT

JUEVES

VIERNES UBICACION

Gimnasio

Gimnasio

Gimnasio

UBICACION

Pista

Pista

| VIERNES UBICACION

B

RIT

uoRA | NG | MARIS miERCOLES JUEVES | VIRNES UBICAGON
9

Pista

Gimnasio




Del 14 de septiembre de 2026 al 30 de junio de 2027
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O De lunes a viernes, de 8 h.a 14 h. y de 17 h. a 22 h.

@ De lunes a viernes, de 8 h.a 14 h.y de 17 h. a 22 h.
® Domingos de 10 h. a 13 h.

@ Lunes, martes, miércoles y viernes, de 8 h. a 13 h.
® Jueves, de 8 h.a 12 h.

@ De lunes a jueves, de 17 h. a 22 h.

® Viernes de 18 h. a 22 h.

@ Martes, jueves y viernes de 18:00 h. a 18:50 h.

@ De lunes a viernes, de 9 h.a 12 h.y de 17 h. a 22 h.
® Sébados de 11 h.a 14 h.
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® De lunes a viernes, de 10 h. a 12 h.

® Martesde 17 h.a 18 h. 4
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@ Lunes, miércoles y jueves de 18 h. a 20 h.




Los horarios de las diferentes salas de musculacion son de libre
asistencia para todos los abonados a este programa.

En todos los casos, las normas de utilizacién de las salas son de
obligado cumplimiento, asi como seguir las instruccio-
nes de los monitores y el uso de toalla.

Entendemos la musculacién como un método para mantener y au-
mentar la fuerza.

Los Gltimos avances en las investigaciones sobre el ejercicio enca-
minado a la salud, aconsejan el entrenamiento de la FUERZA y sus
manifestaciones como la base para el entrenamiento de la condi-

cioén fisicay la SALUD.

A los 65 afios, una persona tendrd un 60% de la fuerza que tenia a
los 25. Las personas més activas y las que realizan un entrenamien-
to tienen una tendencia mucho menor a perder fuerza y mantienen
una mejor actitud postural y mayor autonomia.




£

a es condicién indispensable
L d dispensabl
para el buen funcionamiento de la actividad.

La antes y después del
ejercicio fisico es un factor primordial para
los participantes.

» Presentar D.N.L. y una fotografia a color de ta-
mafo carné reciente.

» Sihasido abonado con anterioridad: aportar el anti-
guo carné de abonado.

» Abonar 20 € en concepto de matricula y el importe
del abono. La matricula estara bonificada para
desempleados de nueva inscripcion previa pre-
sentaciéndedocumentojustificativoactualizado o afec-
tados/as por un ERTE o ERE (esta bonificacién podrd
aplicarse una sola vez dentro del mismo afio natural).

*Noseaplicaensupuestosde “Mejoradeempleo”.

**En caso de estar cursando un curso del SEPE, es
imprescindible presentar el certificado del curso.




> En el momento de la inscripcién se
abonard, ademds de la matricula, la parte proporcio-
nal del mes en curso y los meses que resten hasta fi-
nalizar el semestre natural. Si la inscripcién se hace el
Ultimo mes del semestre en curso (junio o diciembre) se
abona también el semestre posterior completo.

> 45 € /semestre (7,5 €/mes).

95 €/semestre (15,83 €/mes)

En
caso de acceder a las instalaciones (salas de muscu-
lacién) o actividades dirigidas sin tener el abono al
corriente de pago, deberdn abonarse los accesos a
las mismas como entradas individuales. El precio de la
entrada individual de las salas de musculacién y activi-

dades dirigidas es de 5,50€.

La inscripcidn se realizaré en el
sito en C/ Joaquin Velasco Martin,
n® 9 (Polideportivo Huerta del Rey),



Del 14 de septiembre de 2026 al 30 de junio de 2027

CAMBIO DE ACTIVIDAD

Los abonados podrén cambiarse, sin necesidad de
abonar nueva matricula, al programa de abonados
de piscina. Asi como, a los programas de Club de Ocio
y Tiempo Libre y Combinado, siempre que se cumplan los
requisitos de edad (personas menores de 70 afios).

El cambio de actividad se realizara en cualquier
momento. El cambio serd efectivo a partir del dia 1 del
mes siguiente. En caso de que el abonado desee cam-
biarse desde el dia que acuda a las oficinas de la
FMD, se devolvera a partir del mes siguiente y se
debera pagar la nueva actividad desde el mismo
dia del cambio.

DUPLICADO DEL CARNE DE ABONADO

La reposicién del carné perdido, sea cual sea la causa
(salvo robo presentando denuncia), supondrd un abono
de 3 € para la emisién de uno nuevo.




Las actividades dirigidas, tanto colectivas (gimnasia de manteni-
miento o similar) como salas de tonificacién-musculacién-cardio-
vascular, se ajustard a la siguiente normativa técnica:

Programa destinado a personas a partir de 60 afios.

Es imprescindible para
el acceso tanto a las actividades colectivas como a las salas de
musculacién, pasando el mismo por el

(PDA), o mostrdndolo al monitor/a en instalaciones sin PDA.
El personal de la FMD requerird dicho carné cuando lo considere
oportuno.

En caso de que el personal de FMD detecte el acceso a una cla-
se dirigida de un programa al que no pertenece el abonado/q, se
le expulsard de la actividad. Durante la actividad

En las salas de musculacién y en las clases dirigidas
y seguir las instrucciones del monitor/a.
En la sala de musculacién no se pueden introducir bolsos ni pren-
das de abrigo.

por necesidades de la FMD. En este caso, se reco-
mienda tener presente el programa total de actividades para reali-
zar sus actividades en instalaciones alternativas.

En los meses de la actividad . Los/as usua-
rios/as dispondrén de una publicacién con la programacién espe-
cifica para ese periodo.



Cuando el de una actividad esté completo, el/la moni-
tor/a no permitird el acceso de mds usuarios/as.

La en las actividades dirigidas, asi como el se-
guimiento de las pautas técnicas marcadas por el profesorado, son
condiciones imprescindibles para el buen funcionamiento de las
actividades.

de las pérdidas, sustrac-
ciones o roturas (gafas, chdndales, etc.) que se produzcan durante
las actividades. Se recomienda no llevar objetos de valor y utilizar
las taquillas en aquellas instalaciones que dispongan de ellas.

La FMD tiene un que cubre los
que el usuario/a pueda sufrir durante la actividad, hasta un
importe de 9.000 € como mdximo. Cualquier coste por encima de
la suma asegurada correrd a cargo de la persona accidentada.
El serd inmediatamente a
la compaiiia de seguros mediante un . El
tiempo mdximo de cobertura de este seguro es de

, siempre que el aforo
lo permita, y no exista ninguna recomendacién en contra.

Es encontrar-
se en perfectas para la practica de la ac-
tividad fisica, por lo que se les recomienda realizar, al menos, un
reconocimiento médico anual.



Para acceder a las actividades, las per-
sonas abonadas deberdn tener en regla el pago de las cuotas el
primer dia del semestre natural (enero-junio, julio-diciembre).

(matricula, etc.). En
caso de acceder a las instalaciones; salas de musculacidon o activi-
dades dirigidas, sin tener el abono al corriente de pago, deberdn
abonarse los accesos a las mismas como entradas individuales. El
precio de la entrada individual de las salas de musculacién y acti-

vidades dirigidas es de 5,50€.

Dada la personalidad de este programa y el acceso inmediato
al mismo, se entiende que n

El/la abonado/a podré ser considerado en situacién de
cuya duracién méxima se establece en 9 meses im-
prorrogables, que dard acceso a poder reintegrarse como abona-
do/a de programas de la FMD sin abonar la matricula, siempre y
cuando dicha situacién esté motivada por las siguientes causas:

- Enfermedad prolongada, justificada documentalmente.

-Cambio de residencia temporal por trabajo o estudios,
justificado documentalmente.

Transcurrido ese plazo de 9 meses perderd todos los derechos, in-
cluida la matricula.

Serd considerada como fecha a efectos de devolucién la de la soli-
citud justificada documentalmente. No se tendré en cuenta ninguna
solicitud en la que no se adjunte informe justificativo de la misma.
También serd necesaria la presentacién de un certificado de titula-
ridad bancaria para poder realizar la devolucién.



Los abonados podrén cambiarse,
, a las siguientes actividades de la FMD:
Programa COTL, abono de piscina o Combinado Valladolid + De-
porte + Salud.

El cambio de actividad se realizard en cualquier momento. El cam-
bio serd efectivo a partir del dia 1 del mes siguiente. En caso de
que el abonado desee cambiarse

Los abonados que quieran darse de baja definitiva en el pro-
grama pueden solicitarla de forma presencial en las oficinas de la
FMD (de lunes a viernes en horario de 8:30 a 14:30 h.) aportando
documento que acredite su identidad o enviando un email con sus
datos personales a: adultosfmd@ava.es.

la Fundacién
Municipal de Deportes se reserva la facultad de suspender, modifi-
car o establecer restricciones en relacién con estas actividades de-
bido a una situacién imprevista motivada por una causa de fuerza
mayor y no imputable a ninguna de las partes, sin que esto supon-
ga algin tipo de indemnizacién a los participantes.


mailto:adultosfmd@ava.es
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