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ACTIVIDADES PARA ADULTOS

CICLOFIT
Lunes y miércoles
20:00-21:15

PRECIO SOCIOS
Mensual: 25 €

2 plazos: 125 €
Pago Unico: 225 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 €
2 plazos: 210 €

Pago Unico: 399 €

PUESTA EN FORMA
Lunes y miércoles
19:00-19:50

PRECIO SOCIOS
Mensual: 23 €

2 plazos: 115 €
Pago Unico: 190 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 €

2 plazos: 210 €

Pago Unico: 399 €

Los socios pueden inscribirse por separado a cada uno de los grupos. Tendran prioridad los socios inscritos al grupo concreto.

CICLO INDOOR
Martes y jueves
10:00-10:50
Martes y jueves
19:10-20:00

PRECIO SOCIOS
Mensual: 23 €

2 plazos: 115 €
Pago Unico: 190 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 €
2 plazos: 210 €

Pago Unico: 399 €
VIERNES FIT

Viernes
18:00 a 18:50

PRECIO SOCIOS
Mensual: 15 €

PRECIO NO SOCIOS

Mensual: 26 €

ENERGY BODY

Lunes y miércoles
18:00-18:50

PRECIO SOCIOS
Mensual: 23 €

2 plazos: 115 €
Pago Unico: 190 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 €

2 plazos: 210 €

Pago Unico: 399 €

iNOVEDAD!

* GYM EXPRESS

Sabado
10:30 - 11:30

PRECIO SOCIOS
Mensual: 15 €
Precio clase:; 6 €
No Socios
Mensual: 28 €
Precio clase: 9

GAP
Martes y jueves
19:00-19:50

PRECIO SOCIOS
Mensual: 23 €

2 plazos: 115 €
Pago Unico: 190 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 €

2 plazos: 210 €
Pago Unico: 399 €




ACTIVIDADES PARA ADULTOS

FITNESS 2.0

Lunes, miércoles y viernes
9:10-10:00

Lunes, miércoles y jueves
16:00-16:50

PRECIO SOCIOS
Mensual: 27 €

2 plazos: 125 €
Pago unico: 230 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 49 €

2 plazos: 230 €

Pago Uunico: 430 €

METODO TABATAQ)

Lunes y miércoles
17:20-17:50
Martes y jueves
20:15-20:45

PRECIO SOCIOS
Mensual: 15 €
2 plazos: 70 €
Pago Unico: 125 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 28 €

2 plazos: 130 €

Pago Unico: 240 €

1 HORA SEMANAL DE
ACTIVIDAD

Elige una hora semanal en la
actividad que quieras.

PRECIO SOCIOS
Mensual: 15 €
2 plazos: 70 €
Pago Unico: 125 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 28 €

2 plazos: 130 €

Pago Unico: 240 €
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PADEL

¢ Estas interesado en
aprender a jugar a
padel?

Inférmate en oficina

BAILES LATINOS
*Proximamente

Lunes 20:00 a 21:30 h.
Precio:

Socios: 15 €

No socios: 20 €

OPOSITORES Actividad Grupos Socios No Socios
- Lunes y miércoles de 7:45a 8:45 h
Fisicas 45 €/ mes 75 €mes
Martes y jueves de 17.45a 18.45 h.
Lunes y miércoles 9.30a 10.15h
" Agua 5 42 €/ mes 73 €/mes
' Lunes y miercoles de 19.15a 20.15 h
Fisicas y Agua | Todos los horarios 55 €/mes 120 €/mes

Incluido 2 dias utilizacion barras equilibrio
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Cuerpo, Mente, Correccion Postural

Actividades que sirven para paliar el estrés y ayudan a mejorar nuestra salud mental y corporal. Yoga: el yoga es una disciplina que centra sus
esfuerzos en conocerse asi mismo en cuerpo y mente. Con el yoga se busca la meditacion y la paz mental a través de diferentes posturas corporales.
Pilates: disciplina que busca el ‘movimiento inteligente’ y la correccién postural reforzando la parte central de nuestro cuerpo.

Slow fit: Fluidez de movimiento, control corporal, fortalece y estira (combinando técnicas de yoga y pilates)
Hipopresivos: Entrenamiento de musculatura interna. Suelo pélvico, abdominal y diafragma (mejora de espalda)

PILATES HIPOPRESIVOS+CORE 6 SLOW FIT

Lunes y miercoles Martes y jueves Lunes y miércoles

11:10-12:05 18:00-18:50 19:00-19:50

Martes y jueves

19:00-19-50 PRECIO SOCIOS PRECIO SOCIOS
Mensual: 23 € Mensual: 23 €

PRECIO SOCIOS 2 plazos: 115 € 2 plazos: 115 €

Mensual: 23 € Pago Unico: 190 € Pago Unico: 190 €

2 plazos: 115 €

Pago (nico: 190 € PRECIO NO SOCIOS PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 € Mensual: 46 €

PRECIO NO SOCIOS 2 plazos: 210 € 2 plazos: 210 €

Mensual: 46 € Pago unico: 399 € Pago Unico: 399 €

2 plazos: 210 €
Pago Unico: 399 €

Prevencion y tratamiento de ejercicio

YOGA

Lunes y miércoles
18:50-20:00

PRECIO SOCIOS
Mensual: 25 €

2 plazos: 125 €
Pago unico: 225 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 €

2 plazos: 215 €

Pago Unico: 399 €

Programa de entrenamiento especifico disefiado para mayores. De una forma amena y divertida logrardn una mejora de su condicién fisica y su calidad de vida.

i Pago Onico: 2 Plazos: Pago mensual: No Socios: 375 € Curso
Aquagym Lissymierepicside 11,006 1130, 235 € 135 € 28 € Mensual: 43 € 2 Plazos: 200€
Lunes y miércoles de 10.15a 11.05h "
. . : Socios: O SOCios:
Gimnasia Muyores Martes y jueves de 10.00 a 10.50 h 15 € / mes 20 € / mes

Martes y jueves de 11.30a12.20h



JIU JITSU

El Jiu jitsu es un arte
marcial de Japon que se
centra en el ataque. Los
profesionales utilizan tiros
y llaves para defenderse
en la calle o para derrotar
a un oponente en la com-
petencia. Estudiar jiu jitsu
proporciona a los estu-
diantes beneficios fisicos y
mentales.
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Lunes y miércoles
20:00 - 20:50

PRECIO SOCIOS
Mensual: 35 €

2 plazos: 115 €
Pago unico: 190 €

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46€

2 plazos: 210 €

Pago Unico: 399 €

SALA DE MUSCULACION

La sala de musculacion es de uso libre y gratuito para los socios mayores de 18 afios. Se recomienda al menos una visita con nuestro instructor.

KARATE

El camino hacia una nueva
aventura. No te vamos a en-
ganar El cominezo sera duro,
pero merecera la pena.

Gran aportacion en tres as-
pectos de la persona:

- Fisico

- Mental

- Social

Martes y jueves ;_I‘L
20:00-21:10 !
Miércoles y viernes
9:30-10:40

PRECIO SOCIOS
Mensual: 26 €

2 plazos: 125 € _
Pago unico: 225 € :

PRECIO NO SOCIOS
Mensual: 46 € ‘
2 plazos: 215 € =

Pago unico: 399 €

Entrenamiento grupal en el gimnasio con monitor

Asesoramiento Lunes a jueves de 16:30 a 20:30 h.
Para aquellos que prefieran que los monitores les prescriban periddicamente rutinas de 6 €/mes Viernes de 16:30 a 18:00 y de 19:00
ejercicios. Juan Pablo a 20:30 h.

- 15 € mes
SABADOS EXPRESS ) Sabados de 10:30 @ 11:30

6 € sesioén
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i Actividad Grupos e ago e N POgO_
P Gnico | fraccionado [ mensual | ;> jg‘;ﬁis
Karate Alevin o5 i Martes y jueves de 17:15a 17:55 h Curso 285 €
Karate Infantil 512050s | Martes y jueves de 18.05a 18.45 h 180 € 115 € octubre 22 € 2 plazos
octubre 115 € febrero 150 € octy feb
Karate Juvenil 12160 Lunes y miércoles de 17.45 a 18.35 h. Mensual: 33 €
| ‘ TE Curso157 €
= . : 115€ 60 € octubre 2 plazos
r K Karate Pre-Alevin /¢ s | Viemesde 17452 18.35 h. T 60 € febrero 100 € oct y feb
'- | Mensual: 20 €

NATACION NINOS NATACION ADULTOS

Grupos para tcjdas las edades y n|ve_|es Nifios Adultos

desde los 3 afios de edad. los monito-

res después de evaluar el nivel de los Socios No Socios Nivel Grupos Socios | No Socios
alumnos el primer dia, podidn reubicar- Mensual 24 € | Mensual: 37€ L Lunes y miércoles 9.30a 10.15 h.

los en ofro grupo. Horarios natacion in- 2 Plazos Iniciacion Martes y jueves 19.30 22015 Mensual 27€ | Mensual: 47 €
fantil a partir de las 17:00 h. clases de | 9 prazos 115.€ 175€ — ' 2 Plazos 140€ | 2 Plazos 220 €
30" 2 dias a la semana, lunes-miércoles Curso Pefeccioe- Lunes y miércoles 10.15a 11.00h | ~ys0230€ | Curso 410€

o marfesjueves, perfeccionamiento Curso 200 € 315€ miento Martes y jueves 20.15a21.00 h

miércoles 16:30 a 17:30 v viemes de
17000 18:00y 18:00a 19:00h.  + Informacién en oficina
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QAT Grupos Socios | No Socios
Lunes y midrcoles Mensual 28 € Mensual: 43 €
H00atisoh | 2Pezst3SE | 2Plazos200€

Curso 235 € Curso 375€

NATACION COMPETICION Y NATACION MASTER

e r 2 8 r 4 er * 0 r 4 [ 4 -
Natacion competicion 3 dias Natacion competicion 5 dias Natacion Master
Grupo Socios | No Socios | | Grupo Socios | No Socios Grupo Socios | No Socios
, : Mensual 30 € = . Mensual 33 € : Mensual: 25 €
3 dias a elegir de 2 Plazos 15 € 2 Plazos 160 € 30 5 diasa elegir 2 Plazos130 € 2 Plazos 175€ Lunes y viernes. 2 Plazos 110 € 00
18.00 a 19.00 h. Curso 285€ 19.00 2 20.00 h. Curso 315 € 2000a21.0
Curso210€ Curso 250 € AL Curso: 190€
Septiembre Octubre Noviembre Diciembre Enero
lu Mo Mi Ju Vi Sa Do lu Me Mi Ju Vi Sa Do lu Ma Mi Ju Vi So Do lu Mo Mi Ju Vi So Do - MaMi Ju Vi Sa Do
[ T2TasTa]ls o - . ! Yo B 12 3
[7]e 9 10 11 12 13 5 6 7 8 9 10 11 2 i s B e L e B 7 8 9 10 11 12 13 AL e 8. 8. 10
14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19 20 112 13 14 15 16 17
TR s . v < s oy B[ ) <+ . s i e . 7 7 5 e o 18 1920 21 22 23 24
28 29 30 26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31 25 26 27 28 29 30 31
Febrero Marzo Abril Mayo Junio
lu Mo Mi Ju Vi Sa Do lu Mo Mi Ju Vi Sa Do lu Mo Mi Ju Vi Sa Do lu Mo Mi Ju Vi Sa Do lu Ma Mi Ju Vi So Do
-2 B d B b P 2 3 4 b6 P 5] . 12 3] a]s5 &
8 9 10 11 12 13 14 8 9 10 11 12 13 14 5 6 7 8 9 10 1 3 4 5 6 7 8 9 7 8 9 10 11 12 13
15 16 17 18 19 20 21 En ¥ b ‘BI_EH 20 21 12 13 14 15 16 17 18 10 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20
22 23 24 25 26 27 28 22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25 17 18 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27
29 30 31 26 27 28 29 30 25 26 27 28 29 30 28 29 30

24
L31]
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Normas de inscripcion a cursos

Las inscripciones se formalizaran Unicamente de
forma presencial en oficinas, salvo casos especia-
les. Las plazas se adjudicaran por riguroso orden
de llegada. La oferta que figura en los boletines
de programacion puede sufrir cambios (horarios,
distribucién de grupos, salas, incluso cuotas) en
funcion de la demanda existente o de las necesi-
dades de organizacion.

Las actividades estaran supeditadas a un numero
minimo de participantes.

La duracion de los cursos es del 7 de septiembre
al 4 de junio.

Natacion y Gimnasia Mayores finalizaran el 31 de
mayo.

Inicio actividad natacion el 21 de septiembre.
Inicio actividad gimnasia mayores 1 de octubre.
Del 7 al 11 de septiembre Semana de Puertas
Abiertas para que pruebes las actividades.

Del 1al 4 de Septiembre prueba las nuevas activiades.

¢Como apuntarse? Plazos de ins-
cripcion

- Si eres soci@ y continuas en la misma actividad
que en el curso 2019/20: Desde el 10 de Agosto
hasta el 18 de Agosto (con reserva de plaza).

- Si eres soci@ y no has cursado actividad en
2019/20: a partir del 18 de Agosto.

- Si no eres soci@: a partir del 25 de agosto.

Actividades 2020/2021 NORMATIVA

Requisitos de baja actividad

Para darse de baja de cualquier actividad, se de-
bera rellenar y firmar el impreso correspondiente.
No son validas las bajas notificadas telefonica-
mente o verbalmente a los monitores. Si no se
realiza dicho requisito, no se tramitara la baja, por
lo que no tendréan derecho a devolucion de la cuo-
ta cobrada. La no asistencia al curso no implica
que el cursillista pueda ser dado de baja.

-Se ofrece la posibilidad de obtener un descuento
en el coste del curso para los socios y no socios,
pagandolo todo de una vez. Los socios y no so-
cios que elijan esta modalidad no tendran la op-
cion de recibir reintegro alguno en el caso de que
se diesen de baja antes de terminar el curso. En
los casos en los que se elija el pago fraccionado,
solo se puede eludir el siguiente pago dandose de
baja antes del vencimiento:

Pago Unico seré el 15 de Septiembre;

Dos plazos en 15 Septiembre y 1 Febrero; .
Trimestral: en 15 Septiembre, 1 Diciembre y
1 Marzo

Mensual: 1 de cada mes, se debera comuni-
car en oficinas antes del dia 22 su deseo de no
seguir en la actividad, de lo contrario se girara.

- En ninglin caso se permitiran inscripciones par-
ciales a la actividades. Es decir, si por ejemplo un
alumno se inscribe a una actividad de dos horas
semanales y solo va a acudir a una hora sema-
nal, no podra obtener ningun descuento, para eso
existe la opcién de Actividad una hora.

Modificaciones en oferta

La oferta que figura en los boletines de programacion
puede sufrir cambios (horarios, distribucién de grupos,
salas e incluso cuotas) en funcion de las demandas
existente o de las necesidades de organizacion. No
saldra adelante ninguna actividad ni gru-
po que no alcance el minimo de alumnos
previsto.

Duracion de los cursos

Aunque el pago de las inscripciones pueda ser fraccio-
nado, la duracion de los cursos es de 9 meses.

En caso de enfermedad del monitor se recuperara
la clase si no se puede garantizar el servicio.

Calendario de cursos

- Inicio del curso: 7 de Septiembre

- Finalizacion del curso viernes 4 de Junio

- Descanso navidefio Del 24 de Diciembre
al miércoles 7 de Enero (ambos inclusive)

- Semana Santa Del jueves 1 de Abril al viernes 9
de Abril (ambos inclusive)

- Excepciones: Natacién nifios, adultos y aqua
gym comenzara las actividades lunes 16 de
Septiembre al viernes 29 de Mayo.

Gimnasia Mayores del martes 1 de Octubre al
29 de Mayo.
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BONO MIX

Se pondran a la venta unicamente 50 Bonos Mix
Los socios que elijan esta modalidad, tendran
acceso a todas las actividades reflejadas en el
cuadrante.

A la hora de hacer la inscripcion, deberan indicar
las actividades que realizaran.

Sujeto a aforo:tendran preferencia las personas
inscritas exclusivamente en la actividad.

Reserva tu plaza con una semana méaximo de
antelacion.

Si hay mas solicitudes que plazas se hara sorteo.

NOVEDADES BONO MIX

El Bono Mix incluye 2 entrenamientos personales al
mes de 20 minutos cada una, en la que podréas reforzar
tu objetivo con una programacion en la sala de mus-
culacion.

Como novedad pondremos enlaces a clases on line
para cuando no puedas venir

iSABADOS ON LINE!

Siguenos en: Instagran/ Faceboo/ Youtube

ESPECIAL COVID19 CONDICIONES
PARA LA PRACTICA DEPORTIVA

A) Respetaremos aforos, espacios y ventilacion

B) Dejaremos 10 minutos entre clases para limpieza y
ventilacion.

C) No cmpartiremos materiales aconsejando que cada
inscrito traiga lo utilizado todos los dias (vestimente,
toallas, esterillas etc..)

E) Al iniciar y finalizar la clase, se recomienda desinfec-
tar el material de uso individual.

F) En caso de presentar algin sintoma, no asistir a las
clases.

G) Las salas contaran siempre con una estaciéon de
desinfeccidn. Se debera limpiarse las manos con los
hidroalergénicos antes del inicio de la sesion.

H) Cada cursillista debera traer para las actividades su
propio vestuario asi como lo necesario para realizar la
clase. En caso de no traerlo, no se podra realizar dicha
actividad. No esta permitido prestar material o ropa en
caso de olvido.

) Los alumnos antes del inicio del curso o en el mo-
mento de la inscripcion, deberan ser informados de las
normas de seguridad mediante un triptico de recomen-
daciones y obligaciones, tanto en medidas higiénicas
como en normativa de la actividad, reservas, medios e
informacion de la actividad.

J) La SDC Echavacoiz, se reserva el drecho de poder
suprimir o incluir normativa nueva que pueda surgir en
un futuro para el cumplimiento de las normativas dicta-
das por las Autoridades Sanitarias.

En caso de vernos obligados a cerrar por COVID-19,
no se contempla devolucion de la parte proporcional,
se compensara eligiendo una de estas dos opciones:

a) Recuperacion de clases en junio o fechas propues-
tas por la SDCE
b) Descuento en el siguiente curso

ACTIVIDADES
OBJETVO  INTENSIDAD INGLUIDAS
SALUD BAJA BONO MIX

INTENSIDAD INCLUIDAS

TABATA MEDINALTA  BONO MIX
ITEET SABADOS
'CLASE SEMANAL ONLINE
YOTUBE
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9.00h |

9.30h
10.00h

10.30h
11.00h
11.30h

1200k
16.00h
16.30h

17.30h

18.00h |
1830k
19.00h

19.30h

20.00 h

20.30h

21.00 h
21.30h

E Karate

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
il Fiose Sala Sala Sala Sala Elorz Sala Sala Sala Sola Solo Filness Sala Sala Sala Ufgr:z Sala Sala Sala Sala Sala Sala
Totami Baile Visobelo Piscina Fitness Totami Baile | Vistbella Tatami Baile Viscbela Piscina Fitness Tatami Baile Visthella Fitness Totami
S e S e Karate
Ginasia Gimnasia Ginasia JREELS Gimnasia . Adul
_ . N . : Ciclo |...... SIS
Mayores Mayores Mayores JRaLLS Mayores et 03
10:15 10:00 10:15 10:00
Pilates A;;E%IT Pilates Aquagym
1A 0 Gimnasia 1:10 Piscina | Gimnasia
Mayores Mayores
130 11:30

Karate S SN

Adultos

19:99

Karate SN R
Adultos

40-LL
19:59

Karate
Pre-
alevin
1145




BONO MIX,

CONSIGUE TU OBJETIVO

EL NUESTRO ES QUE TE DIVIERTAS MIENTRAS LO ALCANZAS

OBJETIVO OBJETIVO
SALUD 'HAZTE FUERTE

(BAJAINTENSIDAD) ,, | (ALTA INTENSIDAD)
Gimnasia Mayores Ciclo Fit Fitness 2.0
Yoga Energy Body Ciclo Indoor
Pilates GAP Método Tabata
Gimnasia Hipopresiva Viernes Fit
Aquagym Puesta en Forma

Slow Fit

Incluye ademas:
Seguimiento en Gimnasio

PRECIO SOCIOS

(2 entrenamientos al mes de 20 minutos cada una en la que podrés reforzar tu objetivo con una programacion en la sala | Pago mensual: 38 €

' de musculacion)
iSABADOS ON LINE!

Siguenos en Instagran / Facebook / Youtube

Te habilitaremos el enlace para que puedas entrenar desde tu casa las clases que quieras

Trimestral: 111€
Pago Unico: 325 €

PRECIO NO SOCIOS
Pago mensual 62 €
Trimestral: 185 €
Pago Unico: 540 €

Si todavia no eres socio y practicas una actividad con nosotros, recuerda que puedes serlo sin pagar aportacion inicial.




Ayuntamiento de

Pamplona

~  lruneko Udala
an

Gobierno
de Navarra

J. FUNDACION
CAJANAVARRA

@ﬁ CaixaBank

Patrocinadores de diferentes
seccmnes deportivas

\.- ' / /

WWW.echavacoiz.com
C/San Raimundo trasera, s/n 31009 Pamplona
Tel.: 948 25 10 73 - echavacoiz@echavacoiz.com




