/Descripcion actividades dirigidas /Clases abiertas para socios

Escuelas de

San Anton Embarazadas: se trabaja la tonificacién muscular para prevenir, coDIGOS ACTIVIDADES Y HORARIOS PLAZAS
TR Do N tanto los dolores musculares como la diabetes gestacional. NATACION
NIVEL 1
Aquagym: es una variante del aerébic que se realiza en un medio 2 SESIONES POR SEMANA
acudtico, duplicando los efectos del ejercicio, y cuyos objetivos se AN102 Lunes y miércoles de 12:00 h a 12:45 h 5 plazas
Ic U Rsos Y centran en la tonificacién muscular y en el trabajo aerdbico utilizando AN110 Martes y jueves de 13:15 h a 14:00 h 5 plazas
distintos materiales, acompafiado todo ello de la musica. 3 SESIONES POR SEMANA

ACT I VI DAD E S .. . . . . AN103 Lunes, miércoles y viernes de 12:45ha 13:30 h 5 plazas
Natacion (distintos niveles): para aprender a nadar, para mejorar NIVEL 2

tu técnica, mejorar tu salud o simplemente hacer ejercicio, tenemos 2 SESIONES POR SEMANA
A D U LTO s distintos niveles de natacion que se adaptan a tus posibilidades y AN203 Lunes y miércoles de 13:30 ha 14:15 h 5 plazas
objetivos. AN208 Martes y jueves de 12:30ha 13:15 h 5 plazas

Aquapilates: adaptacién del método Pilates suelo al medio acuatico <

1 SESION POR SEMANA

para aprovechar las propiedades del agua y poder conseguir los

foctos b fici de Pilat | . del trol tural AA28 Viernesde 12:.00ha 12:45h 10 plazas
efectos beneficiosos de Pilates, como la mejora del control postura AAI3 Sabadode 12.00h 3 12:45 h 5 plazas
y respiratorio, la tonificacion muscular, la fluidez de movimientos, 2 SESIONES POR SEMANA
etc. Ademds, al igual que otras précticas denominadas “cuerpo-mente”, ARO4 Lunes y miércoles de 12:15 ha 13:00 h 5 plazas
obliga al participante a concentrarse en su respiracion, olvidandose del ARO7 Lunes y miércoles de 14302 15:15 5 plazas
estrés diario. AA10 Lunes y miércoles de 18:15 a 19:30 5 plazas
-z .z . . AA16 Martes y jueves de 08:15 a 09:00 h 5 plazas
Natacion de compensacion: destinada a corregir problemas en L1 .
la columnay ensefiar pautas para seguir en el dia a dia. Ayuda a llevar ARZO Martes yiueves de 133002 %151 > plazes
R u t ¥ de d |p u, p h ET | tl | : .t yu | tv AA21 Martes y jueves de 14:15ha 15:00 h 10 plazas
mejor este tipo de dolencias muy habituales actualmente por el estrés AAZE Martes y jueves de 20:15 2 2100 h 5 plazas
v los trabajos sedentarios. AQUAPUMP
Armycamp: para aquellos que necesitan disciplina y motivacién 2 SESIONES POR SEMANA
AAO5 Lunes y miércoles de 13:00 ha 13:45h 10 plazas

para realizar un plan de entrenamiento, encontrardn una nueva Y Vortos v e T500na15a5n 5ol

manera de acondicionamiento fisico que consiste, basicamente, en un artes yjueves ge 1500 a 1> plazas
: L S . AQUAPILATES

entrenamiento de estilo militar, basado en los ejercicios que realizan

) ) . L 1 SESION POR SEMANA
los marines estadounidenses, con intensos ejercicios que dan como

ltad ivel ior de f di ., ist . AA30 Viernes de 14:15ha 15:00 h 10 plazas
resultado un nivel superior de fuerza, coordinacion y resistencia. AA32 <abado de 13:15 ha 1400 h 5 plazas
Aquapump: al ritmo de la misica mas actual, realizards multitud 2 SESIONES POR SEMANA
de ejercicios con peso, trabajando cada uno de los grupos musculares AATI Martes“”e hai330h 8 plazas
principales. Con sus ejercicios de pesas, conseguirds moldear y tonificar
. . 1 SESION POR SEMANA
tu cuerpo en tiempo récord. .
AA29 Viernesde 13:30ha 14:15h 15 plazas
. - . . ) ) 2 SESIONES POR SEMANA
Aquahiit: actividad acuatica de intervalos cortos de alta intensidad :
.. .z AA18 Martes y jueves de 12:00 a 12:45 h 15 plazas
con descansos también cortos de recuperacion.
AA23 Martes y jueves de 15:45a 16:30 h 10 plazas
AA27 Martes y jueves de 21:00a 21:45 h 10 plazas

3 SESIONES POR SEMANA

b . . AAO1 Lunes, miércoles y viernes de 08:00 h a 08:45 h 15 plazas
¥ No te pierdas nuestra

/'Natacién vy actividades dirigidas Inicio actividades o ARG Lunes y miércoles de 13:45 ha 14:30 h 15 plazas
para adultos y mayores o 1 Io 9 actividad estrella: ' '
I Clases abiertas para socios Wa ter Ar my Camp *Para las clases abiertas de natacion, la inscripcion debe realizarse desde
R s I el 15 de junio hasta el 29 de agosto del 2022. €l dia 30 de agosto se realiza
|An | mate. el sorteo de las plazas para los socios.
C/ de la Farmacia, 13 cdmsananton
Fecha diltima actualizacién del documento: 19/05/22. 28004 Madrid info@cdmescuelassananton.com

Fecha de vigencia de la oferta: 31/12/22. Tel. 918 28 90 06 cdmescuelassananton.com


https://www.facebook.com/cdmsananton/
https://cdmescuelassananton.com/
https://www.instagram.com/cdmsananton/
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/Natacion jovenes y adultos

Inicio LUNES MARTES [ MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO

19:15 JOVENES

Inicio LUNES JUEVES
NAT. ADULTO 2 NAT. ADULTO 1
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NAT. ADULTO 0
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NAT. ADULTO 1
NAT. ADULTO 1

*La duracion de todas las actividades es de 45 minutos.

NAT. ADULTO 1

NAT. ADULTO 0
11:15 EMBARAZADAS
11:45

NAT. ADULTO 1

NAT. ADULTO 2

NAT. ADULTO 1
NAT. ADULTO 2

14:00
NAT. ADULTO 1
NAT. ADULTO 2
NAT. ADULTO O
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NAT. ADULTO 2

NAT. ADULTO 1

NAT. ADULTO 0

I

NAT. ADULTO 2
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/Actividades colectivas

Inicio LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
. CAMP CAMP CAMP
. WATER ARMY WATER ARMY

AQUAPILATES AQUAPILATES
AQUA-PUMP

AQUAGYM

CAMP CAMP

AQUAPILATES

AQUAGYM
20:30 AQUAGYM AQUAGYM
: WATER ARMY WATER ARMY
2io CAMP CAMP
2115 WATER ARMY WATER ARMY
. CAMP CAMP

*La duracion de todas las actividades es de 45 minutos.

12:30 AQUAGYM

AQUAPILATES

o

/Natacion y act. colect. mayores

Inicio LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

) AQUAGYM AQUAGYM

. AQUAGYM

) NATACION NATACION
AQUAGYM AQUAGYM
MAYORES MAYORES

NATA

MAYORES O

NATACION NATACION
MAYORES 0 MAYOI

1958 AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM
: MAYORES MAYORES MAYORES MAYORES
: NATACION

10:45 B yavoRes

MA
AQUAGYM
MAYORES
NATACION
MAYORES

10:30

NATACION
MAYORES 0
11:00 AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM
. MAYORES MAYORES MAYORES MAYORES
o NATACI
MAYORES 1
AQUAGYM AQUAGYM
MAYORES MAYORES

NATACION
QS MAYORES 1
AQUAGYM
00 AQUAGYM AQUAGYM
: MAYORES NGRES

*La duracién de todas las actividades es de 30 minutos.

/Temporada 2022-2023

Inscripciones: se realizaran en la recepcion del centro.

Inicio de las actividades: ...
Fecha de fin de las actividades: ...

1 de septiembre del 2022
30 de junio del 2023

Periodo de Navidad:
Fecha de fin de las actividades
Inicio de las actividades:

23 de diciembre del 2022
7 de enero del 2023

Periodo de Semana Santa:
Fecha de fin de las actividades: ...
Inicio de las actividades: ...

1 de abril del 2023
10 de abril del 2023

/Horario del centro

Laborables: de lunes a viernes de 07:00 ha 23:00 h
Sdbados: de 08:00ha21:00 h
Domingos y festivos: de 09:00 ha 19:00 h

*Los espacios deportivos cierran 30 antes del cierre de la instalacion.
*Los dias festivos, el centro no imparte cursillos de natacion.



