






IICTIVll>Al>ES PARA lll>ULTOS/IIS 
Informamos de que todos os cursos deportivos terán un prazo de inscrición do 15 ao 24 de setembro, ambos 

os dous incluídos. 

As prazas serán asignadas por rigorosa orde de inscripción segundo a solicitud e no Rexistro do Concello. 

Cando se complete un grupo, ese curso quedará pechado. 
As persoas que non obteñan praza, pasarán a formar parte dunha lista de espera e en caso de que haxa 

algunha praza libre noutro grupo da mesma actividade, poñeremonos en contacto con eles para ofrecerlle 

esas prazas libres, ata que se esgoten. 

As persoas non empadroadas no Concello de Frades quedarán automaticamente en lista de espera, á 

espera de comprobar se quedan prazas libres unha vez rematado o prazo de inscrición e atendidas as 

solicitudes das persoas empadroadas. 

As persoas empadroadas que realicen a inscrición fóra do prazo establecido, perderán a prioridade 

sobre as persoas non empadroadas que se inscribisen dentro do prazo, polo que as prazas serán 

asignadas seg u indo a orde e os criterios establecidos anteriormente . 

•• 

PILATES 

Contidos: Sistema de adestramento físico e mental que combina flexibilidade e forza 
muscular con control mental. 
Necesario: Esterilla *lmprescibible que os usuarios sexan quen de deitarse na 
colchoneta por si mesmos. Son clases grupais non persoais e individuais. 
Lugares e datas: 
Local Social de Añá: 

Luns de 16:20 a 17:15h 
Centro Sociocomunitario de Ponte Carreira: 

Luns e Mércores de 19:00 a 19:55h. Xoves de 18:30h a 19:25h. 
Multiusos de Frades: 

Mércores de 17:45 a 18:30h. Venres de 17:15h a 18:1 Oh. 
Local Social do Cabezo en Abellá: 

Mércores de 20:15 a 21 :1 Oh Venres de 19:45 a 20:40h 
Prezo: 90€ curso completo (prezo de un día a semana) 
Comezo: Mes de outubro 
Grupo mínimo 12 participantes. 

ZUMBA 

Contidos: Disciplina de fitness que combina aeróbic con movementos de baile 
(merengue, cumbia, salsa e reggaetón). 
Lugares e Datas: 
Pavillón municipal de Abellá: Luns de 19:1 O a 20:00h. 
Local Social de Aiazo: Xoves de 17:15 a 18:05h. 
Pavillón municipal de Ponte Carreira: Venres de 21 :00 a 21 :50h 
Prezo: 90€ curso completo (prezo de un día a semana) 
Comezo: Mes de outubro 
Grupo mínimo de 12 participantes. 



XIMNASIA DE MANTEMENTO 

Contidos: Ponte en forma e gaña resistencia e elasticidade de forma práctica, 
con exercicios, xogos ... 
Lugar e datas: 
Pavillón de Abellá: Luns 17:30 a 18:25h. 
Pazo de Galegas: Venres de 18:50 a 19:35h. 
Prezo: 90€ curso completo (prezo para un día a semana) 
Comezo: Mes de outubro. 
Grupo mínimo de 12 participantes. 

PADEL 

Contido: Curso para adultos/as onde se iniciarán no deporte do pádel para 
aprender as técnicas deste deporte. 
Horario: Martes de 21 :15 a 22:1 Oh. 
Lugar: Pista de pádel do pavillón municipal de Abellá. 
Prezo: 90€ curso completo. 
Comezo: Mes de Outubro. 
Nivel básico-aficionado. 
Grupo máximo e mínimo de 6 participantes. 

IOGA 

Contido: É unha práctica que mediante posturas físicas, exercicios de respiración e 
meditación conecta o corpo, a respiración e a mente para mellorar a saúde en xeral. 

ESTA ACTIVIDAD E PORASE EN MARCHA CANDO SE DISPOÑA DE MONITOR/A COS 
REQUISITOS NECESARIOS PARA O SEU DESENVOLVEMENTO. 

HIPOPRESIVOS 

Contido: Exercicios respiratorios que reducen a presión intraabdominal e fortalecen 
o suelo pélvico e a faixa abdominal. Para problemas de incontinencias, prolapsos, 
hernias, ...
Contraindicado para hipertensión arterial e mulleres en postparto ata 6 meses. 
Lugar e Datas:
Centro Sociocomunitario de Ponte Carreira: Luns de 20:00 a 20:30h.
Multiusos de Frades: Venres de 18:15 a 18:45h.
Prezo: 60€ curso completo (prezo para un día a semana)
Comezo: Mes de Outubro.
Grupo mínimo de 12 participantes.
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