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Berrioplano Activo 2 es un Programa Deportivo creado en 2021 que va al encuentro de las expectativas y
necesidades de las personas abonadas a las Instalaciones Deportivas de Berrioplano y a la Ciudad Deportiva
Artica.

El confinamiento vivido por la pandemia Covid-19 provoca el aislamiento de muchas personas y el consecuente
abandono de los habitos saludables: la practica de actividad fisica y de los encuentros sociales que esta
proporciona.

Berrioplano Activo 2! es el programa de cardcter trimestral, que recuperard la alergia, |as ilusiones y la
motivacidn de las personas abonadas a la Instalacian. Para ello ofertamos los programas trimestrales de
Entrenamiento Funcional, Hidrogym Deep Water, Articura - Terapia Acudticay las salidas de Marcha Ndrdica.

Programas trimestrales Activo 21:

ENTRENAMIENTD RUNCIONAL LyX  0300-03:30  PLAYADE PISCINA 3135€ T E

Programa de entrenamiento funcional desarrollado en la playa de piscina, que te ayudard a
ser mas eficiente y saludable en los movimientos de su dia a dia. Con mucha variacidn de
% gjercicios, en el que se trabajan los WOD (Workout Of the Day), trabajards todo tu cuerpoy
mejorards la potencia, agilidad, resistencia cardiovascular, propiocepcidn y fuerza. dejando

HII]RI]EYM DEEP WATER LyX  03:30-0:15  VASODE NADD o600 € 200 €

Programa de gimnasia acuatica de bajo impacto realizado en |a zona profunda del vaso y
totalmente en suspensidn. Permite trabajar toda la musculatura del cuerpo de forma
intensa, tanto a nivel cardiovascular como muscular, aprovechando las propiedades fisicas
que el medio acudtico presenta. Estd especialmente indicado para personas que buscan |a
' rehabilitacidn o prevencidn de problemas musculares y/o articulares. La clase se realiza

ARTICURA - TERAPIA ACUATICA LyX  10:f5-1k00  PISCINA TERMAL o600 € 200€

B Programa acuatico de bajo impacto con la finalidad correctivo-preventiva, aprovechando
™ |as propiedades fisicas que el medio acudtico presenta, dirigido a la mejora del tono

| muscular, acompensar y tratar desviaciones de la columna vertebral, lesiones en miembraos
superiores e inferiores, mejorando la calidad de vida en procesos/enfermedades
= articulares, neuromusculares y personas con  fibromialgia o con otros trastornos

SALIDAS PROGRAMADAS:

/10 | 12/11117/12

Salidas desde la C D Artica.
2,008 Abonados | 7.00 € No Abonados

INSERIFEI[INES: B- 5 da Suptlemhra Fuhllcamﬂn de listas: 13 de septiembre. Abono de cuota: 18 - 24 de septiembre. Consultar calendario y normativa general.




