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@ VISION

Ser en corto y mediano plazo lideres en la
masificacié formacion y
especializacion del deporte de la natacion
en el departamento y la n: ; tribu-
yendo al afianzamiento de saluda-
bles de vida, el manteniriento de la salud y
Ofrecer programas de alta calidad en la el u:jes‘arroll-::] de la personalidad de nuestros
practica de la natacion, direccionados por bakts
profesionales idoneos en las areas de
entrenamiento y administracion deporti- e VALORES
va, propendiendo al sano esparcimien-
to y a la inclusién sistemnatica del
nifio y el joven al deporte de
competencia.

® Respeto

e Honestidad

¢ Disciplina
onsabilidad

CURSOS DE MATRONATACION

Programa disefiado para bebes de &6 meses hasta 3 afios, con el fin de ensefiar técnicas de auto
salvamiento, mejora desarrollo psicomotor, fortalecimiento del aparato respiratorio y favorecer el
vinculo entre padres e hijo, las actividades son basadas en juegos y ludica.

Niveles:

e Curso Ranitas (6 meses a 12 meses).
® Curso Pinguinitos (1 afio a 2 afios).
® Curso Tiburones (2 afios a 3 afios).

CURSOS PARA MUJERES EMBARAZADAS

Este curso se caracterizan por una adaptabilidad continua a las modificaciones que experimenta la

fisiologia de la gestante, y centra sus finalidades en el favorecimiento de las capacidades del organis-
mo, llegado el momento del parto.

Niveles:

® Curso estimulacién gestante | (13 a 20 semanas)
® Curso estimulacién gestante Il (21 a 28 semanas)
® Curso estimulacién gestante Ill (29 a 36 semanas)

CURSOS POS PARTO

El programa pretende potenciar los aspectos que facilitan la recuperacién y acondicionamiento fisico,
contribuyendo, adicionalmente, a un mayor bienestar psiquico. Asimismo, pretende fortalecer la
estructura oseo-articular de la columna y pelvis, reforzar la musculatura de la columna, pared abdomi-
nal y pavimento pélvico, gliteos y muslos, a la vez que potencia el control postural.
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CURSOS NINOS Y ADULTOS

Programa dirigido para nifios de 4 afos en adelante hasta adultos; el principal objetivo es la
ensefianza de la técnica y estilo de nado, estimulando y fortaleciendo el desarrollo de habilidades
y destrezas en el medio acuético, la duracién de cada nivel es de 8 sesiones.

Niveles:

® Curso ambientacion |.

® Curso ambientacion piscina profunda.
® Curso movimientos basicos.

» Curso estilo espalda.

® Curso estilo libre.

® Curso estilo mariposa.

e Curso estilo pecho.

® Curso de salidas y virajes.

® Curso natacion con aletas

CURSO ADULTO MAYOR

Programa orientado para adultos de 55 afios en adelante, las actividades estas disefiados para
prevenir lesiones osteomusculares y articulares, fortalecimiento muscular, aumentar la flexibilidad
y mejorar la compesicién corporal. Los métodos de ensefianza estan basados en repeticiones
acompafiado de actividades ludicas.

Niveles:

* Ambientacion |

* Ambientacion Il

* Movimientos Basicos
® Libre y Espalda

® Pecho y Mariposa

\WOS
PROGRAMAS RECREAT

ACUAEROBICOS

Consisten en rutinas de ejercicio realizadas dentro del agua, con el objetivo de fortalecer al sistema
circulatorio, pulmones y musculos, tiene la peculiaridad de reducir impactos en columna vertebral
y articulaciones. Este programa esta dirigido para cualquier persona, duracion indefinida.

En el aquaerobic se persiguen varios objetivos: desarrollo de la expresion corporal y sentido del
ritmo, ademas de la asimilacion de ejercicios, mejora de las cualidades fisicas y habilidades en el
medio acuatico, todo ello en un ambiente distendido donde los alumnos se integran totalmente,
envueltos por la musica y por la atencion que esta exige. Es una actividad que pueden realizar
personas de cualquier edad, género y nivel en el medio acuatico, gue se realiza en piscina poco
profunda, aunque también puede utilizarse la parte profunda para aquellos alumnos que dominen
el agua.



LUDICAS EN NATACION

PROGRAMA TER

CURSO REHABILITACION MUSCULAR

Se enfoca en la compensacion de las desviaciones de la columna vertebral (escoliosis, hiperlordosis e
hipercifosis) y a la compensacién de enfermedades y lesiones que pueden aparecer en la etapa adulta,
utilizando para ello desplazamientos acuaticos descritos en el marco de la natacién educativa.

NATACION PARA DISCAPACIDAD FISICA

Curso disefiado para personas con diferentes discapacidades fisicas; estas limitaciones determinan el
grado de profundizacion en una ensefianza que sigue la misma pauta gue en cualguier otro caso:
familiarizacion, flotacidn, propulsion, etc.

Adicionalmente se busca potenciar el aparato motor de los miembros no afectados del alumno, para
compensar, en la medida de lo posible, las disfunciones de los miembros afectados.

Mayores informes:

3112744021 - 3196224930
Correo: clubaquaramal@gmail.com
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