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¢Qué son las salas de ejercicio?

Son espacios destinados a la practica de ejercicio
fisico variado y moderado, dotados con aparatos
para ejercicio cardiovascular, de fortalecimiento y de
flexibilidad.

¢A quién estan dirigidas?

Cualquier persona mayor de 16 afios puede hacer uso de
las mismas, estando especialmente recomendadas a:

- Personas que nunca han practicado deporte y desean
un primer contacto.

- Personas que llevan tiempo sin practicar ejercicio
fisico y quiere recuperar el habito.

- Personas que desean un espacio para una practica
deportiva moderada.

- Personas mayores, para la practica de ejercicio fisico
en un espacio cerrado acondicionado.

;Qué tipo de ejercicos se pueden hacer?

- Ejercicios aerobicos (bicicletas, cintas de correr,
remos y elipticas)

- Ejercicios moderados de tonificacion (gomas,
aparatos de abdominales y espalderas)

- Otros ejercicios (estiramientos, relajacion)

- Todos los ejercicios pueden ser practicados de forma
libre 0 en forma de circuitos, siguiendo los paneles
informativos.

¢Cual es la forma de uso de
las salas de ejercicio?

- La entrada a las salas permite una hora de practica,
que es el tiempo recomendado para un ejercicio
moderado.

- No es posible alargar la sesion si se ha comenzado
mas tarde.

- La venta de entradas comienza 15 minutos antes de
cada sesion.

- El uso es libre, sin reservas, individual o en compafiia.

- Las salas permaneceran abiertas durante el horario
de apertura de la instalacion (salvo cursos).

Recomendaciones

- El ejercicio aconsejable debe ser moderado (2-3
sesiones semanales). Para intensidades elevadas
existen otras actividades.

- Para una practica fisico-deportiva compensada y
variada es interesante alternar el uso de Ias salas
con otro tipo de practica (paseos, carreras suaves,
bicicleta, piscina,...).




