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Regala SALUT
aquest Nadal!

Si ets abonat del CEM [T, 'N
Montornés i vols tenir un -

regal de Nadal diferent,
el Complex t'ofereix:

Obsequiar a la persona que de-siltgis un mes
o dos (GENER, FEBRER o tots dos) d'utilitza-

cio dels serveis 1 activitats de la instal-lacié

TOT per 30 € el mes triat! Places limitades!

umari 5 Entrevista a Didac Giribets, regidor d'Esports
de Montornés del Valles

2 Noves activitats a la instal-laci6: midball, 6 Ja has navegat pel web del Complex?

ciclisme indoor, nadons...
7 Calendari d'obertura de la instal-lacio
3 Arriba el Nadal al Complex Esportiu Muni-
cipal Montornes 8 Dates d'inscripcions i renovacions dels cursos

% Ajuntament de % | | |
W7 Montornés del Valles oS e a e
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Noves activitats al Complex

Les bicicletes "indoor" s’adapten a tothom!

Com ja us vam presentar a la revista anterior, gaudim
d'un nou servei a la instal-lacio: el ciclisme "indoor".

Aguest nou concepte de bicicleta "indoor" s'adapta
a qualsevol nivell de condici6 fisica: alt, mitja i baix,
ja que cadasc( es marca la seva propia dificultat. Aixi
que anima’t i prova-ho!

Cuida’t amb el midball!

Aquesta activitat esta dirigida a les persones que
busquen enfortir la musculatura de l'esquena, els
[ligaments, les natges i l'abdomen, aixi com fer un
entrenament de l'equilibri i la postura corporal que
millori laspecte, la coordinacié i lestabilitat. El midball
és apte per a totes les edats i tots els nivells.

Els nadons

A continuacié us mostrem una imatge dels cursos
de Nadons, en qué aquests menuts ja han comencat
a descobrir i familiaritzar-se amb el medi aquatic
juntament amb els seus pares.

rixs /- Técniques d'estil: el crol

O

A continuacié descriurem els principals aspectes
técnics del crol, diferenciant les accions que el cos
realitza en aquest estil: posicié del cos, acci6 de
bracos, acci6 de cames, respiraci6 i coordinaci6.

1. Posicio del cos: ventral i hidrodinamica.

2. Acci6 de bracos: 'acci6 és alterna i curvilinia.
Fases del moviment:

-Propulsié (fase subaquatica: entrada, agafada,
estrebada i empenta.

-Recobrament (fase aéria).

3. Acci6 de cames: 'accid és alterna i té una
funci6 principalment equilibradora. Fases del
moviment:

-Propulsi6

-Recobrament

4. Respiraci6: la respiracid és lateral i s’efectua
en el moviment del recobrament. EL cap no s’ha

ACTIVITATS AQUATIQUES

d’elevar, només ha de girar cap al costat pel que
respirem.

5. Coordinaci6: la coordinaci6 és facil al ser
moviments alternats. La freqiiéncia de
batudes/bracades varia depenent de la intensitat

amb qué es neda (1/1, 2/1, 4/1 o, fins i tot, 6/1).
ARXIU SEAE (171, 2/1, 4/ /1)




L'arribada del Nadal al Complex

Amb larribada del Nadal la instal- laci6 es vesteix inscrits als cursos d‘activitat aquatica i fisica rebran
de festa i, com cada any, l‘ltim dia d‘activitat del la visita del Pare Noel, el qual desitjara bon Nadal
primer trimestre de la temporada, tots els infants i felic any nou a tothom.

ritxa 7 Efectes 1 beneficis de l'aerobic

O El sistema d’entrenament basat en l'aerobic aporta 3. Nivell metabdlic. Afavoreix la mobilitzaci6 de
una série de beneficis a diferents nivells, tan fisics  greix i el manteniment del teixit muscular.
com psiquics.
4. Nivell psiquic. Permet reduir l'estrés i millora
A continuacid, presentem un recull d'aquests les relacions socials. Millora també la capacitat de
efectes positius que s'aconsegueixen amb la practica  concentraci6 i coordinacio. ARXIU SEAE
de l'aerobic.

1. Nivell cardiovascular i respiratori. S'enforteix
el mascul del cor i augmenta la capacitat de consum
d’oxigen. Augmenta la resisténcia a Uexercici fisic
i disminueix la fregiiéncia cardiaca en repos,
d'aquesta forma podem prevenir malalties cardiaques
i respiratories.

2. Nivell muscular i esquelétic. Afavoreix la
resisténcia, la formacio del teixit ossi i la proteccio
de les articulacions, ja que augmenta la seva
lubrificaci6. Augmenta la reserva energética

O muscular, i proporciona una tonificacié muscular
global.
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Llequip del Camplex us desitja

maolt bones festes i un feli¢c any nou!

ACTIVITATS DE SALUT

rixa /7 Fit-ball: salut per a la teva esquena

O

EL fit-ball és una pilota inflable que per les seves
caracteristiques esta indicada per ajudar a prevenir
i alleugerir diferents tipus de molésties vertebrals.
La Fit-ball és una plataforma inestable en que es
poden realitzar una amplia gamma d’exercicis sense
els riscos que es poden produir al realitzar aquests
mateixos exercicis al terra, ja que el fit-ball ens
proporciona proteccié a l'estructura vertebral.

-Lentrenament amb la fit-ball té diferents nivells
de dificultat, i ens permet treballar els segiients
aspectes.

-Interioritzaci6 de la posicié neutral de l'espina
dorsal.

-Aprenentatge de la posicid vertebral adequada

-Augment de la mobilitat lumbar.

-Augment de la forca de la musculatura abdominal.

-Desenvolupament del control postural en repds
i amb esforc.

Tots aquests aspectes que es desenvolupen amb
la fit-ball sén especialment recomanables per als

usuaris que pateixen les consegiiéncies de
desviacions o moléesties d’esquena. ARXIU SEAE




Didac Giribets

Entrevista al regidor d'Esports de
'Ajuntament de Montornes

"La millora que s'ha produit a la
instal-lacio és incontestable”

Properament el Complex celebrara el seu tercer
aniversari. Com valora aquests tres primers anys de
funcionament de la instal- laci6?

Després de tres anys de servei als veins de Montornés, i
de les conseqiients millores que cada dia cal anar
implementant en un servei d'aquest tipus, crec que la
valoracié global que podem fer els veins i veines de
Montornés és positiva. Es evident que la coexisténcia de
molts interessos per part d'usuaris, entitats, l'empresa i
['Ajuntament no esta lliure de moments més problematics,
perd crec que la voluntat de totes les parts per gaudir de
millors serveis i instal- lacions fan que dia rera dia estiguem
més contents i entusiasmats amb el nostre complex esportiu.

Creu que ha cobert les expectatives que havia creat
en la poblacié de Montornés la posada en marxa d'aquest
equipament?

Els nostres veins i veines esperen molt de les instal- lacions
municipals. Es logic i coherent amb els temps corrents, en
que el ciutada exigeix i té dret a un nivell de prestacions
molt més alt que fa anys, i en qué la practica esportiva,
per sort, ocupa un lloc destacat en el temps que dediquem
a l'oci i la salut. La satisfaccié dels usuaris és notable i
alhora, creixent. No obstant, des de la regidoria d'Esports
percebem el repte de l'empresa concessionaria per millorar
dia a dia les prestacions als usuaris. Fins ara, creiem que
les demandes de millora s'han gestionat amb bona voluntat
i la rapidesa que era possible en cada moment. I en aquest
sentit seguirem treballant tots.

Creu que el Complex esta afavorint la practica esportiva
al municipi?

Sense cap mena de dubte. Disposar d'unes instal-lacions
esportives del nivell de les que tenim és sempre un estimul
per apropar-se a la practica esportiva. I aixd és molt positiu,
sobretot quan avui en dia ningl posa en dubte que l'activitat
esportiva reqular és una condici6 indispensable per al que
coneixem com a habits de vida saludables. EL nombre
creixent d'abonats és prou simptomatic d'aquest afavoriment.

Qué en pensa de les importants obres de remodelacio

que s'han fet a la instal- laci6?

La millora que s'ha produit és incontestable. I aixd només
és un primer pas. Si bé puntualment -durant i després de
les obres- alguns usuaris, sobretot entitats, potser han
patit alteracions en el seu funcionament habitual (i des
d'aqui cal agrair-los la seva comprensi6 i col-laboraci6),
crec que a la llarga tothom quedara absolutament satisfet
del resultat final. I aixo que parlar de final en aquests casos
es dificil, perque, i aixo és positiu, sempre hi ha coses a
millorar. El que és clau en aquest sentit és precisament la
bona disposicid de tots per seguir fent-ho.

Quina és la previsié per a la construccié del pont sobre
la riera a la zona de Manso Calders i per a la remodelacio
de l'aparcament actual del Complex?

Pel que fa a les obres de remodelacidé de l'aparcament,
malauradament estem a l'expectativa del pas per aquest
espai de la canalitzacio d'Aigiies del Ter Llobregat, que
unira Cardedeu amb Barcelona. Crec logic que no es faci
una obra que haura de ser rebentada als pocs mesos de
finalitzar-se, ho pagui qui ho pagui. Respecte a la construccio
de la passarel-la per a vianants que comunica amb Manso
Calders, els técnics municipals ja hi estan treballant de fa
temps. Es tracta d'una obra complexa com totes les que
interfereixen amb lleres dels rius al nostre pais. Crec que
no és agosarat parlar que aquest projecte sigui una realitat
a la segona meitat del 2008.

Quines son les prioritats que s'ha marcat la regidoria
d'Esports per als propers quatre anys?

Per a aquesta regidoria hi ha dos eixos basics d'actuacio:
el foment de la practica esportiva entre els veins i veines
de Montornés i el suport a les entitats esportives del
municipi. Pel que fa al primer objectiu, els nens i la gent
gran son el col-lectiu prioritari, ja que considerem que és
en aquestes edats en qué gaudir d'habits de vida saludables
és més importanta. Pel que fa al segon objectiu, el paper
de les nostres entitats esportives és tan lloable que com
a Ajuntament no podem fer més que recolzar-la, intentant
facilitar la tasca de tantes persones que voluntariament i
desinteressada mantenen l'esport de Montornés en moviment.
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Www.cemmontornes.com

Vols estar informat de totes les novetats i
esdeveniments organitzats pel Complex? EL CEM
Montornés disposa de web propi a l'adreca
www.cemmontornes.com, en qué trobareu informacié

de tots els tramits que es poden fer a les nostres
dependéncies: horaris, descripci6 d'activitats, lligues
d’esquaix i de futbol sala, torneigs socials, bdstia
d’opinid i suggeriments...

No t'ho pensis i navega-hi!

la instal-lacié per dins horaris i calendari
novetats bistia de suggeriments

noticies

Consulta la
informacic i els
horaris de les
activitats per ala
propera
temporada!

Sivols saber dates i horaris
diels curses dactivitats
aquatiques, aikl com ce les
Bizues de futhol sala |
diasqualy, ida las activitats
dhagrckid i el combinat per &
| propera temporacia
200712006, no et pardis b
seglent informacié,

Promocio per als
nous abonats i

abonades!

Adoles ks persones qua
s'abonin al Complex durant
els mesos de setembre i
octubre, els recalem k&
primera mensualtat | placas
Bmiacas )

(més informacio)

Aquest nou programa va
adrecat 2 nadons dientre 4§
35 mesos dadat,

h——" acompanyats del pare de |

Classificacio de

les lligues
Durant els masos dabril,

. magijuny es vafarel

Burament de trofeus de kes
Ligues d'Esquaix | Futbol
Sala ide l Copa d'Esqual:.

-~ Tot un estiu ple

d'activitats!

Durant el mas da julicl, &l
CEM Monternas ha cluta
tarme diferants activtats per
poder gaudir de lastiu. A

| continuacié fem un

recorregut per kes activitats
dasenrclipadas en el
Complex.

(més informacido)

i Les noves sales

ja estan a punt!
Ja esth acabada b primera
part cz les reformes |

8 ampliacib diaspals |
S dactivitats par als abonats.

Apunta el teu Com heu pogut chsarvar an
aquast trimestra s'han

nadé al progtems ¥ ampliat acthritats | salas.

aquatic que hem .

dissenyat per a

ell!

n Vial, 3 - 08170 Montornés del Vallés
Tt| 9J 5686? 07 - direcclo@cemmontormes.com
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Amb els teus suggeriments
millorem (g instal-lacio

Per millorar la qualitat dels serveis que ofereix la instal - lacio

necessitem la teva opinio.

No en dubtis 1 fes-nos arribar els teus suggeriments!

Gracies per la teva col-laboraci




Carmen Fernandez:

Parlen els usuaris de la instal-lacid

"Hi ha moltes activitats per triar”

Nom: Carmen Fernandez Martinez. Edat: 70 anys

Des de quan practica esport?

A la instal-lacié vinc des del principi de la seva obertura,
ja fa 3 anys. Vinc dos dies a la
setmana. Anteriorment havia fet
algun curset de nataci6 a la
piscina d'estiu.

Amb quina finalitat practica
Uesport: salut, lleure...?

Principalment per a sentir-me més
activa, en forma, per salut... I
com a ocupacio en el temps lliure.

Com es troba fisicament des de
que fa esport?
Sempre m’he trobat molt bé.

Quina opinio li mereix la ins-
tal-lacio del Complex Esportiu
Municipal Montornés?

En general molt bé, hi ha moltes

activitats per triar, encara que jo només faig ds de la
piscina. S’ha notat un gran canvi amb les remodelacions,
perd puntualment tenim problemes amb l'aigua freda.

Quina relacio té amb altres usuaris de la instal-laci6?
Li agrada l'ambient que s’hi respira?

La relacié és molt bona, es respira un ambient cordial,
sobretot amb la gent amb qué faig les classes d'activitat
dirigida d'aigua (aiguagim), ja que ens quedem a esmorzar
després de la practica esportiva.

Quin ds fa de les instal- lacions: activitat aquatica, acti-
vitat fisica...?
Principalment utilitzo la zona d‘aigiies: nedo, faig aiguagim...

Afegiria algun servei que actualment no existeix?
Amb les remodelacions es nota el gran volum d'activitats
perd jo afegiria alguna activitat tipus taitxi o similar...
Activitats que siguin relaxants.

Recomanaria la instal - lacio a altres persones que no la
coneixen?
Si, si! Ja ho faig! Animo tothom que puc!

Calendar d'obertura de la instal: lacio

desembre 07 gener 08

febrer 08

dl dt dc dj dv ds dg

2
34 517 BHE
10 11 12 13 14 15 E5
17 18 19 20 21 22 P

AR Y 27 28 29 Kl

mar¢ 08

dl dt dc dj dv ds dg

H:3 +:05001
7 8 9 10 11 12 K]
14 15 16 17 18 19 P4
21 22 23 24 25 26 Vil
28 29 30 31

d dt dc dj dv ds dg

2
34 56 718K
10 11 12 13 14 15 fl3
17 18 19 20 Xl 22 P&
B 25 26 27 28 29 Kl

| | Instal-lacié oberta de 7 a 23 h

Instal-lacié oberta de 8 a 21 h

. Instal-laci6 oberta de 9 a 14.30 h

dl dt dc dj dv ds dg

1 12|
4 5 6 7 8 9 Kl
11 12 13 14 15 16
18 19 20 21 22 123 Y%
25 26 27 28 29

. Instal-laci6 tancada per festiu

n Instal-lacié obertade 8 a 17 h

- Tots els espais esportius finalitzaran 15 minuts abans del tancament de la instal lacié
- La installaci6 es reserva el dret de modificar aquest horari per causes d'interés general
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Inscripcions 1 renovacions
cursos segon periode 07/08

Renovacions
Del 10 al 14 de desembre de 2007

Inscripcions
Inscripci6 oberta a partir del 18 de desembre de 2007 fins

a esgotar places

Durada dels cursos
Del 8 de gener al 29 de mar¢ de 2008 (ambdés inclosos)

Tenim cursos d'activitat aquatica (places limitades):
> Nadons de 4 a 36 mesos
> Petits de 3 a 5 anys
> Infantils de 6 a 14 anys
> Adults a partir de 16 anys
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