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ACTIVIDADES PARA 

JÓVENES Y ADULTOS…

AEROBIC
Deporte aeróbico que se realiza al ritmo de la música. 
Beneficios muy positivos para la salud: quemar grasa, 
ponerse en forma, reducir el estrés, conocer gente,… 
Con y sin Step.

Lunes y miércoles. 19:45 -20:45 
Lugar: Gimnasio rojo.

Inicio: 3/10/2016

Plazas: 25

Precio/trimestre: 44,29 €  /  Con bonificación: 31,00 €

FITNESS
Para socios/as del gimnasio y con carnet 
deportivo. Preparación de tablas. Más información 
al inscribirse al gimnasio.

Lugar: Gimnasio Musculación

GAP
Glúteos, abdominales, piernas. Gimnasia de mantenimiento que trata de poner 
firmes y endurecidos nuestros Glúteos, Abdominales y Piernas.

Lunes, miércoles y viernes. 18:45-19:45 
Lugar: Gimnasio rojo.

Inicio: 3/10/2016

Plazas: 25

Precio/trimestre:  55,00 €   /  Con bonificación: 38,50 €



HATHA YOGA 
La práctica continuada del Yoga nos aporta conocimiento y consciencia sobre 
nuestro cuerpo físico, emocional y mental, conduciéndonos hacia el equilibrio. 
En este camino hacia el autoconocimiento, mejora nuestra salud, aumenta la 
capacidad de concentración y se conquistan estados de calma y serenidad. Sesiones 
de 1 h 30´.

Si te apetece probar la actividad, la semana del 19 de septiembre, hacemos 
jornadas de puertas abiertas en todos los horarios propuestos.

Lugar: Yoga Devy Eskola.

Inicio: 3/10/2016. Plazas: 12/grupo.

OPCIÓN 1: 1 SESIÓN/SEMANA
Horario a elegir:

Mañanas:
Martes: 10:00 -11:30 / Jueves: 10:00 -11:30

Tardes:
Lunes: 19:30 -21.00 / Martes: 19:30 - 21:00 / Miércoles: 19:30 - 21:00
Precio/trimestre: 

Octubre a diciembre: 37,50 €  /  Con bonificación: 26,25 €

Enero a marzo: 45,00 €  /  Con bonificación: 31,50 €

Abril a junio: 30,00 €   /   Con bonificación: 21,00 €

OPCIÓN 2: 2 SESIONES/SEMANA
Horario a elegir:

Mañanas:
Martes: 10:00 -11:30 /  Jueves: 10:00 - 11:30

Tardes:
Lunes:  19:30 - 21.00 / Martes: 19:30 - 21:00 / Miércoles: 19:30 - 21:00
Precio/trimestre: 

*Octubre a diciembre: 78,75 €   /   Con bonificación: 55,00 €

*Enero a marzo: 90,00 €   /  Con bonificación: 63,00 €

*Abril a junio: 56,25 €   /   Con bonificación: 39,30 €



GIMNASIA MANTENIMIENTO
Gimnasia genérica individualizada, cuyo objetivo es la mejora de las condiciones 
físicas y eficacia motora para la vida corriente.

Lunes, miércoles y viernes. 11:00-12:00 
Lugar: Casa del Deporte

Inicio: 3/10/2016

Plazas: 18

Precio/trimestre: 55,00 €   /  Con bonificación: 38,50 €

PILATES+STRETCHING+ESPALDA
Filosofía de entrenamiento del cuerpo y mente. Ayuda a fortalecer la espalda, 
tonificar el abdomen y a aumentar la flexibilidad y salud muscular. Proporciona un 
cuerpo moldeado y fuerte.

Martes y jueves

10:45 - 11:45 
Lugar: Casa del Deporte

Inicio: 4/10/2016

Plazas: 14

Precio/trimestre: 50,00 € 
Con bonificación: 35,00 €

PILATES
Filosofía de entrenamiento del cuerpo y mente. Ayuda a fortalecer la espalda, 
tonificar el abdomen y a aumentar la flexibilidad y salud muscular. Proporciona un 
cuerpo moldeado y fuerte.

Martes y jueves

20:30 - 21:30 
Lugar: Casa del Deporte

Inicio: 4/10/2016

Plazas: 14

Precio/trimestre: 50,00 €   /  Con bonificación: 35,00 €



PUMP
Ejercicio con música y pesas. Combinación de la gimnasia aeróbica con ejercicios 
propios de la sala de musculación. Gasto calórico elevado a la vez que tonifica los 
músculos.

Martes y jueves

20:15 - 21:15 
Lugar: Gimnasio rojo.

Inicio: 4/10/2016

Plazas: 15

Precio/trimestre: 44,29 € 
Con bonificación: 31,00 €

SPINNING
Actividad cardiovascular en bicicleta, siguiendo el ritmo de la música. Elimina el 
estrés, quema calorías, ofrece un gran beneficio cardiovascular, tonifica piernas y 
glúteos, fomenta la sociabilidad,…

Lugar: Casa del Deporte

Inicio: 3/10/2016

Plazas: 15/grupo

Precio/trimestre: 50,00 € 
Con bonificación: 35,00 €

SPINNING 1
Martes y jueves. 9:45 - 10:45 

SPINNING 2
Lunes y miércoles. 18:30 - 19:30 

SPINNING 3 (En euskera)
Lunes y miércoles. 19:30 - 20:30 

SPINNING 4
Martes y jueves. 19:00 - 20:00 



ZUMBA
Mantiene un cuerpo saludable fortaleciéndolo y dándole flexibilidad mediante 
movimientos de baile con rutinas aeróbicas. Utiliza ritmos como la salsa, merengue, 
cumbia, reggaetón y samba. Es una disciplina de baile muy divertida, que 
pueden practicar tanto hombres como mujeres. Incrementa tu energía, mejora la 
coordinación y la condición física, da bienestar al cuerpo, reduce la grasa de más, el 
estrés y aumenta la autoestima.

Lunes, miércoles y viernes

17:45 -18:45 
Lugar: Gimnasio Rojo

Inicio: 3/10/2016

Plazas: 25

Precio/trimestre: 55,00 €  
 Con bonificación: 38,50 €

ACTIVIDADES 

PARA MAYORES

A POR LOS 100 - 1
Dirigido a personas mayores de 65 años, mayores con alguna discapacidad o que 
usen agentes externos (muletas, bastón,…). Ejercicio físico suave y controlado.

Lunes, miércoles y viernes

9:45 -10:45 
Lugar: Casa del Deporte (En planta baja).

Inicio: 3/10/2016

Plazas: 18

Precio/trimestre: 19,29 € 
Con bonificación: 13,50 €



A POR LOS 100 - 2 (Centro de Día)
Dirigido a personas mayores de 65 años, mayores con alguna discapacidad o que 
usen agentes externos (muletas, bastón,…). Ejercicio físico suave y controlado.

Martes y jueves

12:15 - 13:00 
Lugar: Centro Rural.

Inicio: 4/10/2016

Plazas: 18

Precio/trimestre: 9,65 € 
Con bonificación: 6,75 €

GIMNASIA 3ª EDAD
Gimnasia genérica suave. Mejora de las condiciones físicas. Aumenta la sensación 
de bienestar general, ayuda a mantener un peso corporal adecuado, mejora la salud 
física y psicológica de forma general, reduce y retrasa el deterioro cognitivo,…

Lunes, miércoles y viernes

12:00 -13:00 
Lugar: Casa del Deporte

Inicio: 3/10/2016

Plazas: 18

Precio/trimestre: 19,29 €  
Con bonificación:13,50 €



ACTIVIDADES 

PARA NIÑAS/OS

JUEGA Y APRENDE
Dirigido a niños/as de 4-6 años (Aula 4 años, aula 5 años y 1º primaria)

El juego es una parte esencial para el desarrollo de niños y niñas. Si los juegos 
son aprovechados adecuadamente, se pueden convertir en actividades 
de enseñanza que permiten un aprendizaje 
altamente motivador. El juego es una actividad 
fundamental y aquí tiene su espacio para 
que pongan en marcha su imaginación, su 
creatividad,…

Martes. 16.45 -17:45
Lugar: Gimnasio rojo.

Inicio: 4/10/2016. Plazas: 15

Precio/trimestre: 22,85 €  /  Con bonificación:16,00 €

BAILE MODERNO… Montaje de coreografías 
con diferentes estilos musicales. 
Dirigido a niños/as de 7-11 años. (2º a 6º de primaria)

Modalidades como zumba, fanky, música latina,… contribuyen a mejorar el ritmo, 
la expresión corporal, consiguiendo que los niños/as adquieran mayor control de 
su cuerpo. El baile es una actividad muy ventajosa 
para niños/as, proporcionando tanto beneficios 
físicos como psicológicos. 

Miércoles. 16.45 -17:45
Lugar: Gimnasio rojo.

Inicio: 5/10/2016

Plazas: 20

Precio/trimestre:  22,85 €   /  Con bonificación: 16,00 €



ACTIVIDADES 

EN FAMILIA

PATINAJE
Deporte y diversión en el Polideportivo (para todas las edades). Mejora la 
resistencia física, el equilibrio, fortalece pulmones y corazón. Deporte aeróbico muy 
divertido. Muy bueno para practicar en familia. 

Lugar: Polideportivo

Inicio: 6/10/2016

Plazas: 18/grupo

Precio/trimestre: 22,85 € 
Con bonificación: 16,00 €

PATINAJE 
(Iniciación)
Jueves

17:45 - 18:45

PATINAJE (Perfeccionamiento)
Jueves

18:45 - 19:45



INFORMACIÓN E INSCRIPCIONES
Hasta 29 de septiembre en Polideportivo Municipal

* Toda persona empadronada 
en Alegria-Dulantzi y municipios 
concertados tendrá el precio con 
bonificación.

* Las actividades son anuales, 
abonando trimestralmente. Para 
bajas, comunicar mínimo 10 días 
antes del fin del trimestre en el 
Ayuntamiento.

* Se establece un plazo de anulación de inscripciones de 10 días siempre que no se 
haya asistido. Pasado dicho plazo no se devolverá el importe.

* Plazas limitadas. Si es necesario, SORTEO en el polideportivo el 30 de septiembre 
a las 11:00 h. La persona empadronada siempre tendrá preferencia.

* Las actividades suspendidas se expondrán ese día en el Polideportivo. Si no hay 
un mínimo de 8 personas inscritas, se suspenden. Las actividades con inscripción  
suficiente comenzarán a partir del 3 de octubre.  

* Se realizará control asistencial. 4 faltas supone la pérdida de la plaza, no 
devolviendo el importe.  

* En actividades municipales: Unidad familiar del municipio inscrita en 3 
actividades 20 % descuento. En 4 o más actividades 30 %. 

* Jubilados/as y pensionistas empadronados cuyos ingresos no superen el salario 
mínimo interprofesional: bonificación extra del 25 %.

Nota: Posibilidad de acudir a clases sueltas siempre que en el grupo ese día haya 
plazas libres, abonando 3 €/sesión, o 4,50 €/sesión si es a Hatha Yoga.

* El Ayuntamiento de ALEGRIA-DULANTZI en cumplimiento de la Ley Orgánica 15/1999, de 13 
de diciembre, de Protección de Datos de carácter Personal, le informa que sus datos personales 
serán incluidos en un fichero titularidad  de esta entidad, cuya finalidad es la promoción entre la 
ciudadanía de los servicios, actividades, programas o instalaciones municipales. Puede ejercitar los 

derechos de acceso, rectificación, cancelación.



INSTALACIONES DEPORTIVAS
Polideportivo, gimnasio musculación, pista de tenis, sauna, rocódromo, campos 
de fútbol, piscinas. Información de uso, alquiler, inscripciones en Polideportivo 
Municipal (638-462390 / 945-420029 / aalegria.polideportivo@ayto.alava.net ) 
o en el Ayuntamiento (Servicio de Deportes - 945-420027 / aalegria.juanjo@ayto.
alava.net ).

CARNET DEPORTIVO
Acceso a piscinas, gimnasio musculación, pista tenis, sauna, rocódromo y 25% de 
descuento en actividades deportivas municipales. Más información en Polideportivo.

ASOCIACIONES DEPORTIVAS
Club Deportivo Ciclista Virgen de Aiala:
Para contactar, llamar al Ayuntamiento (945-420027) o 
por email a cdcvirgendeaiala@yahoo.es 

Club Deportivo Alegria:
Solandia Parkea, 3 (01240- Alegria-Dulantzi). Escuela, 
Benjamín F-5, Alevín, Cadete, Juvenil, Regional, Fútbol 
Sala Masculino y F-7 femenino. Tfn. 670-657485. Email: 
cd.alegria.futbol@gmail.com Más información: www.
clubdeportivoalegria.blogspot.com 

Dulantziko Eskuhuska Kirol Taldea:
Pala para Federados/as. Interesados/as, llamar al 
656-411177 / eskuhuska@gmail.com     

Club Henaio de pelota:
Pelota para Escolares. Interesados, llamar al 
645-476915 / pokajontasas@hotmail.com	
		

Club Lumpinee FIght Team:
Kick Boxing, Lucha, boxeo, Muay Thai, MMA. Interesados 
llamar al 653-745490 (Borja).		

AMPA Dulantzi:
Inscripciones para actividades extraescolares en primera quincena de septiembre.



Ubicado en Complejo Deportivo, dispone de Panel Informativo, documentación 
informativa, bastones para préstamos y ducha para las personas que lo soliciten.

* Forma de proceder para acceder al préstamo de bastones y horarios de solicitud 
de material: Información en Polideportivo. 

XIII MARCHA BTT 
DULANTZI
25 de septiembre

Hora: 9:30 h en la Herriko Plaza.

Inscripciones: 8:30 h

Cuota: Federados: 15 €  / No federados: 18 €

Organiza: Asociación Ronzapil.



GAZTEHAZTE PROGRAMA 
Programa integral de intervención psico-socio-educativa

LINEA 1: PROGRAMA DE ADAPTACIÓN DE 
PRIMARIA A SECUNDARIA. Inicio el 3 de octubre.
Programa psico-socio-educativo dirigido a adolescentes y jóvenes de 6º 
de Primaria y 1º de la ESO, cuyo objetivo es ayudarles en el tránsito del Colegio 
al Instituto. Pretende ayudar en el proceso de cambio, dotándoles de recursos 
personales, sociales y educativos necesarios para hacer frente  a las situaciones de 
la vida cotidiana, fomentando la adquisición de habilidades sociales y desarrollando 
la identidad y la autonomía. 

¿Cómo se trabajará?: En grupo con un máximo de 10 personas y un mínimo 
de 6 personas, en una sesión semanal de 90 minutos. Además, una vez al mes se 
mantendrán encuentros grupales con las familias y el educador/ra..

¿Qué se trabajará?: Técnicas de estudio, habilidades sociales, emociones, 
resolución de conflictos, prevención de riesgos, igualdad de género y el desarrollo 
de la identidad, potenciando la CONFIANZA y AUTOESTIMA para afrontar el cambio 
de Primaria a la ESO.

Horarios: 
GRUPO 1… Lunes de 19:00 h a 20:30 h 

GRUPO 2… Martes de 19:00 h a 20:30 h

GRUPO 3… Miércoles de 19:00 h a 20:30 h

Encuentros grupales con familiares en 
la misma sala a las 18:00 h: 	

GRUPO 1… 1er lunes de mes.

GRUPO 2… 1er martes de mes.

GRUPO 3… 1er miércoles de mes.

Inscripción y cuotas: Las 
inscripciones serán trimestrales y se 
podrán realizar en Polideportivo o en 
la Casa de Cultura. Matrícula: 10 €/año.

Fecha de inscripción	 Trimestre	 Precio	Con bonificación
Hasta 29 septiembre	 Octubre a Diciembre de 2016	 50 €	 36 €

Hasta 21 de diciembre	 Enero a marzo de 2017	 50 €	 36 €

Hasta 28  de marzo	 Abril a Junio de 2017	 46 €	 33 €



LINEA 2… PROGRAMA DE EDUCADOR DE CALLE. 
Inicio el 3 de octubre.
Dirigido a jóvenes de entre 12 y 20 años, interviniendo con todo el colectivo, 
especialmente con los más vulnerables socialmente, realizando acciones educativas, 
integradoras y preventivas. La intervención preventiva está orientada a conocer, 
detectar y resolver situaciones personales o grupales que supongan algún riesgo. Si 
es necesario se deriva hacia recursos comunitarios. 

Objetivos:
•	Dotar de RECURSOS para hacer frente a situaciones de la vida cotidiana, 

dotando de herramientas educativas para ello.

•	Potenciar competencias personales y la integración de jóvenes que se 
encuentren en evidente situación de riesgo y vulnerabilidad.

•	Prevenir situaciones de riesgo y adaptación, realizando una intervención 
educativa y preventiva.

•	Favorecer la adquisición de hábitos saludables y actitudes de respeto, 
promoviendo también el cambio de actitudes inadecuadas.

Cómo se trabajará:
•	Lo desarrollarán dos educadores/as manteniendo encuentros con el colectivo 

adolescente y juvenil.

•	Primordialmente se trabajará en la calle, utilizando puntos de encuentro 
habituales. 

Inscripción y cuotas: No será necesario inscribirse. Sin cuota. 



PROGRAMA DE 
DINAMIZACIÓN JUVENIL
Intervención con y para toda la población juvenil del 
Municipio, especialmente entre 5º de primaria y 20 años, 
principalmente en las áreas de ocio y cultura juvenil, 
salud y acción social.

CENTRO JUVENIL (Gaztetxiki, Gazteleku y 
Udagazte). Ubicado en la Casa de Cultura. Inscripción gratuita en el local.

Edades: Gaztetxiki… 5º primaria a 2º ESO    /   Gazteleku… 3º ESO a 20 años.  /   
Udagazte… 1º ESO a 20 años.

Servicio Educativo de Ocio y Tiempo Libre atendido por monitorado especializado.

Billar, ping-pong, futbolín, ordenador, videojuegos, TV, fonoteca, juegos de mesa,… 
y programa de actividades como campeonatos, excursiones, talleres de todo tipo, 
proyecciones,... 

Gaztetxiki y gazteleku…  De octubre a Mayo (Vi-S-D).  Horario especial en 
periodos vacacionales.

DIAS HORARIO GAZTETXIKI HORARIO GAZTELEKU
Viernes, sábados, puentes 

y víspera de festivo
17:00 – 19:30 19:30 – 22:30

Domingos y festivos 17:00 – 19:30 19:30 – 22:00

CERRADO
Nochebuena, Navidad, 

Nochevieja y Año nuevo
Nochebuena, Navidad, 

Nochevieja y Año nuevo

Udagazte… 

UDAGAZTE (JUNIO – Vi –S -D) 20:45 – 22:30

UDAGAZTE (JULIO de lunes a jueves) 20:45 – 22:30



SERVICIO DE PREVENCIÓN 
COMUNITARIA

¿Qué es?
Ofrece información, asesoramiento y desarrolla programas en materia de 
Prevención de drogodependencias, promoción de hábitos sanos, resolución de 
conflictos con adolescentes,… Además, previa valoración técnica, se deriva a otros 
servicios especializados. Este Servicio depende del Instituto Foral de Bienestar 
Social de la Diputación Foral de Álava.

¿A quién va dirigido? 
Personas individuales (madres y padres, profesorado, monitores y monitoras, 
personas jóvenes o de su entorno), ayuntamientos de la comarca, profesionales, 
grupos y asociaciones.

Acceso al Servicio. 
De lunes a viernes y de 10:00 h. a 15:00 h. llamando al 650-471700.

SERVICIO SOCIAL DE 
BASE

¿Qué es?
Puerta de entrada a la atención social. Desde el Servicio se realiza valoración y 
evaluación de necesidades concretas y orientación de cada caso hacia el recurso o 
prestación más adecuado.

¿A quién va dirigido?
Cualquier persona del Municipio en una situación de dificultad social que precisa 
información y/o apoyo profesional. 

Además estas personas, previa valoración de la Trabajadora Social, pueden acceder 
a un Servicio de inserción socio-laboral, apoyo a la búsqueda de empleo y de 
formación.

Acceso al Servicio:
A través de cita previa llamando al teléfono 945-301200 / 673-623533   



Programa  Municipal 
Deportivo  y  Juvenil
ALEGRIA-DULANTZI
2016-17

Alegria-Dulantziko Udala
Ayuntamiento Alegría-Dulantzi


