Grupo de

ACTIVIDADES AEROBICAS + CALIDAD DE VIDA

 del CPCE-CABA

Información sobre el mismo
1)
 Los objetivos fundamentales del grupo son:

· Realización de un programa de acondicionamiento físico cardiovascular a través de actividades aeróbicas de fácil realización, complementado con trabajos de fortalecimiento muscular, movilidad y elongación. La actividad es personalizada  por la profesora, de acuerdo a la capacidad de cada uno, y generalmente consiste en una caminata o trote (para los que trotan), a efectos de entrada en calor; y luego gimnasia.
· La integración humana  de amistad y solidaridad entre sus miembros. Principalmente durante el 3er tiempo de los días sábados.

· Otras actividades como viajes y excursiones que se deciden realizar. Hemos realizado viajes a Carmelo (Uruguay), Tandil, Sierra de la Ventana, Campana (2 competencias), etc.

2) Las actividades se realizan en el Club Gimnasia Esgrima de Buenos Aires (www.geba.org.ar )

· Miércoles de 18:30 a 20 hs. en Geba sede Aldao (Peron entre Cerrito y Libertad)
· Sábados de 14:30 a 16:30 hs. en Geba – sede Newbery (Dorrego y Av. Feyre)
Los sábados, luego de la actividad, nos reunimos en el 3er tiempo, en el bar de Geba, para fomentar la amistad entre los participantes, planear actividades, etc.

3) Para ingresar a Geba se debe exhibir el carnet profesional. El personal de Geba verificará que estén en el listado de matriculados autorizados a ingresar. Lamentablemente, por problemas de Geba, hay veces que tienen listados desactualizados, por lo cual de no figurar en el listado insistir que consulten a Intendencia.

4) Aconsejamos asistir provisto de ropa adecuada para gimnasia. Se dispone de vestuarios en ambas sedes. Contra entrega de la credencial, recibirán un candado para acceder a un armario guardarropas.

Los sábados aconsejamos desocupar los guardarropas antes de concurrir al bar (3er tiempo).

5) Miércoles en sede Aldao: 

· El edificio de Geba es la unión de tres edificios separados, razón por la cual es un poco complicado movilizarse en su interior.

· Aconsejamos ingresar por la puerta de calle Pte. Perón (entre Cerrito y Libertad) Dirigirse por los primeros ascensores que encuentren, a los vestuarios (preguntar en que piso hay vestuarios: 4º es el de caballeros).

· La primera parte de la actividad se realiza en la pista existente en el 3er piso; ahí es donde caminamos y hacemos trote, etc..

· La parte de gimnasia se realiza en la Sala de los Bastones, en el primer piso.

· Siempre acceder por el ascensor del lado de calle Pte. Perón; otro ascensor es confuso.

· Es habitual “perderse” dentro de Geba. Tomen esto como algo habitual, y no duden en preguntar.

· Geba dispone de estacionamiento (al lado del ingreso por Pte. Perón) con descuentos para los matriculados.

6) Sábados en Newbery:

· Geba sede Newbery esta en Dorrego y Avda Freyre. La entrada  esta por Av. Freyre, contigua a los puentes del ferrocarril. En Google pueden encontrar el mapa (no se adjunta x que es muy “pesado” para un e-mail.
· El estacionamiento dentro de Geba generalmente esta completo. Se puede dejar en la calle (propina a voluntad al cuidador); o en el estacionamiento del hipódromo (pago), al que se ingresa por Dorrego.

· El vestuario de damas está sobre la calle de acceso. El de caballeros hay que ingresar al edificio, y el ingreso esta a continuación de la piscina.

· Generalmente nos encontramos frente al vestuario de damas.

· La primera parte de caminata/trote se realiza alrededor de los lagos.

· La segunda parte, gimnasia, en el césped de la pista de atletismo.

7) Recomendaciones varias:

· A efectos de reconocernos, utilizar la remera del Consejo; la que se vende en ocasión de las carreras. Preguntar en Mesa de Entradas del CPCE, donde adquirirla.

· Obtener un certificado médico de estar “apto para realizar actividades físicas no competitivas”, y presentarlo al coordinador.

· Abonar el aporte mensual ($ 15) en la Caja del Consejo. Puede abonarse mensualmente, por trimestre, o semestre o año adelantado. A comodidad de cada uno.

· Este aporte se devenga a partir del 1° del mes siguiente a la incorporación. Si decide dejar de asistir, a efectos de no acumular deuda, informar esta decisión al coordinador.

Cordialmente

Juan C. Zampatti         Aldo C. Rizzi

           Coordinadores  AA+CV

