ACTIVITAT PUNTUAL

MARXA NORDICA

La Marxa Nordica és una activitat fisica que
incorpora I'us actius d'uns bastons especifics a la
forma natural de caminar. Es una activitat fisica
segura i eficag que treballa el cos de forma simétrica i
equilibrada amb I'objectiu de millorar el benestar fisic
i emocional dels que el practiquen.

Es faran 3 sortides, una al mes, i les inscripcions es
poden realitzar fins a una setmana abans de

I'activitat. Es permet assistir a més d'una sessio.

A carrec de Montse Grau, técnica en Marxa Noérdica
per I'Escola Catalana de I'Esport.

Modalitat Salut (intensitat mitja- baixa)
Dies:4 d'octubre de 2021

8 de novembre de 2021

13 de desembre de 2021
Horari: de 16.30h a 18.30h

Lloc: Pavelld6 municipal
Preu: 5€ la sessio

Cal portar roba cémoda i calcat adequat.

Els bastons els cedim des de I|'Ajuntament per fer
I'activitat.

En cas de mal temps l'activitat es pot suspendre i
reprogramar per un altre dia.
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ACTIVITATS TRIMESTRALS

ESTIRAMENTS

Per augmentar la flexibilitat, la mobilitat articular,
prevenir lesions i per reduir la tensié muscular.

A carrec de Melinda Erica Martin, llicenciada en
Ciéncies de I'Activitat fisica i I'Esport i entrenadora
de gimnastica ritmica.

Dilluns de 09.30h a 11.00h
Del 4 d'octubre al 20 de desembre de 2021

Dimecres de 09.30h a 11.00h
Del 6 d'octubre al 22 de desembre de 2021

Lloc: Pavell6 municipal
Cal portar roba comoda i estora.
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PILATES

Treball d'estiraments per tonificar el cos i millorar la
mobilitat de les articulacions. Ajuda a reduir I'estrés i
a controlar la respiracio.

A carrec de Melinda Erica Martin, llicenciada en
Ciéncies de I'Activitat fisica i I'Esport i entrenadora
de gimnastica ritmica.

Dimarts de 09.30h a 11.00h

Del 5 d'octubre al 21 de desembre de 2021
Lloc: Pavelld6 municipal

Cal portar estora.
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DANSA DEL VENTRE

Augmenta la teva feminitat i la teva autoestima.
A carrec d'Anna Miralpeix, professora de Dansa del
ventre.

Dijous de 19.30h a 21.00h
Del 7 d'octubre al 23 de desembre de 2021

Lloc: Gimndas de I'Escola Emili Teixidor
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ZUMBA

Sessié de zumba per ballar musica llatina i tonificar
el cos.

A cdarrec d'Anna Bargués, instructora de zumba.

Dilluns de 20.00h a 21.00h
Del 4 d'octubre al 20 de desembre de 2021
Lloc: Gimnas de I'Escola Emili Teixidor
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COUNTRY

Ballar diferents coreografies de country per a
persones ja iniciades en aquest estil.

A carrec de Gerard Xiques del Bisaura Country.

Dimecres de 20.30h a 22.00h
Del 6 d'octubre al 22 de desembre de 2021
Lloc: Porxada de Can Planoles

PRESENTACIO

Des de la Regidoria d'Esports us presentem un nou
Programa d'activitat fisica i salut per millorar el
benestar fisic i emocional de les persones.

Hem recuperat algunes activitats que no vam poder
oferir en el trimestre passat i que molts de vosaltres
ens demandveu, per tant esperem que us agradi la
programacié i en gaudiu.

Aixi que us animem a participar, a buscar temps per
vosaltres i a fer el qué us fa sentir bé.

Salut!



