ENTRENAMENT FUNCIONAL

Entrenament amb el propi cos i diversos materials on
la intensitat la posa cadascu.
A carrec de Xevi Pascuet, fisioterapeuta i triatleta.

Dilluns de 19.30h a 20.30h. Grup 1
Del 9 de gener al 27 de marc¢ de 2023

Dijous de 19.30h a 20.30h. Grup 2
Del 12 de gener al 30 de marg de 2023

Lloc: Porxada de Can Planoles

Cal portar roba comoda i calgat adequat.

PROGRAMA
D'ACTIVITAT
FISICA | SALUT

PRESENTACIO

Des de la Regidoria d'Esports us presentem Ila
temporada d'Hivern del Programa d'activitat fisica i
salut per millorar el benestar fisic i emocional de les
persones.

Mantenim les activitats que més agraden, I'hivern no
és una excusa per no fer activitats, ser actius és la
millor manera de cuidar-nos.

Fer qualsevol tipus d'activitat fisica és bo pel nostre
cos, per la nostra ment i per les nostres relacions
socials.

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!

HIVERN 2023
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ACTIVITATS TRIMESTRALS

ESTIRAMENTS MATI

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

A cdarrec de Melinda Erica Martin, llicenciada en
Ciéncies de |'Activitat fisica i I'Esport i entrenadora
de gimndstica ritmica.

Dimecres de 09.15h a 10.15h. Grup suau

Dimecres de 10.15h a 11.15h. Grup expert
De I'll d gener al 29 de marg¢ de 2023

Lloc: Pavellé 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 respiraci6.

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

Dimarts de 09.30h a 11.00h

Del 10 de gener al 28 de marg de 2023
Lloc: Pavellé6 municipal

Cal portar estora i pilota de pilates.
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DANSA DEL VENTRE

Augmenta la teva feminitat i la teva autoestima.
Adrecat per persones que ja han fet dansa del
ventre.

A carrec d'Anna Miralpeix, professora de Dansa del
ventre.

Dijous de 19.30h a 21.00h
Del 12 de gener al 30 de marc¢ de 2023

Lloc: Gimnas de I'Escola Emili Teixidor
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ZUMBA

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

A carrec d'Amanda Ruiviejo, instructora de zumba.

Dilluns de 19.30h a 20.30h
Del 9 de gener al 29 de marg¢ de 2022
Lloc: Gimndas 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

De I'1 de gener al 29 de mar¢ de 2023

Lloc: Porxada de Can Planoles
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ESTIRAMENTS TARDA

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

A carrec de Sandra Valverde, Naturépata Corporal
i experta en Automassatge i Autocura.

Dimarts de 18.00h a 19.00h. Grup 1
Del 10 de gener al 28 de marcg de 2023

Dimecres de 18.00h a 19.00h. Grup 2
De I'11 de gener al 29 de mar¢ de 2023

Lloc:Gimnas de I'Escola Emili Teixidor

Cal portar roba comoda, estora.
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MINDFULNESS

Exercicis i técniques de relaxaci6 guiada que ens
permetran conectar-nos amb el moment present a
través de I'atencidé plena i alliberar-nos de les
tensions fisiques, mentals i emocionals.

A cdarrec de Sandra Valverde, Naturopata Corporal i
experta en Automassatge i Autocura.

Dimarts de 19.15h a 20.15h
Del 10 de gener al 28 de mar¢ de 2023

Lloc: Gimndas de I'Escola Emili Teixidor
Cal portar roba comoda, estora i manta.



