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10.00 h
MATINS TAI-TXI EN FORMA

Solarium Parc del
Francesc Calvet Mil-lenari

nooh |830Rf 1o0n | 1700k
DONA FIT REIN{I{TIY DONA FIT

Parc de la Parc de Parc del
Fontsanta Marta Mata Mil-lenari

TARDES

Imprescindible inscripcio previa als poliesportius S. Gimeno,
F. Calvet, al Tennis Despi 0 a través del QR
Recomanacions: roba i calgat esportius, aigua i tovallola
Es prega puntualitat per respecte a la resta de participants
En cas de pluja, lactivitat quedara anul-lada

Tecniques d'estiraments, mobilitat i treball de l'equilibri.
Dirigida a persones que vulguin iniciar la practica esportiva de forma progressiva.

Treball cardiovascular i condicionament fisic general, amb acompanyament musical.

EnForma  pirigida a persones que vulguin millorar seva la practica esportiva.

Tecniques posturals i respiratories pel reequilibri i reeducacio de I'abdomen i el core, en la
recerca de la salut postural i del sol pelvia.

Exercicis destinats al manteniment de les funcions motrius quotidianes, mitjancant el
treball de la forca i la mobilitat.

Activitat enfocada a la millora de la coordinacid i la respiracid a través de moviments suaus

LEREE | oontrolats, i treball de mindfullness.

Exercicis controlats per prevenir i/o millorar diverses disfuncions.
Moviments per exercitar-se sense molesties, millorant la funcionalitat del cos.

Dona FIT Activitat en que l'objectiu principal és el treball de la forca com a eina de salut femenina.

Classe dirigida a les dones.

OCTUBRE - Ball i moviment / NOVEMBRE - Marxa nordica /
DESEMBRE - FamilyFit. Primer dissabte de mes, 11.30h, Parc Fontsanta (al costat del
Gegant del Pi)



