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GIMNASTICA

DE MANTENIMENT

Amb aquesta activitat milloraras la condici6 fisica i treballaras les
capacitats basiques, per aixi tenir un estil de vida actiu i saludable. Les
diferents dinamiques, jocs i exercicis interactius, fomenten la socialitzacid i
tenen un impacte en el benestar mental i emocional de les persones participants.

Les sessions estaran adaptades a les necessitats dels grups i de les persones.

Les sessions es basen en postures o “Asanes” del Hatha loga, totes elles

adaptades a les capacitats de cada participant, també es realitzen exercicis de
respiraci "Pranayama” i de relaxaci¢. Tota la sessié esta dirigida a afavorir un equilibri
entre el cos, la ment i les emacions.

BANYOLES

Pavell6 de la Draga Dilluns 9:15 a2 10:15h

Pavell6 de la Draga Dilluns 10:20 a 11:20h

Pavelld de la Draga Dimarts 9:15 a 10:15h

Pavelld de la Draga Dijous 9:15 a2 10:15h

Pavelld de la Draga Divendres 9:15 a10:15h
22,5€ trimestrals

CORNELLA DEL TERRI

La Conillera Dimarts 9:15 2 10:15h

La Conillera Dimarts 10:15 a 1:15h

La Conillera Dijous 9:15 a10:15h

La Conillera Dijous 10:15 a 1:15h

Casal de la Gent Gran (mobilitat reduida) ~ Dilluns 15:30 a 16:30h

Casal de la Gent Gran (mobilitat reduida) ~ Dimecres 15:30 a 16:30h

ESPONELLA

Local Social Dilluns 9:15 a10:15h

Local Social Dijous 15:15 2 16:15h

SANT MIQUEL DE CAMPMAJOR

Local Social Dimarts 18:30 a19:30h

Local Social Dijous 18:30 a19:30h

CRESPIA

Local Social Dilluns 10:30 a 11:30h

@ Consultar preu i inscripcions als respectius Ajuntaments o a fassociacid de gent gran de Sant Miquel de Campmajor

BANYOLES
Pavelld de la Farga (sala dexpressio) Dimecres 15:30 2 16:30h
Pavelld de la Farga (sala dexpressio) Divendres 9:15 a2 10:15h

22,5€ trimestrals




¢

Durant les sessions, practicaras tecniques de relaxacio,
meditacid i control de l'estrés, com ara; relaxacions guiades,
visualitzacions, meditacions, tecniques respiratories i exercicis de
relaxacio que tajudaran a alliberar les tensions i a gaudir del moment
present. Aquesta activitat pretén augmentar la sensacio de benestar i
estat d'anim de les persones usuaries.

BANYOLES

RELAXACIO I '.

Casal civic de Banyoles Dijous 9:15 a10:15h

22,5€ trimestrals

TONIFICACIO | ESTIRAMENTS

Les sessions estan basades a treballar la forca i la resistencia cardiovascular, a través dexercicis

i jocs diversos amb lajuda de diferents elements.
Tot aquest sistema dexercicis, tajudara a millorar la sensacio de benestar.

BANYOLES

Pavell6 de la Farga Dimarts 15:15 a 16:15h

24,5€ mensuals

AIGUAGIM

Les sessions combinen exercicis cardiovasculars i de tonificacié en el medi aquatic, al
ritme de la musica, treballaras la coordinacio, |a forga i la flexibilitat.

Promou un estil de vida saludable i actiu, augmentant la sensacio de benestar fisic,
mental i social.

BANYOLES

Club Natacid Banyoles Dimarts 10:00 a 10:45h
Club Natacid Banyoles Dimarts 12:00 a 12:45h
Club Natacid Banyoles Dijous 11:15 2 12:00h

Club Natacid Banyoles Divendres 10:00 a 10:45h
Club Natacié Banyoles Divendres 10:45 a 11:30h

24,5€ mensuals/sessio - Maxim 2 sessions setmanals per persona.



PARCS URBANS
DE SALUT O

Les sessions de dinamitzaci us aproparan a la practica d'activitat
fisica a laire lliure. Combinant sessions d'exercici fisic als equipaments
amb altres dinamiques acompanyades de material divers. Les propostes
prioritzen la socialitzacid i la millora de la qualitat de vida de les persones
participants. Les sessions estan adaptades a les necessitats dels grups i de les
persones de forma individualitzada.

BANYOLES

Parc de la Draga Dimarts 9:15 a10:15h

Parc de la Draga Dimarts 10:30 a 11:30h

CRESPIA

Parc de Salut de Crespia Divendres 9:00 a10:00h

CAMOS \

Parc de Salut de Camés Dimecres 15:15 a 16:15h M A RX A N 0 R D | C A
CORNELLA DEL TERRI

En les sessions, aprendras la tecnica correcta de caminar amb bastons, per tal daprofitar tots
Parc de Salut de Borgonya Dimecres 9:15a10:15h els beneficis que ofereix aquesta técnica: guanyar forca i tonificar el 30% dels masculs del cos,
millorar la mobilitat i flexibilitat de les articulacions i disminuir-ne la pressic. Marxa nordica de

FONTCOBERTA

Parc de Salut de Melianta Dijous 10:30 a 11:30h BANYOLES

PORQUERES

Parc de Salut de Porqueres Divendres 10:30 a 11:30h Parc de la Draga (zona de picnic) Dimarts 8:00 a 9:00h

PALOL DE REVARDIT Parc de la Draga (zona de picnic) Dilluns 1700 a 18.00h
. Parc de la Draga (zona de picnic) Dijous 8:00 a 9:00h

Parc de Salut de Palol Dilluns 9:15 2 10:15h

SANT MIQUEL DE CAMPMAJOR '> ESPONELLA

Parc de Salut de StMiquel Dilluns 10:45 a T1:45h Parc de Salut dEsponella Dimarts 15:30 2 16:30h

SERINYA VILADEMULS

Parc de Salut de Serinya Dilluns 15:15 a 16:15h Escola de Sant Esteve de Guialbes Divendres 15:15 2 16:15h

Activitat gratuita a tots els municipis Activitat gratuita a tots els municipis



COR/ACTI

CONDICIONS GENERALS

Destinataris: Calendari:
Adults i gent gran Del 2 setembre del 2024 al 20 de juny del 2025.
Aiguagim: Del 7 doctubre del 2024 al 25 de juliol 2025.

Inscripcions:
Periode 1: Del 8 al 19 de juliol del 2024, per a renovacions del curs 23/24.
Periode 2: Del 22 de juliol al 2 d‘agost del 2024, obert a tothom.

A través de: www.ceplaestany.cat o al telefon 972581344.

" Les inscripcions es renoven
»¢ al mes de gener.
X
\‘1 www.ceplaestany.cat
CONSELLESPORTIU
PLA DE LESTANY T 972 581344
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