PLA D'ACTIVITAT FiSICA ESPORT | SALUT

Que és?
Una campanya per augmentar el nivell de la practica
d’activitat fisica de la poblacié

Qué pretén?
Facilitar la incorporacié de I'activitat fisica en la vida
diaria i potenciar un estil de vida actiu

Quant dura?
Sempre (els 6 primers mesos sén clau)

Que s'aconseqgueix?
Augmentar el nivell de salut

Ara ja t'has activat!

Recorda que ara que ja t'has activat gaudiras dels
beneficis de I'activitat fisica. Si no vols perdre’ls, la
practica continuada d'activitat fisica et permetra
mantenir-los, i gaudiras d'una millor salut fisica i mental.

CONSELLS
m Utilitza calcat i roba comodes.

m Després de menjar evita les activitats intenses, ja que
poden interferir en una digestié correcta.

= Recorda portar aigua i beu-ne durant el recorrequt, sobretot
quan fa calor.

= Evita hores de maxima insolacié: camina sota I'ombra, barret,
proteccié solar, ulleres de sol.

m Evita temperatures extremes, de calor i també de fred.

= Durant la passejada, hauries d'anar a una velocitat agradable
que et permeti parlar.

m Un podometre pot ser Gtil per mesurar les passes i la distancia
dia a dia i veure com es millora la salut.

m Cal que respectis les normes de sequretat viaria.
= No t'oblidis de respectar I'entorn i el medi natural.
® Anima algun familiar o amic perqué camini amb tu.
m Recorda portar rellotge durant la passejada.

S1 VOLS FER ALTRES ACTIVITATS

AJUNTAMENT

= Gimnastica per a gent gran

= Caminades 100 x 100

= Aquagym (activitat d'estiu a la piscina descoberta)

= Marxa nordica d'iniciacié

= Artoterapia

Informacid i inscripcions: C/ Nou, 19 - Tel. 938 810 375 - www.centelles.cat

ESCOLA D'ADULTS

= loga

C/ Jesiis, 25 - Tel. 938 813 880

www.osonaformacio.org - epacentelles@osonaformacio.org

PISCINA MUNICIPAL DE CENTELLES

= Activitats aquatiques (cursets de natacié, aiguagim...)

= Activitats terrestres (Pilates, body balance, gim suau...)
Cami de la Llavina, 22 - Tel. 938 811130 - www.egoracentelles.cat

CENTRE EXCURSIONISTA CENTELLES

= Senderisme: sortides de nivell facil i culturals

= Excursionisme

= Marxa nordica

Ronda Tapies, 10 - ccecentelles.blogspot.com - excursionismecentelles@gmail.com

GIMNAS NOU ESTIL
= loga, estiraments, pilates, gimnas i altres
Av. lldefons Cerda, 57 - Tel. 675 752 760 (Pili Vila) - pili.ne@gmail.com

ESCOLA DE DANSA NOVA GENERACIO

= Dansa contemporania, dansa urbana, acrobacies, salsa
i bachata

Av. lidefons Cerda, 1 (Forum Centelles) - Tel. 689 659 845 (Sandra)

GIMNAS MONTSE VILAMAJOR

= Aerobic, steps, pilates, tonificacié/gim. manteniment,
tai txi, ioga i karate

Av. de les Escoles, 16 - Tel. 648 772 213

GIMNAS DANCE 4.58

= Aerohit per a adults

= Dansa urbana i contemporania
Tel. 613 059 823 (Santi Romeu)

IMPULS4'T

= Trail running

= Treball de forga a l'aire lliure

= Entrenaments individualitzats

www.instagram.com/impuls4t - impulsa4t@gmail.com - Tel. 634 819 333 (Raul Cejudo)
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Activart!
Caminant



FASE D'INICI

2 mesos

Comenca caminant 20 minuts al dia.

RUTES

FREQUENCIA SETMANAL: 3 dies alterns.

PROGRES: cada setmana augmenta uns minuts
(p. ex. 3-5 minuts).

FASE DE MILLORA T P
2 mesos
ESCOLA BRESSOL “NIU D'INFANTS"
CEMENTIRI
Segueix caminant el mateix temps que la CAP

fase anterior (entre 40 i 55 minuts al dia).
MONUMENT ILDEFONS CERDA

CAMP DE FUTBOL
IES PERE BARNILS
TANATORI

BENZINERA

FREQUENCIA SETMANAL: 4 dies (primer mes) i 5 dies
(segon mes)

PROGRES: augmenta els minuts cada setmana fins arribar
a 60 minuts per dia. També pots mantenir el
temps i augmentar el ritme i fer més distancia.

000000000

ATENCIO! Mentre camines has de poder parlar sense
dificultat, en cas contrari baixa el ritme.

FASE DE MANTENIMENT

d'ara en endavant

Segueix caminant el mateix temps amb queé has
acabat la fase anterior (uns 60 minuts al dia).

FREQUENCIA SETMANAL: entre 5 i 7 dies setmanals.

PROGRES: durant els 2 primers mesos d’aquesta fase hauras
de caminar més rapid, i trigaras menys a fer la mateixa ruta.
Aleshores, estaras en forma i podras sequir fent salut amb
aquestes o altres rutes o activitats del municipi.



