
Servei Esportiu Municipal
Av. Generalitat 24
Almassora (Castelló)

ESPORT PER                PRE ÉS MÉS SALUT

Totes les sessions seran
en dijous, a les 11.30h

Totes les sessions requereixen
d'inscripció prèvia a la piscina coberta

o al 964 55 00 05
Places limitades a 20 persones

programa d’activitats per a la tercera edat 

REACTIVA’T

LA IMPORTÀNCIA DELS ESTIRAMENTS5
OCTUBRE

LA RESPIRACIÓ (TÈCNIQUES DE RESPIRACIÓ), LA RELAXACIÓ
I EL DESCANS CORRECTE (AMB CLASSE PRÀCTICA)

9
NOVEMBRE

QUINES ACTIVITATS O EXERCICIS TRIAR SEGONS LA TEVA PATOLOGIA14
DESEMBRE

ALIMENTACIÓ CORRECTA: QUINS ALIMENTS TRIAR I QUINS REDUIR11
GENER

HIGIENE POSTURAL15
FEBRER

CONTROLAR ELS ESTATS D'ÀNIM I ORIENTAR-LOS POSITIVAMENT
(POR DE LA MORT, SOLEDAT, FALTA D'OBJECTIUS, ANGOIXES... )

8
MARÇ

TALLER DE MEMORITZACIÓ: ACTIVITATS I CONSELLS PER A ESTIMULAR LA MEMÒRIA12
ABRIL

FI DE CURS: SESSIÓ A LA PISCINA (EXERCICIS RECOMANATS PER A LA SALUT)10
MAIG

SETMANA REACTIVA'T*
*Lloc i hora per determinar 

25
DESEMBRE
25 - 29

JUNY

2017 - 2018


