


Aula de Salut

Curs intensiu de ioga
OPCIO 1: JULIOL MATINS
Grup A: Dimarts i dijous del 3 al 26 de juliol, de 11:30 a 13h. - |

Activitat fisica i salut <R
OPCIO 1: JULIOL Dimarts i divendres del 3 al 27 de juliol (8 sessions). ‘\_4_5 ________
OPCIO 2: SETEMBRE Dimarts i divendres del 4 al 28 de setembre (7 sessions). , :'( e
OPCIO 3: JULIOL i SETEMBRE (15 sessions). \—
Tardes de 17:00h a 18:00h.

Per a persones amb fibromialgia.

-

OPCIO 2: JULIOL TARDA
GRUP B: Dilluns i dimecres del 2 al 23 de juliol, de 18h a 19:30h.

; 3 . Objectius:
GRUP C: Dilluns i dimecres del 2 al 23 de juliol, de 19:30 a 21h.

Millorar les interaccions socials (fer-les més significatives i freqiients). Disminuir I'impacte de la malaltia en
les activitats quotidianes. Mantenir una bona funcié fisica i psiquica. Disminuir l'adoloriment general.

OPCIO 1: SETEMBRE MATINS E e, e ;
Disminuir la fatiga.

GRUP A: Dimarts i dijous del 4 al 27 de setembre, de 11:30 a 13h. RS BP0 G 25 = e M 10 porson e e C st

A Preu OPCIO 3: 50 euros. Minim 10 persones per curs.
OPCIO 2: SETEMBRE TARDA

GRUP B: Dilluns i dimecres del 3 al 26 de setembre, de 18h a 19:30h.

GRUP C: Dilluns i dimecres del 3 al 26 de setembre, de 19:30 a 21h. Abdominals hipopresius i estiraments

Dimarts i dijous del 3 al 26 de juliol (8 sessions).

OPCIO 3: JULIOL I SETEMBRE Matins de 9:30h a 10:30h.

El Ioga que es realitza es basa en lexecucié de seqiiéncies “d’asanas” (postures); a través El curs d’hipopressius denguany consistira en dues parts fonamentals: una per esbrinar perqué serveixen els
delles ens anem endinsant en altres facetes del Ioga com el “Pranayama” (respiracio). abdominals hipopressius i que treballen; i l'altra sera per aprendre a fer-los correctament en diferents
Alguns dels beneficis que ens aporta aquesta practica setmanal sén: : poétures i/o a perfeccionar-los. Les sessions seran d’'una hora que aniran repartides en deu minuts per fer
Augment de la vitalitat. » estiraments, quaranta minuts per fer hipopressius i uns deu minuts finals per la relaxacio. x
: Disminuci6 i/o eliminacié d’alguns dolors que s’havien tornat cronics. Preu: 30 euros. Minim 10 persones per curs

Treball intens “d’asana” (postures).
Realitzacié de postures restauratives, invertides i de relaxacié.

Preu OPCIO 1 o 2: 40 euros. Minim 10 persones per curs.
Preu OPCIO 3: 80 euros. Minim 10 persones per curs. I allers

Balance Costura creativa i reciclatge de roba

OPCIO 1: Juliol: dimarts i dijous del 3 al 26 de juliol (8 sessions). Dimarts i dijous del 3 al 26 de juliol de les 18h a les 20h de la tarda (8 sessions).

OPCIO 2: Setembre: dimarts i dijous del 4 de setembre al 27 de setembre (7 sessions). Sitagrada cosir, en aquest taller podem fer el teu conjunt de platja (bossa, tovallola, necesser) entre altres coses.
OPCIO 3: juliol i setembre (15 sessions) Preu: 40 euros. Minim 10 persones per curs.

Matins de 10:30h a 11:30h.

Activitat fisica que aporta vitalitat, flexibilitat, equilibri i serenor fomentada en els principis del ioga, Taller de Sab(,) natural

pilates i Tai-txi i d'altres disciplines. Incideix sobre totes les cadenes musculars, articulacions i columna Dilluns 2 i dimarts 3 de juliol de 10 a 12h.

vertebral. Aprendrem a fer sabons amb base de glicerina a partir dolis essencials i vegetals que podem preparar nosaltres
Preu OPCIO 1 o 2: 25 euros. Minim 10 persones per curs. mateixos recollint els regals que ens déna la natura i aprofitant-ne les propietats segons la necessitat de cadascu.

Preu OPCIO 3: 50 euros. Minim 10 persones per curs. Preu 30 euros. Minim 5 persones.
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