


(GRUP MATI)

Per augmentar la flexibilitat, la mobilitat articular,
prevenir lesions i per reduir la tensié muscular.
Melinda Erica- Martin, llicenciada CAFE.

Dilluns de10.30haf.30h
Del 29 de setembre al 22 de desembre 2025

Al Pavellé Municipal
(Cal portar roba comoda i estora)

PILATES

Treball destiraments per tonificar el cos i millorar la
mobilitat de les articulacions. Ajuda a reduir lestrés i
a controlar la respiracio.

Melinda Erica- Martin, llicenciada CAFE.

'Del 29 de setembre al 22 de desembre 2025
Al Pavellé Municipal

(Cal portar estora i pilota de pilates)

HIPOPRESSIUS

El millor métode per recuperar el to abdominal
sense repercutir negativament a altres parts del cos.

Maria Llobet, llicenciada en CAFE i fisioterapéuta

Dimecresde2020hazi20h
De I' d'octubre al 7 de dmzs;;\(
Al gimniss de VEscola Emili Teixidor

(Cal portar estora i gomal)

El ioga suau és una practica centrada en la
forga, mobilitat i flexibilitat a través de moviments
suaus i sostenibles, amb un focus especial en la
respiracié. Beneficia [ambit emocional i mental,
per aquells que busquen una intensitat baixa.

Paloma Gémez, professora de loga
Del 2 d’octubre al 18 de desembre 2025

Sala de loga de Can Planoles
(Cal portar estora i manta)



DANSA DEL

VENTRE

Descobreix tots els beneficis (fisics,

emocionals i mentals) que ens aporta
aquesta dansa ancestral destacant les
millores a nivell postural i de salut pelvica.

Elisabet Lépez, professora de dansa del ventre

Del 2 d'octubre al 18 de desembre 2025
Al gimnas de I'Escola Emili Teixidor =~

Del 3 d’octubre al 18 de desembre 2025
Al gimnas de I'Escola Emili Teixidor

IOGA INTEGRAL

El loga Integral combina diferents tipus de
ioga per treballar els aspectes fisic, mental i
emocional de la persona. Les sessions
inclouen ioga en moviment per activar
I'energia, postures Hatha loga (asanes) per
desenvolupar  flexibilitat i consciéncia
corporal, i acaben amb técniques de
respiracié (pranayamal) i relaxacid.

Paloma Gémez, professora de ioga

De I d'octubre ol 7 de desembre 2025
Saladeloga de CanPlanoles

(Cal portar estora i manta)



ESTIRAMENTS

(GRUP TARDA)
Per augmentar la flexibilitat, la mobilitat articular, Activitat dirigida per per prevenir i alleujar

prevenir lesions i per reduir la tensié muscular. dolors d'esquena, millorant la postura, la
Paloma Gémez, professora de ioga mobilitat i la forga muscular.

_ Maria Llobet, llicenciada en CAFE i fisioterapia
SeladoingodeCamPlancioe T S

'Del2 d'octubre al 18 de desembre 2025
Gimnas de I'Escola Sol del Pont
(Cal portar estora)

Exercicis i fécniques de relaxacié guiada que ens

permetran alliberar-nos de les tensions fisiques,
mentals i emocionals.

Paloma Gémez, professora de ioga

Dimecres de19.45ha20.45h
Ala sala del Centre de la Rectoria



ENTRENAMENT

FUNCIONAL Sessié de zumba per ballar misica llatina i

Entrenament amb el propi cos i diversos tonificar el cos.

materials on la intensitat la posa cadascu. Cintia Simén, professora de zumba

Maria Llobet, llicenciada en CAFE i fisioterapéuta _

Al gimnas de I'Escola Emili Teixidor
Dimarts de 20.10h a 21.10h. Grup2.

Gimnas de I'Escola Sol del Pont

|Al gimnas de I'Escola Emili Teixidor

EDITAR PER RECONNECTAR

(ACTIVITAT D'UN DIA)

Tenim eines al nostre abast que ens ajuden Cristina Albg, psicologa

a viure d'una forma més conscient, present e aigaulbre de 2025
i amb més cura cap a un mateix i a

I'entorn. Les vols comengar a utilitzar? Sala Polivalent de la Biblioteca Bac de Roda



INSCRIPCIONS

Residents a Roda de Ter
Del 8 de setembre a les 09.00h fins
el 21 de setembre a les 23.55h.

No residents a Roda de Ter
Del 10 de setembre a les 09.00h fins
el 21 de setembre a les 23.55h.

Inscripcions presencials

Al pavelld municipal d'esports, del 8
al 19 de setembre de dilluns a
divendres 09.00h a 12.00h. Caldra
fer el pagament amb targeta de
crédit.

Inscripcions en linia a:
www.rodadeter.cat

Preu
35,00€ el taller trimestral
15,00€ activitat d'un dia

INFORMACIO

IMPORTANT

* Les inscripcions només seran valides un
cop realitzat el pagament del taller.

* Inscripcions a partir de 13 anys.

* Places limitades per ordre d'inscripcid.
No es fan reserves.

* La durada de les sessions ve
determinada pel tipus d'activitat.

» Cal respectar el periode d'inscripcions,
no se'n faran fora de termini.

+ Només es tornaran els diners si per
motius de la regidoria cal suspendre els
tallers.

* El nombre de sessions per trimestre ve
determinat pel calendari anual.



m DIMARTS DIMECRES m DIVENDRES

9:00-10:30 PILATES

9:15-10:30 IOGA
SUAU

17:00-18:00
10:30-11:30 ESTIRAMENTS
ESTIRAMENTS 18:15 -19:30
IOGA INTEGRAL
19:45-20:45 19:45-21:15 DANSA
19:00-20:00
MINDFULNESS
ZUMBA (DEL VEN*'I)'RE
20:30-21:30 20:20 - 21:20 S
ENTRENAMENT 20:10- 21:10 GIMNASTICA
FUNCIONAL ZUMBA ABDOMINAL 20:30-21:30
HIPOPRESSIVA ESQUENA SANA

19:00-20:15 DANSA
DEL VENTRE
(iniciacid)
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