AJUNTAMENT DE PUIGPUNYENT CURS 2016-2017

Activitats per a adults

Pllates Marta Matas (matins)/Jessica
Bordoy (horabaixes)

Classes dilluns i dimecres.

NIVELL BASIC 9.15-10.05h i 18-18.50h
NIVELL AVANCAT 10.15-11.05h i 19-19.50h

El métode Pilates se centra en la postura dels musculs centrals que ajuden a Catala
mantenir I'equilibri del cos i que sén essencials per a mantenir la columna Professora:
vertebral. En particular, els exercicis ensenyen a ser conscients de la respiracio i Caterina
I'alineacié de la columna i enforteixen els musculs interns del tors que sén Canyelles
importants per evitar dolors d'esquena. Dissabte 1 d'octubre reunié informativa a
les 11 hores ala Casa de Cultura.
Diaihoraa
convenir

Zumba Anastasia

Classes dimarts i dijous. Horari 18-18.50h i
19-19.50h, al gimnas de |'escola publica.

Telefonau al
605610530

Reunié informativa
dia 3 d'octubre a
les 19 hores a
I’Ajuntament

Activitat cardiovascular que combina
exercicis de tonificacié amb passos de
balls llatins. Les coreografies estan basades
en passos senzills i repetitius, el que fa que sigui molt facil seguir-la i no cal una
preparacio fisica en concret. La zumba permet tonificar, elevar les pulsacions i
cremar calories.

L'ajuntament
subvencionara el
50% de la quota de
totes aquelles
persones que facin
els cursos de
llengua catalana.

Aprendre catala
potser un repte i un
plaer personal.
ANIMA'T



https://ca.wikipedia.org/wiki/Columna_vertebral
https://ca.wikipedia.org/wiki/Ball
https://ca.wikipedia.org/wiki/Coreografies
https://ca.wikipedia.org/wiki/Calories
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Ioga

Rita Norris

Dilluns 19-20.15h
Dimarts 9.30-10.45h
Dimecres 19.30-20.45h
Divendres  9.30-10.45h

Classes a la sala gran de la Residéncia de Son Bru.
Inici 3 d'octubre.
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Sén classes que solen realitzar-se en petits
grups. El professor guia als alumnes de forma
verbal a través de seqiiencies de moviments,
destinades a prendre consciencia de totes les
parts del seu cos i des d'alli explorar patrons de
moviments diferents als que es fan servir
habitualment. Els alumnes aprenen a sentir el
que és possible i adequat per a ells, descobrint
noves opcions de moviment més sanes i
eficients.

GRUP DE CREIXEMENT PERSONAL

Carlos Gil, amb les aportacions de na Ma. José Gil.
Classes dijous de les 19 a les 20.30 hores a la Casa de Cultura

Aprendre a veure que ens crea tensions o estrés i ens dificulta dur una vida
plena. Se tracta d'aprofundir en un mateix per anar més lleuger i viure el present.
Prendre consciéncia de com som, com pensem, com actuem, que volem, a on
ens equivoquem, qué hem de continuar essent i qué hem d'intentar canviar.

CURS 2016-2017

Classes dimarts de 19 a 20 hores Inici: 4
d’octubre. Sentir-se comode, en harmonia
amb un mateix i amb I'entorn. Recuperar la
vitalitat i el plaer pel moviment.

Moure's amb menys esfor¢ i més qualitat.
Aprendre a equilibrar les emocions i orientar
la ment. Descobrir noves opcions de
moviment, sentint-te més lliure i present.
Desenvolupar noves habilitats ampliant els
teus limits d'accié.
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Tallers trimestrals
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ACTIVITATS PER A ADULTS CURS 2016-2017

Organitza: Amb el suport de 'Associaci6 sociocultural:

Ajuntament de Puigpunyent

Movent-te



