PROSRAMA

9.00 h

ﬁ P ERInGEIEN Alta intensitat

Inici: Placa de la Llum (Pal-ladius)
Ruta: Pal-ladius - cementiri -

Les Rovires - Carinyo - Camp de tir -

La Magina - Pal-ladius.

9.30h
Mitjana intensitat

Inici: Plaga de la Llum (Pal-ladius)
Ruta: Pal-ladius - Angel Guimera -
La Magina - Pal-ladius.

11.00 h

Esmorzar solidari i foto col-lectiva.

11.15h

Sessié de tecniques de relaxacié
i control de l'estrés.

Punt de reunié: a 'estand de |'Ajuntament.

Dinamitzadora: Nala.

11.15h

Activa't: ball per a tothom,
ball en linia, zumba...
Placa de la llum
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Sessi6 practica de técniques de respiracié i relaxaci6 o5
que ens permetran fer front a l'estrés negatiu per tal /
de controlar-lo a través de la respiracié i técniques com : Sty

la visualitzacid i ancoratges positius.

{les .Masies, el =
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- Utilitzeu un calcat i roba comodes.
+ Després de menjar eviteu les activitats intenses,
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ja que poden interferir en la correcta digestid. Sy - 2\ i g L 7

« Recordeu portar aigua i anar-ne bevent durant AN : B — g - ' A e 2R\ B
el recorregut, sobretot quan fa calor. B\ 2 Bl B

« Durant la passejada, haurieu d'anar a una velocitat Pa il 2
agradable que us permeti parlar. z _'.' =

« Cal que respecteu les normes de seguretat vial. f A
+ No us oblideu de respectar l'entorn i el medi natural. N ' VS
+ Animeu a algun familiar o amic per caminar amb vosaltres. :

NUERCEITUEIER Alta intensitat SR 7 7 Zad PR, 'mu;&}?;"wmz 5 77 me R |
Inici: Placa de la Llum (Pal-ladius) (i1 - ; ; ' : ; 1
Ruta: Pal-ladius - cementiri -

Les Rovires - Carinyo - Camp de tir -
La Magina - Pal-ladius.

ROERECEN Mitjana intensitat : (I == R~

Inici: Plaga de la Llum (Pal-ladius) s
Ruta: Pal-ladius - Angel Guimera - ; f 2P I
La Magina - Pal-ladius. '



