PLA D'ACTIVITAT FiSICA ESPORT I SALUT

Que és?
Una campanya per augmentar el nivell de la practica
d'activitat fisica de la poblacié

Qué pretén?
Facilitar la incorporacié de I'activitat fisica en la vida
diaria i potenciar un estil de vida actiu

Quant dura?
Sempre (els 6 primers mesos sén clau)

Que s'aconseqgueix?
Augmentar el nivell de salut

Ara ja t'has activat!

Recorda que ja no ets una persona sedentaria i gaudiras
dels beneficis de I'activitat fisica. Si no vols perdre'ls,
la practica continuada d'activitat fisica et permetra
mantenir-los, i gaudiras d'una millor salut fisica i mental.

CONSELLS

m Utilitza calcat i roba comodes.

m Després de menjar evita les activitats intenses, ja que
poden interferir en una digestié correcta.

= Recorda portar aigua i beu-ne durant el recorrequt, sobretot
quan fa calor.

m Evita hores de maxima insolacié: camina sota I'ombra, barret,
proteccié solar, ulleres de sol.

m Evita temperatures extremes, de calor i també de fred.

= Durant la passejada, hauries d'anar a una velocitat agradable
que et permeti parlar.

m Un podometre pot ser Gtil per mesurar les passes i la distancia
dia a dia i veure com es millora la salut.

m Cal que respectis les normes de sequretat viaria.
= No t'oblidis de respectar I'entorn i el medi natural.
® Anima algun familiar o amic perqué camini amb tu.
m Recorda portar rellotge durant la passejada.

SI VOLS FER ALTRES ACTIVITATS

ACTIVITATS ESPORTIVES:

Activitats Ajuntament d'Alfarras: manteniment, tonificacié
i pilates, estiraments. Dilluns i dimecres de les 20 a les 22 h.
al pavelld poliesportiu.

Tels. 973 760 007 - 650 941765 - a/e: ajuntament@alfarras.ddl.net

Gimnastica: activitat per la gent gran.

Els dimarts i dijous de les 17.30 h. a les 18.30 h., des del mes
de novembre al mes de maig, a la sala polivalent del C.E.I.P.
Pinyana.

Organitzat per I'Associacié Cultural de Mestresses de Casa
Tel. 973 761062

Aquagym: activitat que es fa durant el juliol i I'agost a les
piscines municipals d'Alfarras, de dilluns a divendres, de les
18.00 h. a les 19.00 h.

Organitzat per I'Associacié Cultural de Mestresses de Casa
Tel. 973 761062

Exercici fisic pel benestar fisic, emocional i mental, chikung:
dilluns i els dimecres de les 9.15 h. a les 10.30 h. durant tot
I'any.

Organitzat per ABS Alfarras-Almenar i per I'Associacié Llar
de Jubilats Aplec

Tel. 630 701354 - a/e: rosbopi@hotmail.com

Centre Gentianz de Rosa M.2 Boté: loga, pilates i chikung:
dimarts i dijous de 17.30 h. a18.45 h. i de 20.45 h. a 22.15 h.
Tel. 630 701 354 - a/e: rosbopi@hotmail.com

ALTRES ACTIVITATS:

Club de Bitlles Alfarras: I'esport de les bitlles en competicio
territorial (els diumenges des de I'octubre fins I'abril).
Tel. 973 761 099

Caminades: caminades i sortides anuals programades. Tots
els dimarts de les 8 h. ales 9 h. o de les 9 h. a les 10 h. segons
la temporada de I'any.

Organitzat per ABS Alfarras-Almenar

Tel. 973 761136 - a/e: eobis.lleida.ics@gencat.cat

Ball: diumenges de les 18.00 h. a les 21.00 h.,

des de I'octubre a I'abril, al pavellé poliesportiu.

Organitzat per I'Ajuntament d'Alfarras

Tel. 973 760 007

a/e: ajuntament®alfarras.ddl.net
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FASE D'INICI

2 mesos

Comenca caminant 20 minuts al dia.

FREQUENCIA SETMANAL: 3 dies alterns.

PROGRES: cada setmana augmenta uns minuts
(p. ex. 3-5 minuts).

FASE DE MILLORA

2 mesos

Segueix caminant el mateix temps que la
fase anterior (entre 40 i 55 minuts al dia).

FREQUENCIA SETMANAL: 4 dies (primer mes) i 5 dies
(segon mes)

PROGRES: augmenta els minuts cada setmana fins arribar
a 60 minuts per dia. També pots mantenir el
temps i augmentar el ritme i fer més distancia.

FASE DE MANTENIMENT

d'ara en endavant

Segueix caminant el mateix temps amb qué has
acabat la fase anterior (uns 60 minuts al dia).

FREQUENCIA SETMANAL: entre 5 i 7 dies setmanals.

PROGRES: durant els 2 primers mesos d'aquesta fase hauras
de caminar més rapid, i trigaras menys a fer la mateixa ruta.
Aleshores, estaras en forma i podras sequir fent salut amb
aquestes o altres rutes o activitats del municipi.

Ruta “Alfarras - Andani"

Ruta “Cami de la Cecla" (3.600 m.)
Ruta “Alfarras - lvars" (5.500 m.)

ATENCIO! Mentre camines has de poder parlar sense
dificultat, en cas contrari baixa el ritme.
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