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Esgquenda sana

El Carme: 07/10 a 16:00h -- 04/11 a 16:00h -- 02/12 a 16:00h

En les sessions d'esquena sana, I'Albert ens ensenyard
una colla d'exercicis:

Primer un escalfament (mobilitat de tota I'esquena).
Després farem exercicis de forga tant d'esquena com
deCORE i glutis. Finalitzarem amb estiraments i
exercicis de respiracio.
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Aprendrem a fer les nostres
tasques diaries adoptant la postura
adient i saludable per prevenir
possibles lesions futures

Ens assabentarem de moviments i
formes de respirar que podrem repetir
a casa nostra enfortint, aixi, el sistema

muscul-esquelétic.
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on? Més informacio

Sessions d'una hora
de durada

CAP Montgat - Dr Jardi: 0810 a 09:45h -- 10/12 a 09:45h
CAP Montigald Apenins: 14/10 a 10:15h -- 12/11 a 11:00h

Hospital Municipal: 16/10 a 19:00h -- 13/11 a 19:00h -- 11/12 a 19:00h
CAP Morera Pomar: 22/10 a 11:00h -- 20/11 a 09:00h

CAP Nova Lloreda: 25/10 a 09:30h -- 18/11 a 09:00h -- 16/12 a 09:00h
CAP Progrés Raval: 06/11 a 09:00h -- 04/12 a 09:00h

CAP Marti i Julia: 13/12 a 11:00h
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