Caminades saludables

HTTE
Red adscritam CAT

Temas

Juventud, Mujeres, Hombres, Personas mayores, Actividad fisica.

Descripcién

El grup s'autogestiona i a cada trobada visiten un espai diferent. L'objectiu és passejar, no caminar i fer molts
quilometres. Al llarg de la tarda es camina, conversa, es riu i es descobreix o re-descobreix algun raco6 i/o anecdota.

Aguesta és una de les activitast comunitaries que ofereix I'Ajuntament de Castelltergol. També podeu participar a:

* Grup de dones. és un espai setmanal dedicat a lleure, la desconnexié de les obligacions i a les
relacions interpersonals amb una dedicacié d'una hora i mitja a la setmana durant el curs escolar.
Gratuit. Per a dones majors de 18 anys.

* Benestar Personal: estracta d'un taller definit com I’ espai de “I’ alegria de viure” on es fan exercicis
divertits, per fer reflexionar, per relacionar-se, per cuidar-se i per passar una estona agradable que
gjudi amillorar el benestar personal amb una dedicacié d'una horai quart ala setmana durant € curs
escolar. Gratuit. Per a persones mgjors de 18 anys.

* Fem salut: ésun espai dirigit on estreballen aspectes com I’ equilibri, la coordinacid, la postura entre
altres a nivell genera i un pla de treball individualitzat per millorar i/o prevenir lesions amb una
dedicaci6 d'una hora setmanal durant el curs escolar. Gratuit. Per a persones majors de 18 anys.

* Country suau: destinat a les persones que tenen ganes de passar una bona estona aprenent a ballar a
ritme de country, amb una dedicacié d'una hora setmana durant el curs escolar. Gratuit. Per a
persones majors de 18 anys. Hi ha un grup d'iniciacio i un grup de nivell avancat durant tot el curs. A
mesura que |es participants adquireixen els passos basics les canvien de grup.

* Caminades saludables: caminades a ritme de conversa que promouen €l benestar fisic, la descoberta
deI'entorn i & contacte social amb una dediacié aproximada de dues hores a la setmana (segons la
sortida, a vegades es fan per I'entorn de Castelltercol i a vegades per municipis veins) durant el curs
escolar. Gratuit. Per a persones majors de 18 anys.

* Mantenim-nos actius!: destinat a persones que volen trobar-se per fomentar la relacio socia
mitjancant trobades a l'aire lliure on es faran manualitats molt diverses com poden ser la creacié de
bancs per contemplar vistes del paisatge, cases per ocells, tallar branques que dificulten al pas per on
vol anar el grup i gaudir de I'entorn, entre altres. Aquest grup, a fer les activitats a l'aire lliure, es
trobara Unicament als mesos de primaverai de tardor, amb un proposta diaria, ja que laresta de I'any,
per laclimatologia, no saconsellala seva activitat. Gratuit. Per a persones majors de 18 anys.

* Marxa nordica
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: I’Ajuntament participa al programa Clicle de passejades per a gent gran de la Diputacié de Barcelona
perqué es valora que la marxa nordia és una técnica facil d’aprendre, apte per a totes les edats i que al
practicar-la correctament mobilitza un 95% dels muscles del cos. Durant € curs escolar es participa a
tres sortides a pobles diferents, per practicar la marxa nordica per les seves rutes i una sortida per la ruta de
Castelltercol el dia que acollim els tres municipis del nostre grup. Gratuit, per a persones majors de 18 anys.
L’ Ajuntament disposa de bastons amb dragonera (gua) que son els de marxa nordica, per deixar aqui no en
tingui.

Per participar a qualsevol dels grups és imprescindible inscriure's previament a I'Ajuntament. Totes les
activitats son gratuites.

Poblacién

Poblacién Adulta (Mayores de 14 afios) - Cualquiera ()

Persona de contacto

Silvia Sola Tantifia (667870075) (solats@diba.cat)

Entidad participante/colaboradora/promotora

Ajuntament de Castelltercol

Fecha de ultima actualizacion de la actividad

31/10/2023

Situaciéon actual de la actividad

Histérica

Gratuita

Si

Localizacién
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Pagina web del proyecto

https://www.castelltersol.cat/activitats-comunitaries/
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