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Activitats gratuites Per totes les A parcs, places
| sense inscripcio edats i nivells | |ard|ns
Sessions dirigides de 45 Posa't en forma, relaxa't 9 espais publics repartits
minuts de dilluns a divendres i guanya equilibri per la ciutat.

AJUNTAMENT DE REUS Salut i Esports




Més informacio

Fer activitat fisica és molt
mes que moure el cos: és
cuidar-te, guanyar energia |
viure amb mes salut.

Activa't és energia i salut. Cada sessio et dona forca, resistencia
i vitalitat per sentir-te millor i viure amb més benestar.

Equilibra't és benestar i seguretat. Mou-te, guanya forca i

equilibri i cuida el teu cos cada dia.

Allibera’t és tranquillitat i energia positiva. Mou-te, respira, relaxa’t
I retroba el benestar que el teu cos i la teva ment necessiten.

Segons 'OMS, amb 30 minuts d’activitat
fisica moderada al dia, cinc dies a la
setmana, ja contribueixes a mantenir un
estil de vida saludable. Amb Reus es Mou,
I’activitat fisica surt als parcs i carrers de la
ciutat, dirigida per professionals i amb
propostes per a tothom.

Un programa gratuit, inclusiu i pensat per
a totes les edats i nivells. Amb sessions
dinamiques, variades i a I'abast de tothom.
Activitats de 45 minuts, de dilluns a
divendres, tant al mati com a la tarda. Vine
a descobrir una manera saludable i
divertida de viure la ciutat.



Gratuites
| obertes
per a
tothom

Sessions dirigides per
professionals, adaptables a
diferents nivells de condicio
fisica per fomentar una vida
activa i saludable

9 espais a la ciutat

o
1-9" Activa’t
Energia i vitalitat

Propostes dinamiques que combinen
forca i cardio per enfortir el cos, guanyar
resisténcia i mantenir-se en forma. Les
sessions estan pensades per millorar la
mobilitat, la forca, la resistencia I’estabili-
tat, augmentar la vitalitat i reforgar la salut
cardiovascular, tot promovent un estil de
vida actiu i saludable.

o
9 Equilibra’t
Forca i control corporal

Activitats pensades en la millora de la
consciencia corporal i I'equilibri. Es treba-
lla amb exercicis sense impacte de forca
que contribueixen a frenar I'artrofia i la
desmineralitzacié oOssia, per mantenir un
estil de vida activa i saludable.

IQ Allibera’t

Relaxacio i benestar

Sessions que connecten cos i ment a
través de la respiracid, I’equilibri, la mobi-
litat suau i la relaxacié. Un espai per atu-
rar-se i recuperar |'equilibri emocional,
amb exercicis sense pressa que ajuden a
reduir I’estres i la ansietat, enfortir I'au-
toconfianca i potenciar la sensacié de
benestar i la qualitat de vida.
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Els horaris de les activitats poden patir modificacions a causa de festius, condicions meteorologiques
aaverses o altres circumstancies imprevistes que puguin afectar el desenvolupament de les sessions.
Agraim la vostra comprensio i recomanem comprovar €ls horaris abans de cada assistencia.



