
Parcs on es fa l'activitat

Parc de la Guineueta 
(Nou Barris)
Dimarts i dijous
de 10 a 11 h.

Plaça de l'Aqüeducte 
(Nou Barris)
Dilluns i dimecres
de 10 a 11 h.

Casa de l'Aigua
(Nou Barris)
Dimarts i dijous
de 10 a 11 h.

Parc de la Pegaso
(Sant Andreu)
Dimarts i dijous
de 12 a 13 h.

Plaça del Baró de Viver
(Sant Andreu)
Dilluns i dimecres
de 10 a 11 h.

Parc del Clot
(Sant Martí)
Dilluns i Dimecres
 de 10 a 11 h.

Rambla de Prim
(Sant Martí)
Dimarts i dijous
de 10 a 11 h.

Què són els exercicis
de motricitat i memòria?

Es proposen exercicis divertits, 
amb moviment, per estimular 
la memòria, l’atenció, el llenguatge, etc.

Quins bene�cis aporta 
la participació a Activa’t?

Les activitats proposades
contribueixen a:

Augmentar la mobilitat articular
Millorar l’equilibri i el control
postural
Exercitar el sistema cardiovascular
Millorar la capacitat d’atenció 
i la memòria
Fomentar l’autonomia
Millorar l’humor i l’estat d’ànim
Divertir-se i relacionar-se amb
altres persones

Quina roba he de portar?
És recomanable anar amb roba
còmoda i calçat esportiu. A l’hivern
cal anar més abrigat i a la primavera 
i a l’estiu es recomana portar gorra.

És un exercici complet i suau en el qual
s'exerciten en gran mesura els músculs
del nostre cos. També s'optimitza
la dinàmica del pas, en funció de la
forma física de cada persona.
Recomanat per a totes les edats.

Parc de la Ciutadella
(Ciutat Vella)
Dimarts i dijous
de 12 a 13 h.

Jardins de Rosa
de Luxemburg
(Horta-Guinardó)
Dilluns i dimecres
de 12 a 13 h.

Jardins del Mestre Balcells
(Gràcia)
Dimarts i dijous
de 12 a 13 h.

Jardins de la
Vil·la Amèlia
(Sarrià-Sant Gervasi)
Dimarts i dijous
de 12 a 13 h.

Jardins de la Maternitat
(Les Corts)
Dimarts i dijous
de 10 a 11 h.

Drets HumansJardins dels 
(Sants-Montjuïc)
Dimarts i Dijous 
de 10 a 11h.

Parc de Joan Miró
(Eixample)
Dilluns i Dimecres
de 10 a 11 h.

Jardins de la Indústria 
(Eixample)
Dimarts i dijous
de 10 a 11h.

Plaça Ferran Reyes
(Sant Andreu)
Dimarts i dijous
de 12 a 13 h.

Plaça de les Basses de La Peira 
(Nou Barris)
Dimecres i divendres
de 10 a 11 h.

Plaça de Falset
(Sants-Montjuïc)
Dilluns i Dimecres 
de 12 a 13h. 

Parc del Mirador 
del Poble-Sec
(Sants-Montjuïc)
Dimarts i Dissabtes
de 10 a 11h.
 

Jardins de Juan Ponce
(Horta-Guinardó)
Dilluns i dimecres
de 10 a 11 h.

Què és la Marxa Nòrdica
(Nordic Walking)?
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1. Parc de la Ciutadella
2. Parc de Joan Miró

3. Parc del Mirador del Poble-Sec
4. Jardins dels Drets Humans

5. Jardins de la Maternitat
6. Jardins de la Vil·la Amèlia
7. Jardins del Mestre Balcells

9. Parc de la Guineueta
10. Plaça de l'Aqüeducte

11. Parc de la Pegaso
12. Plaça del Baró de Viver
13. Parc del Clot
14. Rambla de Prim

15. Jardins de la Indústria
16. Casa de l'aigua

17. Jardins de Juan Ponce

18. Plaça de les Basses de La Peira

19. Plaça Ferran Reyes

20. Plaça de Falset

8. Jardins de Rosa de Luxemburg


