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Ageéncia

Queé son els exercicis /B 1 e
de motricitat i memoria? Parcs on es fa l'activitat

Es proposen exercicis divertits, = Parc de la Ciutadella = Jardins de Juan Ponce
amb moviment, per estimular (Ciutat Vella) (Horta-Guinardo)

Y .. Dimarts i dijous Dilluns i dimecres
la memoria, I'atencid, el llenguatge, etc. de12a13h. de10a11h.
Queé és la Marxa Nordica = Jardins de la Industria = Parc de la Guineueta
A - (Eixample) (Nou Barris)
(Nordic Walking)? Dimarts i dijous Dimarts i dijous
Es un exercici complet i suau en el qual ez ilva il deioall h'“
s'exerciten en gran mesura els musculs = Parc de Joan Mir6 . (Pl\lla:fj g:r:ié\)q”ecj“de
. .. (Eixample)
del nostre cos. També s optimitza Di”unsﬁ’ Dimecres Dilluns i dimecres
la dinamica del pas, en funcié de la de10a11h. de10allh.
forma fisica de cada persona. « Jardins dels Drets Humans ® Casa de 'Aigua
Recomanat per a totes les edats. (Sants-Montjuic) I(;\!ou Btar'r:').
. . Dimarts i Dijous Imarts 1 aijous
Quins beneficis aporta e 10a11h de10a11h.
. . o 7 . , .
la participacié a Activa't? « Plaga de Falset S e il
Les activitats proposades (Sants-Montjuic) Dimecres i divendres
contribueixen a: 3'”:125 'E';\“ecres de10a11h.
Augmentar la mobilitat articular €128 150, .+ Parc de la Pe
' gaso
Millorar I'equilibri i el control - ekl ey (Sant Andreu)
postural ?Sel iOl?\l/?_Si'c" ) Dimarts i dijous
. : . ants-Montjuic de12a13h.
Exercitar el sistema cardiovascular Dimarts i Dissabtes -
Millorar la capacitat d'atencié de10a11h. = Placa del Bar6 de Viver
i la memoria , . (Sant Andreu)
, . = Jardins de la Maternitat Dilluns i dimecres
Fomentar I'autonomia (Les Corts) de10a11h.
Millorar 'humor i I'estat d’anim Dimarts i dijous olaca F oo
q 0 . 0 erran (S
Divertir-se i relacionar-se amb del0allh. . (Saf,t Andred)
altres persones . Jalrzljins dela Shieraidias
. Vil-la Amelia de12a13h
Quina roba he de portar? (Sarria-Sant Gervasi) :
, Dimarts i dijous u Parc del Clot
Es recomanable anar amb roba de12a13h. (Sant Marti)
comoda i calgat esportiu. A I'hivern + Jardins del Mestre Balcells 2:':’82'1'31";‘6“95
cal anar més abrigat i a la primavera (Gracia) :
i a 'estiu es recomana portar gorra. Dimarts i dijous = Rambla de Prim

de12a13h. (Sant Marti)

Dimarts i dijous

de10a11h. on
de Luxemburg Ajuntament de

(Horta-Guinardo) B .‘"%
Dilluns i dimecres arcelona \||\|V

O 1 O Informacié
Barcelona
de12ai13h. Trucada gratuita

® Jardins de Rosa




Que és ACTIVA'T?
Activa't és un espai d’exercici fisic
i de salut a l'aire lliure.

Quan es fa?

L'Activa't es fa dos dies a la setmana a
cada parc. Un dia es fa Tai Txi i Txi kung
i 'altre exercicis de motricitat i
memoria. Ambdues activitats tenen
una hora de durada. Un cop al mes es
fa una practica de Marxa Nordica.

Qui hi pot participar?
Hi pot participar qualsevol persona

pero és especialment recomanable
per a majors de 40 anys.

Com m'’hi puc apuntar?

No cal fer inscripci6 inicial. Només cal que
vagis al parc on es fa l'activitat

i el monitor/a et facilitara la targeta
d'usuari per participar-hi.

Per a que serveix
la targeta Activa't?

La targeta Activa't t'identifica com
a usuari de l'activitat i és requisit
imprescindible per participar-hi.

Qué son el tai txi i el txi kung?

Sén gimnastiques orientals
recomanables per a totes les edats.
Proposen una série de moviments suaus
i harmonics on es fonen respiracio,
concentracio mental i moviment.

1. Parc de la Ciutadella

2. Parc de'Joan Mir6

3. Parc del Mirador del Poble-Sec
4. Jardins dels Drets Humans
5. Jardins de la Maternitat

6. Jardins de la Vil-la Amélia

7. Jardins del Mestre Balcells

8. Jardins de Rosa de Luxemburg

9. Parc de la Guineueta
10. Plaga de I'Aqueducte
11. Parc de la Pegaso
12. Plaga del Baré de Viver
13. Parc del Clot
14.Rambla de Prim

15. Jardins de la Industria

16. Casa de l'aigua

17.Jardins de Juan Ponce

18. Placa de les Basses de La Peira
19. Placa Ferran Reyes

20. Plaga de Falset



