Ajuntament® —5’

Estiraments Musculars:

d'Igualada

Els estiraments musculars son una practica essencial per mantenir el cos actiu, agil i
saludable. Aquesta activitat consisteix en una série d’exercicis realitzats de manera suau
I progressiva que tenen com a objectiu millorar la mobilitat muscular i articular,
augmentar la flexibilitat i prevenir lesions.

Amb els estiraments:

o Alliberem tensions musculars acumulades.

e Millorem la postura i I’equilibri corporal.

« Afavorim una millor circulaci6 sanguinia.

e Ajudem a reduir dolors musculars o rigidesa.
o Potenciem el benestar general i la relaxacio.

Es una activitat apta per a totes les edats, especialment recomanada per mantenir la
mobilitat i prevenir rigideses propies de I’envelliment o la inactivitat fisica.

Informacio de ’activitat

e Preu mensual:
= 2 sessions per setmana: 14,45 €

e Formes de pagament:
- TPV online a través de esportigualada.cat
- En efectiu o TPV fisic (de dilluns a divendres de 8h a 15h) al carrer Carles
Riba s/n (recepcio de la Piscina de Les Comes o a les oficines del Servei
d’Esports).

e Dirigit a persones majors 18 anys

o Objectiu: augmentar i mantenir la flexibilitat dels mdsculs i les articulacions per
prevenir lesions i millorar la qualitat de vida.

Espais i horaris disponibles

Casal Civic i Comunitari | Dimarts i dijous: 10.45 ha | 14,45€/mensuals
Montserrat 11.35h

Inici inscripcions: 1 de setembre de 2026
Inici de I’activitat: 8 de setembre de 2026

Important: En cas de voler donar-se de baixa de ’activitat, cal fer-ho abans del dia 25
del mes en curs per evitar el cobrament del seglient mes.




