ACTIVITATS ADULTS | GENT GRAN
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Davant la creenga que esport i salut han d'anar agafats de la maq,
el Servei d'Esports de |'Ajuntament de Ripoll, ha elaborat i posa
en practica un programa de Salut i Esport on s'engloben totes
aquelles activitats dirigides que ofereix |'Ajuntament.

Amb aquesta iniciativa es vol promoure l'activitat fisica i esportiva
a tots els ciutadans de Ripoll, comengant pels més petitons del
poble i acabant per la gent d'edat avangada.

L'activitat fisica integrada dins del nostre dia a dia és una eina de
promocié de la salut, de prevencid i de control de les malalties.

Beneficis de l'activitat fisica:

e Prevé malalties &> La practica regular dactivitat fisica
redueix el risc a patir malalties cardiovasculars, HTA,
diabetis,...Contribueix a mantenir el pes i, per tant, ajuda a
evitar el sobrepés i l'obesitat i, per tant, l'aparicié de
malalties croniques.

e Millora la qualitat fisica i el funcionament de I'organisme >
La practica regular d'activitat fisica augmenta la forga,
l'agilitat, I'equilibri, la flexibilitat i la resisténcia
cardiovascular.

e Augmenta I'esperanga i la qualitat de vida.
e Ajuda a dormir millor
e Afavoreix les relacions socials i fomenta valors positius.

e Millora la salut mental adoptant actituds més positives i
enfrontant les situacions amb més confianga i reduint
l'estres.

e Millora la memoria, la capacitat d'aprenentatge i el
rendiment escolar.



Espais esportius

e 1vasgrande 25 x 12,5 m. (312,5m2), fondaria entre 1,9 -
2,10 (PP)

e 1vas polivalent de 13 x 7 m (91m2) a dos nivells (PPP):
o ler nivell accessible per rampa amb fondaria de 0,7m.
o 2on nivell accessible amb escala, fondaria 1,4m.

e Solarium amb gespa natural (homés a I'estiu)

e Sala d'activitats dirigides (134m2)

Horari d'obertura i tancament general de la instal - lacié

Dia Hora
Dilluns 15-21:30 h
Dimarts 7-21:30 h
Dimecres 7-21:30 h
Dijous 7-21:30 h
Divendres 7-21:30 h
Dissabte 8-20:00 h

Diumeges i festius 8.30-14:00 h



ACTIVITATS DEL PROGRAMA SALUT I ESPORT

e EXTRAESCOLARS INFANTILS
o AIGUAJOC
0 GIMNASTICA ESPORTIVA
o ESCOLA DE NATACIO
e ACTIVITATS PER ADULTS (+18 anys)
0 ACTIVITATS AQUATIQUES
= Tniciacio
= Perfeccionament
= 6rup d'Entrenament
= Aquagym
= Aquafit
= Aquapower
0 ACTIVITATS FITNESS
= Cardiotono
= Fitpilates
*= Toga
e ACTIVITATS GENT GRAN (P I J)
0 ACTIVITATS AQUATIQUES
= Tniciaciéo gent gran
= Aiguadolga
0 ACTIVITATS FITNESS
* Fitsalut
e ALTRES SERVEIS
o SESSIONS PERSONALITZADES DE NATACIO




EXTRAESCOLARS

ESCOLA DE NATACIO

Descripcio

AIGUAJOC

Descripcio

Activitat dirigida a qui tingui autonomia per desplagar-se
amb comoditat al llarg de 25 m. L'objectiu és assolir una
base amplia i genérica a través del treball de les habilitats
aquatiques. Dirigida a infants de ler de primdria fins a 2on
de batxillerat.

Activitat lddica a l'aigua on, mitjangant jocs, es treballen
les habilitats aquatiques per tal d'afavorir un bon domini
aquatic de l'infant. L'objectiu és descobrir el medi aquatic
i assolir, de manera progressiva, una bona adaptacié i una
autonomia minima a |'aigua.

Els pares acompanyaran als seus fills al vestuari i els
ajudaran a canviar, el monitor els recollira i faran l'activitat
sense la presencia dels pares.

Activitat encaminada a infants de I3,I4 i I5

GIMASTICA ARTISTICA

Descripcio

Disciplina esportiva que combina forga, flexibilitat, agilitat
i coordinacié en una serie de moviments complexos
realitzats sobre diversos aparells i superficies.
e Desenvolupa la forga muscular i la flexibilitat
contribuint a la definicié corporal.
e Millora la coordinacié i la precisié dels moviments.
e Millora l'atencié i la memdria, degut a l'alt grau de
concentracié que requereix.
e Fomenta la postura correcte essent molt conscient
de l'esquena corporal.



ACTIVITATS

ADULTS i GENT GRAN

ACTIVITATS ADULTS

INICIACIO
Descripcio Activitat que té com a objectiu millorar els desplagaments
a |'aigua com la coneixenca i aprenentatge dels estils bdsics
de natacié.
PERFECCIONAMENT
Descripcio Activitat encaminada a millorar i perfeccionar els quatre

estils basics de natacid.

GRUP D'ENTRENAMENT

Descripcio Activitat intensa a nivell cardiovascular que pretén
combinar el manteniment i millora de la nostra condicié
fisica mitjangant I'entrenament de la natacié.

AQUAGYM

Descripcio Activitat que consisteix en la practica d'exercicis aerobics
dins del medi aquatic amb suport musical seguint una
coreografia. Gracies al ritme de la misica es facilita la
realitzacié dels exercicis i, alhora, es fan coreografies
divertides.

AQUAFIT

Descripcio Sessions de condicionament fisic general i especific ja que

combina exercicis de treball cardiovascular, tonificacid i
flexibilitat. Es tracta d'una activitat aerobica en la que
aprofitem la resisténcia natural de I'aigua per a intensificar
l'activitat.



AQUAPOWER

Descripcio

CARDIOTONO

Descripcio

FITPILATES

Descripcio

IOGA

Descripcio

Activitat intensa de condicionament fisic general i
especific ja que combina exercicis de treball cardiovascular
dins el medi aquatic amb una tonificacié general del cos
fora del medi. Treball combinat de forga-resistéencia.

Activitat encaminada a treballar la condicié fisica general
del cos i millorar aixi la nostra forma fisica. Existeix treball
cardiovascular, treball de forgca, de flexibilitat,
coordinacid,.. sempre adaptant aquest treball a les
possibilitats i al ritme de treball de cadascd.

Activitat encarada a enfortir la musculatura mitjangant una
cadencia de moviments fluids. Ajuda a millorar la
coordinacid, la flexibilitat i el to muscular mitjangant la
concentracid, la precisié, la respiracio, el control, la fluidesa
del moviment i la centralitzacié la qual estableix que el
centre del cos és la musculatura abdominal.

Activitat ancestral que té com a objectiu relaxar-se, tenir
equilibri, desenvolupar la ment i augmentar la capacitat de
concentracié. El ioga facilita el desenvolupament de les
actituds fisiques i mentals i ajuda a potenciar la presa de
consciéncia, d'atencid i concentracié.



ACTIVITATS GENT GRAN

INICIACIO

Descripcio

AIGUADOLCA

Descripcio

FITSALUT

Descripcio

Activitat que té com a objectiu millorar els desplagaments
a |'aigua com la coneixenga i aprenentatge dels estils basics
de natacié.

Encaminat a persones grans o pensionistes

Consisteix en fer exercicis suaus dins del medi aquatic que
ens permeti guanyar forga, resisténcia aerdbica,
coordinacio, flexibilitat i elasticitat muscular. L'aigua ens
redueix l'impacte en les articulacions i aixd ens permet
treballar de forma global tot el cos.

Consisteix en tonificar de forma global totes les parts del
cos tenint en compte les patologies que cadasct dels usuaris
pateix. Existeix treball cardiovascular, treball de forga, de
flexibilitat,  coordinacié, equilibri,. sempre adaptant
aquest treball a les seves possibilitats i al seu ritme de
treball.

Es una activitat encarada a persones adultes i a gent gran
amb un nivell baix de condicié fisica.
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