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Places limitades
Preu 35€ (dos dies + dinar i berenar)

Presentam aquestes primeres Jornades enfoca-
des a l'activitat fisica i a la salut vistes des d’un
punt de vista integral i holistic. Es debatran temes
d’interés mitjangant conferéncies tallers i classes
dirigides i hi participaran empreses del sector del
Municipi d’Algaida i d’altres indrets.

L'objectiu principal d’aquestes primeres Jornades
és informar dels beneficis de 'esport com a eina
de salut i relacionar-ho tot plegat amb les dife-
rents metodologies de salut emocional i autocu-
ra. Alhora, també, facilitar un punt de connexid i
trobada entre tots els participants que impulsen
programes de millora de salut de la dona.

DISSABTE 26 DE MARC

9.30 h. Benvinguda i entrega de materials

10.00 a 11.00 h. Master class | Tonifica el teu
cos

Activitat dirigida a la tonificacio del cos, apta per a tots
els nivells. El reforcament de la musculatura del cos és
molt important a qualsevol edat d’'una dona, ja sigui
per un treball especific d'ambit esportiu, per prevenir
i cuidar el cos de lesions/patologies o simplement per
guanyar en qualitat de vida.

Impartit per Magdalena Andreu Capell3, llicencia-
da en CAFE a Lleida {Col. 54.345). Fundadora de Salut
Activa. Especialitzada en Exercici Fisic i Salut i experta
en Exercici Fisic a Dones. Entrenadora personal i pro-
fessora d’Educacio Fisica.

Instagram: @salutactiva_



Xerrada enfocada a com cuidar el nostre sol pelvia. Per
aquest motiu, hem de saber ubicar-lo i quines sén les
seves funcions. Realitzarem una practica de conscién-
cia per saber sentir-ho i entendre com funciona davant
diferents situacions de la vida quotidiana. Després,
treballarem I'abdomen i el sol pelvia en una rutina
d’exercici funcional enfocat a la prevencié de lesions
perineals com la incontinéncia o els prolapses.

Impartit per Maria Alvarez Gonzilez, fisioterapeu-
ta en sol pelvia i fisioterapia cardiorespiratdria. (Col.
1.720).

Instagram: @respi_pelvic.fisio

Xerrada dels aspectes més rellevants de I'alimentacid,
I'estil de vida i la nutricié de la dona. Es donaran pau-
tes relacionades amb Nutricié Esportiva i els beneficis
de I'esport enfocat a la salut de la dona. També s’im-
partira un taller de cuina amb I'objectiu d’ensenyar a
menjar i cuinar saludablement.

Impartit per Maria de la Pau Ramis Trobat, gradua-
da en Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport per la Uni-
versitat de Barcelona, Master en Nutricié i Salut i Mas-
ter en Formaci6 del Professorat. Professora d’Educacié
Fisica i assessora dietista al centre Més Salut d’Algaida.

Instagram: @nutrifitpau
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18.00 a 19.00 h. Master class | Pilates i esti-
rament
Actualment, dins la societat i €poca que vivim, el cos
i la ment necessita ser treballat. Per aix0 durem a ter-
me una activitat dirigida de Pilates i estiraments i, aixi,
aportarem una millora als aspectes tant fisics com fi-
siologics del cos. Apte per a tots els nivells.

Impartit per Yolanda Navarro instructora i propie-
taria del centre de Pyn Pilates i M2 Antonia Comino
técnica esportiva especialista amb estiraments i toni-

ficacio.
= -

DIUMENGE 27 DE MAR(C

9.30 h. Rebuda

9.30 a 11h. Taller | Ciclitat Femenina
Taller on es treballara el respecte al teu cos, integrat
i reconéixer la teva saviesa ciclica femenina. Siguem
pioneres, d’'un nou sistema on podem aprendre dels
nostres cicles, atendre les necessitats del nostre cos
a cada fase i desmuntar les nostres creences que ens
impedeixen viure des de 'ambit femeni. T’atreveixes a
descobrir com la teva ciclitat marca el teu ritme emo-
cional i vital?

Impartit per Antonia Morey, terapeuta en femini-
tat conscient, terapia emocional i sistémica.

11:00 h Infusid i coffee break

11.30 a 12.30 h. Master class | Entrenament
funcional

Treballarem mitjangant I'entrenament funcional amb
I'objectiu de millorar la forga de resisténcia, utilitzant
exercicis amb el propi pes corporal i I'aixecament de
pes. No obstant aixo, també treballarem la flexibilitat
per aixi estar relaxats i a punt per seguir amb la se-
guent activitat de reflexio... “la qualitat no és un acte,
sind un habit” (Aristotil).

Impartit per Maria Sureda Sureda, graduada en
Ciencies de |’Activitat Fisica i I'Esport a la Universitat
de Lleida. Propietaria i fundadora d’Inércia, centre
d’entrenament funcional a Algaida
Instagram: @inerciaef

12.30 a 13.30 h. Taller | Coaching. Aprendre
eines que m’ajudin a ser més feli¢ en el meu
dia a dia

Un taller totalment practic on veurem diferents recur-
sos per poder aplicar cada dia i aixi aconseguir millo-
rar la salut mental.

Impartit per Xisca Arrom, Coach professional des
de fa més de 8 anys i ara també Practicioner en PNL.
Diplomada en Turisme, amb Master en Gestié d’Em-
preses turistiques, Master en Qualitat Total i Master
en Marqueting, Comunicacié i Organitzacid d’Esde-
veniments. Formada en Coaching, Mindfulness, Coa-
ching d’Equips i també en Programacié Neurolingiifs-
tica.

Instagram: @coachingby_xiscaarrom
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