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Comissio institucional

La Setmana de la Mobilitat Sostenible i Segura (SMSS) rep I'impuls d’una
comissio institucional formada per administracions, mon associatiu i
representants socials del sector de la mobilitat.

Aquesta comissio:
= Proposa un cataleg d’accions comunes.
= |mpulsa una campanya de comunicacio comuna.

= Coordina les adhesions de les entitats i administracions.

La coordinaci6 de la SMSS i el suport logistic es fa des de 'ATM de cada
territori.
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Cataleg d’activitats | Ajuntaments

= Recull les activitats transversals.

CATALEG
= Alguna d’aquestes activitats tenen suport D’AETIVI g

organitzatiu a partir de subvencions de la

I

Generalitat.

—

=

SETMANA

T | DELAMOBILITAT
. enen una imatge comuna. SOS‘TENIBLE

I9EGURA
= També hi ha actuacions fora de cataleg

com I'EXPOQOeléectric de I'lCAEN. et 16 aL 22
DE SETEMBRE

(| Frgobire EUROPEANMOBILITYWEEK




Caminades saludablesCaminem i fem salut

= Recorreguts de 30 minuts.

= Col-laboraci6 dels CAP, centres de dia o altres entitats vinculades a
gent gran.

Caminades culturalsCaminem i coneixem els nostres municipis
= [tineraris urbans per coneixer el patrimoni i la historia local.

» En col-laboracié amb entitats o centres vinculats a I'ambit cultural, o
amb el suport de I'Oficina de Turisme local.

Caminades verdes Caminem i cuidem el medi

» Sortida de 2 a 3 hores

(entre 51 10 km) en un parc, bosc, zona rustica per netejar-la.

= En col-laboracié amb entitats excursionistes, d’educacio en el lleure o
vinculades amb el medi ambient. Suport de brigada o servei de neteja.

Caminades escolars

= Sortidade 1 a 2 hores

= En col-laboracié amb consells escolars, AMPES, entitats locals, Policia
Local i/o voluntaris de proteccio civil.

Inscripcions i informacio: Fundacio de la Mobilitat Sostenible i Segura (FMSS)
info@fundaciomobilitatsostenible.org | Tel. 93 270 08 62




Ve

= Ratificacio de la Carta Internacional del
Caminar per part del ple de d’ajuntament
amb l'objectiu d’ajudar a definir una

politica de mobilitat sostenible al municipi.

Informacio
Catalunya Camina
catalunyacamina@catalunyacamina.org | Tel. 93 301 37 78

< SETMANA 0e W MOBILITAT SOSTENIBLE | SEGURA

Carta Internacional del Caminar

SAN:  INTERNATIONAL
b * FEDERATION OF
o { \' PEDESTRIANS

" a’

Catalunya W
camina
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Pedala 2016

= Ladic
= No competitiu

= Per a tots els publics

Cycle chic
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Pedala 2016

Bici-missatge

Inspeccio técnica
de bicicletes (ITB)

X ~E-. h -
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Omplim el municipi de bicis

Bicicleta Club de Catalunya (BACC)

pedala@bacc.cat | Tel. 629 346 343 Obacc

Bicicleta Club de Catalunya
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Dia sense cotxes

Objectiu

= Conscienciar a tothom de la importancia que té la pol-lucio en els nuclis urbans i
les avantatges que comporta pel medi ambient i la salut.

= Mostrar als ciutadans que es pot viure i desplacar-se en una ciutat o un poble ,
sense fer servir el cotxe o la moto.

Descripci6 de I'activitat

= |’area definida per a la realitzacio de l'activitat es tancara al transit motoritzat.

= Nomeés els vianants, ciclistes, transport public i vehicles nets podran accedir a
I'area.

= Dins d’aqguestes arees seleccionades s’hi faran activitats sobre la mobilitat
sostenible.

— r Qbacc

505fenf.);'e:5€}ura Bicicleta Club de Catalunya
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Dia sense cotxes

Que cal tenir en compte a I’hora de seleccionar I'area per a I'activitat

= Visualitzacio dels temes especifics (ex. soroll, mesura de la qualitat de l'aire..)

» Es poden presentar o testar mesures planejades (ex. establiment d’'una zona de
vianants).

= Activitats per a un public especific (ex. nens/es).

= Entitats que vulguin esta dins de I'area i puguin contribuir amb les seves propies
activitats (ex. gastronomia, esport...).

= Nombre de visitants de I'area en un dia ‘normal’ i projectar el nombre addicional de
visitants.

= Requeriment d’arees d’aparcament a les arees circumdants.

= Enllagos entre les altres arees lliures de cotxes.

FunpAcCiO
MOBILITA T Obacc

5 osteni b " erse g ura Bicicleta Club de Catalunya
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Qualitat de 'aire
Unitats mobils de vigilancia de la contaminacié atmosferica

Descripcio

Vehicles equipats amb analitzadors automatics i captadors
manuals per mesurar els contaminants atmosferics i
sensors per a les variables meteorologiques.

Objectius

= Coneixer la qualitat de 'aire de manera directa.

= Quantificar el grau de contaminacio atmosferica en un
indret i un temps determinats en cas de situacions
accidentals.

» Obtenir dades per a estudis concrets (auditories,
instal-lacions d'activitats, etc.).

» Fomentar I'educacié ambiental sobre la contaminacio
atmosferica organitzant visites educatives per a escoles.

Desenvolupament

Es facilitara als ajuntaments que ho demanin, el
desplacament de les unitats mobils per a realitzar
mesuraments i poder realitzar visites guiades explicant el
seu funcionament i i la importancia de les dades

Generalitat de Catalunya
Y, Departament de Territori

obtingudes. i Sostenibilitat



Qualitat de 'aire
Xarxa de Vigilancia i Previsié de la Contaminacio Atmosférica (XVPCA)

Descripcio

La Xarxa és un sistema de deteccio dels nivells
d'immissio dels principals contaminants atmosferics.
(L'aire que respirem!)

Objectius

= Obtenir els nivells de concentracio6 a l'aire dels
principals contaminants atmosferics .

= Informar al ciutada.

= Complir la normativa en matéria de proteccio de

ambient atmosferic. Estacions de mesurament, per Zones
= | ocalitzar i valorar la incidéncia de focus emissors de de Qualitat de I'Aire

contaminants atmosferics.

Desenvolupament .

Es facilitara als ajuntaments que ho demanin les visites
guiades a les estacions on s’explicara com s’obtenen els
nivells de concentracio a l'aire dels principals

contaminants atmosferics i, com s’utilitzen els resultats MM Generalitat de Catalunya

i Y, Departament de Territori
obtinguts. i Sostenibilitat



http://www.gencat.cat/mediamb/qaire/web/mapa_nou_2005.htm

Qualitat de I'aire
Campanyes de control de vehicles bruts

Objectiu / Descripcio

Millorar la qualitat de I'aire de Catalunya. L'analisi de les
causes que generen els nivells de contaminacié conclou
qgue, amb caracter general, el transit és la principal font
d'emissio. La conjuntura actual agreuja aquesta situacio
ja que ha alentit la renovacié del parc i dilatat el
manteniment de vehicles. Per tal de minimitzar aquesta
situacio el Departament esta dissenyant una "campanya
itinerant de control de vehicles bruts” on es mesurara els
“fums negres” dels vehicles.

Desenvolupament

Els ajuntaments que tinguin disponibilitat de personal i
mitjans de transport, se’ls facilitara I'equipament tecnic i
la formacio necessaria per a dur a terme els
mesuraments.

Per a més informacio
plansmilloraga.tes@gencat.cat

. . . ) ) AT\ Generalitat de Catalunya
93 444 50 00 (Oficina Tecnica de Plans de Millora de la Qualitat de I'Aire) Nl Departament de Territori

i Sostenibilitat


mailto:plansmilloraqa.tes@gencat.cat

Sostenibilitat | escola:

— Convocatoria de la 6a edicio del concurs
escolar “Parada literaria”

— Actuacions en el Pla Marc amb el
Departament d’Ensenyament

Dinamitzacio de la ciutadania a través de les
xarxes socials de I’ATM (sortejos, concurs |
taller fotografic)

Distribuci6 de fundes simples

5a edicio del
CONCURS ESCOLAR

PARADA

INIYY Area de Lieida

Autoritat Territorial
de la Mobilitat
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L’experienciade La Seu d’Urgell

Activitats

Caminada escolar

Caminades saludables

Sortida amb burricleta

.....

Ajuntament de
la Seu d'Urgell
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Concurs Instagram “Apunta’t al ClicMob!”

Descripcio
Publicacié de fotografies sobre el transport i la mobilitat sostenible a la xarxa
Instagram.

Participants
Majors de 16 anys.

Objectius
* Promoure la mobilitat sostenible: I'Us del transport pablic, les caminades, les
pedalades, etc.
» Donar cobertura a la Setmana de la Mobilitat Sostenible i Segura.

Calendari
Del 5 al 22 de setembre de 2016

Etiqueta
#mobilitat2016
#mobilitat2016_ATMlleida
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Cataleg d’activitats | Centres educatius

Aquest cataleg incloura:

= Una selecci6 de bones practiques de CATAL_EG
mobilitat sostenible realitzades per D’AET'VITA;-{

centres educatius.

CENTRES —
EDULATIUS —

=]
SETMANA 32
DELAMOBILITAT

= Una proposta d’activitats de mobilitat
sostenible i segura dirigides als
centres educatius.

= Un recull de recursos educatius sobre
mobilitat sostenible.

| it EUROPEANMOBILITYWEEK

Es difondra al butlleti d’Escoles Verdes, al
web del DTES i al canal de Mobilitat.
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Comunicacio

= La comissio ofereix una imatge paraigua
per a totes les accions.

= Les imatges s’oferiran de manera oberta
perque puguin ser adaptades per cada
municipi.

= El material es pot descarregar des de
mobilitat.gencat.cat/setmana

Setmana de la Mobilitat
Sostenible i Segura

Del 16 al 22 de setembre

Il Generalitat
AllF de Catalunya
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Adaptacions

FEM EL CARRER MES NOSTRE

VINE A LA

FEM EL CARRER MES NOSTRE

Espai per a
I'’Ajuntament ||

et fITTTITD
rrrfl) E 111

#MO
=2 I e, =2 o @ M ez
Espai per al / Cartell d’edicions anteriors Cartell d’edicions anteriors
logo de
I'Ajuntament

Properament us les podreu descarregar a mobilitat.gencat.cat/setmana.
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La Setmana de la Mobilitat
a les xarxes socials

#MOBILITAT2016
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Disseny responsiu

HIIF Generalitat de Catalunya
Wl gencat.cat

Presentacic Adhesions Activitats Recursos Comunicacio Escoles

Setmana de la Mobilitat Sostenible i Segura 2016

Del 16 al 22 de setembre se celebra a Catalunya la Setmana de la Mobilitat
Sostenible i Segura que promou habits de mobilitat més sostenibles, segurs i
saludables com son els desplacaments a peu, en bicicleta, en transport public o
amb vehicle eléctric, aixi com visualitzar els canvis possibles en lus de lespai
public. millorar la qualitat de l'aire i la reduccid de la contaminacié. Sota el lema
europeu ‘Mobilitat intel-ligent. Economia potent.’ la Setmana del 2016 a més de
vetllar per una vida saludable, sostenible i segura. també reforca el potencial de
Del 16 al 22 Ia mobilitat intel-ligent a I'hora de contribuir al desenvolupament economic.

@ = ,
s @ i de setembre [#informacicl

Setmana de la Mobilitat Sostenible i Segura

Novetats #mobilitat2016
@ Despigostenible ha retuitat =
% Setmana de la Mobilitat Sostenible | Segura 2016 e0er Energla gencat @energiacat

) gia
Ho ‘ La Setmana de |a Mohilitat Sostenible i Segura se celebrara enguany del 16 al 22 de setembre Guardeu hoa lagencal La Setmana ce
gl 04 Pl e P S


http://gestio.territori.gencat.cat/ca/03_infraestructures_i_mobilitat/setmana-de-la-mobilitat-sostenible-i-segura/inici/

Emissio conjunta de

missatges de Twitter. IE S
“. @
) EL TEMPsS QUE PERDEM
ALS EMBUSSOS
REPRESENTA UN 1% DEL
PiB DE LA UE

Possibilitat que els
diferents participants se
sumin.

Exemples:
» Generic: “Sabies que... si fas tots els
desplacaments de menys de 3 km a peu o en
bicicleta, estalviaras fins a un 60% d’energia.”

* Ajuntament: “Sabies que a (municipi) hem
fet...”.




7 setmana de la Mobiliat Sost % W

€« - C 8 https: /fwww facebook .com fsetrmanadelamabilitat?_rdr=p

facebook — = Es una plataforma
d’'intercanvi on tothom

Setmana de la Mobilitat Sostenible | Segura 2014
#MOBILIT‘ estd en Facebook.

Para conectarte con Setmana de |a Mobilitat Sostenible | Segura 2014, crea una cuenta en Facebook pOt O pl n ar,

= |La gestionen ONGs.

Biografia Informacian Fotos e gusta Mas -

PERSOHAS > Setmana de la Mobilitat Sostenible | Segura 2014

9 de abril - @

168 = gusta K R i
Ja esta agui el 5& Congrés Internacional de a Bicicletal

El 30 d'abril i 'l de maig se celebra a Girona el 5& Congrés Internacional

IHFORMACIOH > de Ia Bicicleta. En aquesta cinquena edicio el Congrés se centrara en el
) ciclaturisme i la mabilitat sostenible, comptara amb diverses confergncies,
Pagina per compartr conlinguts de la Seimana de Ia taules rodones | presentacions de projectes | experiéncies portades a

Muobilitat Sostenible | Segura. Del 22 al 29 de

setembre de 2014 terme per professionals del sectar

_ Dins cel Congrés hi haura dos espais per presentar experiencies i
fittp: v robilitat net projectes, si hi esteu i, Ver mas

wer traduccion

Me gusta - Comentar

¥ ARoger Melciory Guatimara Ma les gusta esto Mejores comentarios -

Sergi Martinez Garriga Roger bielcior ditia gue per aguelles dates tinc
dispanibilitat! Hi anem?

Wer traduccion

10 de abril a las 728

3 2 respuestas

Roger Melcior Sergi Martinez?

A R

www.facebook.com/setmanadelamobilitat



http://www.facebook.com/setmanadelamobilitat
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Suports

Publicitat

» Es demana I'aportacio d’espai a les entitats participants (radios locals, marquesines,
vehicles de transport public, pantalles d'informacio als centres de salut, etc).

» Falca de radio disponible (per a emissores locals), la mateixa que les emissores de
meés audiéncia difondran durant la Setmana.

Publicitari
= Notes de premsa coordinades.

Materials de suport
» Elaborats per la comissio (ventalls, cantimplores o bosses, cartells editables).
= Video de mobilitat sostenible, segura i saludable per als Centres d’Atencio Primaria.

Comunicacio 2.0
= Canal de mobilitat (plataforma base)
= Twitter, Facebook, Instagram i canal Youtube
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Beneficis de I'adhesi6 a la Setmana

= Participar en una gran campanya europea que comparteix un mateix objectiu
amb altres pobles i ciutats.

= Ser visibles dins d’aquesta campanya europea.

= Es una bona oportunitat pels ajuntaments per explicar qué s’esta fent sobre
mobilitat sostenible al municipi.

=  Promocionar les iniciatives de mobilitat urbana sostenible.

= Conscienciar del que suposa seguir amb una mobilitat poc sostenible en termes mediambientals i de
gualitat de vida.

= Establir col-laboracions amb els stakeholders locals.
=  Emfatitzar el compromis local amb les politiques de transport urba sostenible.

= Comunicar noves politiques i mesures permanents.

= Participar ales activitats que ofereix la Comissio Institucional de la Setmana
de la Mobilitat Sostenible | Segura, que compten amb suport tecnic i material.
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Adhesions i coordinacio

= L’ATM de cada territori €s qui canalitza la recollida de totes les adhesions a la
SMSS. També sera el punt on se centralitzara la inscripcio per participar en les
activitats coordinades, sens prejudici de la feina dels coordinadors i impulsors de
les principals activitats.

= A més dels ajuntaments, les institucions i empreses de transport poden adherir-se
ala SMSS 2016.

= En el cas de les comarques de Lleida la persona de contacte és:
Meritxell Macia
mmacia@atmlleida.cat
97327 3151
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Adhesions i coordinacio

Que cal fer per adherir-se?

1. Fer alguna de les activitats que us oferim o una mesura permanent o un dia
sense cotxes.

2. Enviar l'original de la Carta d’adhesid a la Setmana signada per 'alcalde/essa
o la persona competent en aquest ambit en paper a I'ATM (Pl. Espanya, 3,
entresol, 25002 Lleida)

- Data limit: 29 de juliol.

- No és necessaria la ratificacié d'aquesta Carta pel Ple de I'Ajuntament.

3. Registrar el municipi

- Sija us heu adherit en alguna edicio de la Setmana heu de recuperar les
vostres dades mitjancant aquest enllac.

- Si us adheriu per primer cop a la Setmana heu de seguir aquest enllac.

3. Omplir el formulari europeu.


http://registration.mobilityweek.eu/recover_password.php?lang=ca
http://registration.mobilityweek.eu/registration.php?lang=ca
http://registration.mobilityweek.eu/login.php?lang=ca
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Adhesions i coordinacio

Que cal fer per demanar material?

1. Fer una activitat del cataleg d’activitats de la Setmana de la Mobilitat
Sostenible i Segura 2016.

2. Omplir el formulari abans del 29 de juliol.

Que cal fer per inscriure la vostra activitat a I'agenda d’activitats de
la Setmana de la Mobilitat Sostenible i Segura 20167

1. Omplir el formulari abans del 9 de setembre.


http://gecoplus.intranet.gencat.cat/ca/03_infraestructures_i_mobilitat/setmana-de-la-mobilitat-sostenible-i-segura/adhesions/ajuntaments/formulari-material/index.html
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/ca/03_infraestructures_i_mobilitat/setmana-de-la-mobilitat-sostenible-i-segura/agenda-dactivitats/formulari-agenda-dactivitats/index.html
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Premis europeus de mobilitat

Promoguts per la DG de Mobilitat i Transports de la Comissio Europea

EUROPEANMOBILITYWEEK Award

Qui hi pot participar?

Aquells ajuntaments que compleixin els 3 criteris i que signin la carta d’adhesio:
»Facin activitats durant la Setmana de la Mobilitat
*"Implementin almenys una mesura permanent
=Organitzin un dia sense cotxes

Premi

El guanyador obtindra un video de 3 minuts, en angles i en la llengua nativa, que destacara els seus
exits. A més, es promocionara la ciutat guanyadora i els finalistes a través dels canals de la
campanya.

Calendari
Inscripcions a finals de setembre fins I'1 de novembre.

SUMP Award (Pla de Mobilitat Urbana Sostenible)

Aquest premi reconeix aquelles entitats locals que han desenvolupat un Pla de Mobilitat que satisfa
les diverses necessitats de transport de persones i empreses, alhora que millora la qualitat de vida.

Cada any, el premi destaca un aspecte diferent de la planificacié de la mobilitat. L'edicio de 2015 es
va centrar en la prestacié de la multimodalitat i la intermodalitat.
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Adhesions i coordinacio - entitats

Els consells comarcals, operadors, empreses i entitats també es poden
adherir a la Setmana de la Mobilitat Sostenible i Segura.

Que cal fer per adherir-se?
1. Donar suport a la Setmana de la Mobilitat Sostenible i Segura.

2. Enviar l'original de la Carta d’adhesi¢ a la Setmana signada pel director o
president de l'entitat. La data limit per enviar el document és el 29 de juliol.
Tramesa de la carta i més informacio: Meritxell Macia,(mmacia@atmlleida.cat
-973 27 31 51)

3. En el cas que feu una bona practica o activitat per celebrar la Setmana de la
Mobilitat Sosteniblei Segura i volgueu incloure-la a I'agenda d'activitats de la
Setmana ompliu aquest formulari.

4. Sivoleu que la vostra activitat s'informi dins del web europeu de la Setmana
de la Mobilitat, heu d'entrar al MOBILITYACTIONS.



http://gecoplus.intranet.gencat.cat/.content/home/03_infraestructures_i_mobilitat/05_SMSS/adhesions/2016-SMSS_Carta-adhesio_entitats.docx
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/.content/home/03_infraestructures_i_mobilitat/05_SMSS/adhesions/2016-SMSS_Carta-adhesio_entitats.docx
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/.content/home/03_infraestructures_i_mobilitat/05_SMSS/adhesions/2016-SMSS_Carta-adhesio_entitats.docx
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/.content/home/03_infraestructures_i_mobilitat/05_SMSS/adhesions/2016-SMSS_Carta-adhesio_entitats.docx
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/.content/home/03_infraestructures_i_mobilitat/05_SMSS/adhesions/2016-SMSS_Carta-adhesio_entitats.docx
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/.content/home/03_infraestructures_i_mobilitat/05_SMSS/adhesions/2016-SMSS_Carta-adhesio_entitats.docx
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/.content/home/03_infraestructures_i_mobilitat/05_SMSS/adhesions/2016-SMSS_Carta-adhesio_entitats.docx
mailto:mmacia@atmlleida.cat
http://gecoplus.intranet.gencat.cat/ca/03_infraestructures_i_mobilitat/setmana-de-la-mobilitat-sostenible-i-segura/agenda-dactivitats/formulari-agenda-dactivitats/index.html
http://www.mobilityweek.eu/about-mobilityactions/
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Activitats de les entitats

MOBILITYACTIONS

Que?
Fer alguna activitat per promocionar la mobilitat sostenible durant la Setmana de la
Mobilitat o durant tot I'any, pot ser que duri un dia 0 més d’un.

A qui esta dirigit?
Es obert a tothom (grups de gent, ONG, institucions de recerca o d’ensenyament,
autoritats locals i nacionals, institucions publiques i privades, etc.).

Com funciona?
Us heu de crear un perfil i omplir un formulari en angles.

Beneficis

Les activitats que s’inscriguin en aquest formulari formaran part de la campanya
EUROPEANMOBILITYWEEK i també sera visible en el web de la Setmana Europea de
la Mobilitat. Per incrementar la visibilitat podreu fer servir el segell de la campanya.


http://www.mobilityweek.eu/about-mobilityactions/
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Linia d’ajut de la Diputaci6 de Lleida

CONTACTE
Diputacié de Lleida v).f B)3) | o -

La Diputacié  Serveis i ajuts municipals Serveisitramits per ales persones Treballem el futur Batecsocial Cultura Turisme Fem pais

nici / Serveis per als ajuntaments / Cataleg de serveis i ajuts per al mén local / Salut pablica / Ajuts directes als ajuntaments per al Programa per a la promocié d'habits saludables

Ajuts directes als ajuntaments per al Programa per a la promocié d’habits
saludables

Descripcié

L'objecte és regular I'atorgament de subvencions, per part de la Diputacio de Lleida, a tots els ajuntaments de la demarcacio de Lleida per a la definicié i implementacio de programes
destinats a facilitar i fomentar habits saludables, prioritzant els municipis que han posat o posaran en marxa a la nostra demarcacid programes dirigits a adults amb factors de risc
cardiovascular i programes dirigits a nens/es i joves amb sobrepés o obesitat i/o altres.

http://www.diputaciolleida.cat/231-municipis/serveis-per-al-mon-local/
—>Foment de la Mobilitat sostenible, segurai saludable
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= Marcatge de I'itinerari/ruta fins I'espai ladic: punts km, pals i cartells informatius...

= Passejada d’inauguracio de l'itinerari/ruta fins a I'espai ludic i de salut i realitzacié
de dinamitzacio.
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Exemples
Foment de la mobilitat sostenible, segura i saludable

= Marcatge d'itineraris/rutes per anar a caminar ‘{‘:ﬁ'}

= QOrganitzacié de caminades Diputacié de Lleida

municipis, territori i tu

= Marcatge de camins escolars - mobilitat activa = més salut

PAFES ~ Per qué i com fer activitat fisica ~ DMAF 2015 ~ Recurso:

= Edicio de fulletons informatius... sz

RUTES SALUDABLES! RUTES SALUDABLES!

PLA D'ACTIVITAT FISICA ESPORT | SALUT 81 VOLS FER ALTRES ACTIVITATS
MWatacls terapbutica
Qué és? Actlvitat aquitica. Nivelt: Inicial
Comenca caminant 20 minuts al dia. T T r el nivell e a prictica g:l-\“n:::ln Lo de o Luna
d'activitat fisica de la poblacié e aeetes actiitots | ot
FREQUENCIA SETMANAL: 3 dies alterns. B ey MUestes activitats | dattres:
PROGRES: cada setmana augmenta uns minuts Qué pretén? Py e, 1~ 1. Ul 00 T
. 35 minut: espertsDmollerussaeivtat.com
LSS Facilitar la incorporacic de I'activitat fisica en la vida M:_V“ aquasrdbic, natacid
diaria i potenciar un estil de vida acti PISCA COBENTA HONICPAL
Més Infarmacié: Tel, 973 710 143
FASE DE MILLORA Quant dura? Gimndstica de manteniment, Pilates, Tai-txi
2 Sempre (els 6 primers mesos s6n clau) SAL PER A
Lol 4o Maitorussa - Benostar Sacial
Tol. 573 712 376
Qué s'aconsegueix? Sartides | entrenaments de caminar | chrrer
Se inant el mate a Augmentar el nivell de salut ;E‘wunﬂ ATLETICA XAFATOLLS
www.xafatolls.cat - xatatolls@otmall.com
FREQUENCIA SETMANAL: 4 dies (primer mes) | 5 dies Ara Ja t'has activat! AROPACIS SARDANISTA MOLLERUSSA. "
(segon mes) Ja una persana i qoudirhs Més informacid: Tel. 873 T10 002
PROGRES: auaments sls mimuts ada sebmane s arritar at’”' BUAA 2 'am' dels beneficis de I'activitat fisica. Si na vols perdre'ls, W AMGIENUSS3, oM SarOanes.
a 60 minuts per dla. També pots mantenir &l |a practica continuada d"activitat fisica et permetra Ball papular tots ais diumenges. a les 7 de (a tards
temps | augmentar el ritme | fer més mmm- mantenir-ios, | gaudiras cuna millor salut fisica | mental. BALL A L'AMISTAT

Mis nformaci: Aluianwnt do Wilorucss - Citica

¢ —- ‘_ e mts pamac st
m\mmwwmnwnum\v}tmlfﬂnr
AJUN’LIHENTE;WI.BRUS
e
bir$Pond mm—, et Tob 73 ono 5 op

= Utlitza calgat | reba chmades. Tepots bl vsacat

fSSidaeilDuran s e e 2
poden Interferir an una diqestié correcta,
= Recorda pertar aigua | Beu-ne durant el recorreul, sobretat
quan fa calor.

FASE DE MANTENIMENT M RUTAB(8K@) e — P
d'ara en endavant proteccid solar, Lisres de sal. % Esport | Salut
- :m.unw-r.n.- extrame o b=, I
. —- - = Durant la pasacjaca. hauries.

Sequei & has wm permetl parlar,

acabat la ), Un Bodhmerrs ot RN par memrar et panees  utinea B .
mumn.eure:msmma Ajuntament de Dipatacis de L

FREQUENCIA SETMANAL: entre 517 dies setmanals. ' Cal que respectls les normes de mnm viirla. Mollerussa b

e
PROGRES: durant efs 2 primers mesos d'aquesta fase hauris. 51 TR 5 sy i e | 31 e st
gEE s e ERAIBmD eyt e
Rleshores, estaras en forma | podras sequir fent salut amb ATENCIO! Mentre camines has de poder parlar sense = Records pertar rellctge durant ks passeisda. —

aquestes o IMES FuLes © ACTIVILALs del municipl. alficuitat, en cas contrari balxa el ritme.
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