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loga és una disciplina millenaria que proporciona calma mental
itiancant el desbloqueig de la respiracio, les asanes i la relaxacid .

i£s una tecnica a la que tothom té accés, independent de la seva condicid
,/ fisica. La seva practica ajuda a aconseguir un eqU///br/ psiquic, fisic i
al, aixi com un augment del auto coneixement i un grau més elevat
concentracid.

Els beneficis poden obtenir participant en aquesta activitat sén :

Ajuda a millorar els problemes de: mal d’esquena, asma, irregularitat intestinals,
migranyes, desajustos del sistema immunitari, estrés, angoixa depressié.. aixi com
d’altres trastorns psicosomatics.

e Augmenta la capacitat respiratoria.

e Potencia l'elasticitat i la tonificacié muscular.

Desbloqueja el cos.

Augmenta la massa de l'os.

Augmenta la Energia vital.

Millora la funcié dels Sistema immune.

Augmenta 'autoconeixement d'un mateix.

Caracteristiques :

Les sessions de loga es composen de diferents técniques:

e Postures (asanes).

e Técniques de respiracié (pranayamas) que afavoreixen laugment de la capacitat
respiratoria i porten a al calma del sistema nervids.

e Tecniques de relaxacié que ajuden a combatre lestrés, l'ansietat, linsomni i
contribueixen a recuperar el benestar fisic i mental.

e Tecniques de meditacié que porten cap I' interioritzacié i coneixement d'un mateix.

El disseny de les propostes d'activitat esta orientat a generar un clima de tranquillitat (és
molt important la disposicié i el compromis personal de tots els participants per aconseguir-
ho).

Les sessions es desenvolupen a través de tres fases:

e Un primer moment de concentracié i preparacié mental per la sessié.
e Un segon moment on es desenvolupen els continguts a treballar.
e Un tercer moment per tornar a la calma.

Per tal de garantir el millor desenvolupament de les sessions, les places estan limitades
perque assisteixin un maxim de 15 participants.



Recomanacions :

igipants han d'anar vestits amb roba comoda.
ir calgat esportiu ates que les sessions es realitzen amb els peus descalcos
itjons.

iles sessions comencen puntualment a 'hora programada, la qual no inclou
d'estada als vestidors; en el cas que s'hagin d'utilitzar cal fer-ho amb antelacié
gramada. Es prega la maxima puntualitat a I'hora d'incorporar-se a la

els participants assisteixin amb regularitat a un minim del 75% de les
ons programades.

Horaris i grups :

eriode: 4 de setembre de 2023 — 31 de juliol de 2024 (Excepte del 23 de desembre de 2023 al 7
de gener de 2024).

Durada

Grup Edats Dies Horari . Lloc
aproximada
IOGA -A- Dimarts 9:15 80'
IOGA -B- Dijous 19:30 80’
I0GA -C- Majors de 18 anys|  Dijous 9:15 80’ Favels Can
ases
IOGA -D- Dimarts 19:30 80’
IOGA -E- Dimarts 15:056 80’

e El nombre minim de participants inscrits perque cada grup pugui funcionar és del 60% de les
places establertes per a cada grup.

Aquesta activitat esta financada pel fons Europeu Next Generation i pel Plan de Recuperacion, Transformacion y
Resiliencia del Gobierno de Espafia
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