A11. IOGA

Patronat
Municipal de
Serveis d'Atencié
Ajuntament a les Persones
de Martorell de Martorell

Whitiancant el desbloqueig de la respiracié, les asanes i la relaxacié .

S una tecnica a la que tothom té accés, independent de la seva condicié
fisica. La seva practica ajuda a aconseguir un equilibri psiquic, fisic i mental,
aixi com un augment del auto coneixement i un grau més elevat de
concentracio.

poden obtenir participant en aquesta activitat sén :

e 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 concentracio 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 :

ticipants han d'anar vestits amb roba comoda.
dur calcat esportiu ates que les sessions es realitzen amb els peus descalcos o
NS,

88 sessions comencen puntualment a I'hora programada, la qual no inclou temps
88 als vestidors; en el cas que s’hagin d'utilitzar cal fer-ho amb antelaci6 a I'hora
ada. Es prega la maxima puntualitat a 'hora d'incorporar-se a la sessi6.

erfode: 1 de setembre de 2025 — 31 dejuliol de 2026 (Excepte del 23 de desembre de 2025 al 6
de gener de 2026).

Grup Edats Dies Horari Dl Lloc
_aproximada

IOGA -A- Dimarts 9 80’
IOGA -B- Dijous 19:30 80’
. . , Pavellé Can
IOGA -C- Majors de 18 anys Dijous 9:15 80 C
ases
IOGA -D- Dimarts 19:30 80’
IOGA -E- Dimarts 156:05 80'

e  Elnombre minim de participants inscrits perqué cada grup pugui funcionar és del 60% de les places
establertes per a cada grup.




