PROGRAMES
| SERVEIS DE

SALUT

Programes
especifics per
millorar la qualitat

de vidai el
benestar, tant
individuals com
per a col-lectius
amb patologies
concretes.

e oo

i6: PACO RODRIGUEZ - www.ajpgrafics.com

. CEM Sagnier
C. de Frederica Montseny, 2-8

Tel. 9337900 50 (ext. 5530)

CEM Estruch
Av. del Pare Andreu de Palma, 9
Tel. 93379 00 50 (ext. 5500)

O Seccié d'Esports:
[ I Pl.delaVila, 9
08820 El Prat de Llobregat
(| Tel933790050
- (extensions 5431 i5430)
esports@elprat.cat
elprat.cat/esports

Horari:
* MATINS: de dilluns a divendres,
de9.00a13.30h

* TARDES: dilluns i dimecres,
de16.30a19.00h
(julioli agost, tardes tancat)

Edicid: octubre 2022

elprat.cat/esports
006

PROGRAMES

SERVEIS DE

Ajuntament del

Prat de Llobregat




ACTIVITAT FISICOAQUATICA

| FIBROMIALGIA

Majors de 18 anys

OBJECTIUS
Millorar les qualitats fisiques.
Disminuir la fatigail'adoloriment general.
Millorar la qualitat del son
Restaurar i mantenir la capacitat funcional.

GRUP | DIESIESPAIS | — HORARI |
Dilluns
. 11.30a1215h
Gupt
(sala) 11.30a1215h
Dilluns
P 1215a13.00h
Gupz o
(sala) 1215a13.00h
(Del 3 d'octubre de 2022 al 14 de juny de 2023)
PREUS

Persones abonades: 38,25 €/trimestre
Persones no abonades: 51,00 €/trimestre

REHABILITACIO

DEL SOL PELVIA

Majors de 18 anys
OBJECTIUS
Reduiri/o aturar les perdues dorina.
Prevenir I'aparicié de futures lesions.
Millorar la poténcia muscular del sol pelvia
amb treball abdominal amb hipopressius.
Integrar el sol pelvia en les activitats del dia a dia
(esport, WC, tossir...).

Dilluns 11.30a12.30h

CEM _
Sagnier Dimecres  17.00a18.00h
Dijous 17.00a18.00 h

(Del 3 d'octubre de 2022 al 22 de juny de 2023)

PREUS
Persones abonades: 25,31 €/trimestre
Persones no abonades: 33,75 €/trimestre

AQUASALUS

Majors de 18 anys

OBJECTIUS

Programa aquatic adrecat a la millora, control
i sequiment de patologies d'esquena, del sistema
locomotor, cardiovascular, respiratori, endocrf, etc.

Control d'un fisioterapeuta dues
vegades al mes

DIES I HORARIS
Dedillunsa ; .

0715a17.00h
a 193032230h 13.00220.00h 08.00a14.00h

0715a17.00h
a 193022230h 13.00220.00h 08.00a14.00h

PREUS
Persones abonades: 21,40 €/trimestre

Persones no abonades: 58,00 €/trimestre*
(*+ 42,90 € per tramitacio de nova inscripcio)

SERVEI D’'ENTRENAMENT
PERSONAL DE SALUT

OBJECTIUS

Servei individualitzat adrecat a la recuperacié
de lesions, la prevencid de patologies
i lamillora de la condici6 fisica en general.

SERVEI AMB CITA PREVIA
Per concertar cita o qualsevol consulta:
entrenadorselprat@seae.es

——PREUS——————

SESSIONS DE 30 minuts J| SESSIONS DE 30 minuts

1 sessio: 21,00€ 1sessio: 26,00 €
5 sessions: 99,00€ 5sessions: 119,00 €
10sessions:  189,00€ 10sessions: 225,00 €

SESSIONS DE 60 minuts | SESSIONS DE 60 minuts

1 sessio: 35,00€ 1sessio: 39,00 €
5 sessions: 160,00 € 5sessions: 180,00 €
10sessions:  305,00€ 10sessions: 340,00 €

CAMINADES SALUDABLES

Majors de 18 anys

OBJECTIUS
Activitat realitzada en collaboracié amb els CAP del
Prat, amb els objectius daugmentar la capacitat
aerobica, el metabolisme oxidatiu, afavorir la
disminucié de greix corporal i millorar I'eficacia del
moviment i la coordinacié.
Per a aquesta activitat NO CAL INSCRIPCIO PREVIA.

Només cal estar present al punt de sortida
de la caminada.

PUNTSDESORTIDA | DIES |  HORARI

CAP Disset de
Setembre
(C. de Girona, 70)

Dimecres 08.15a09.15h

Equipament Civic
Deltadel LLobregat Divendres 15.30a16.30h
(C.Riu Llobregat, 94)

(Del 5 d'octubre de 2022 al 16 de juny de 2023)

PREU
GRATUIT

TRACTAMENT

DE FISIOTERAPIA

OBJECTIUS
Assessorament individual sobre les activitatsi/o t
més recomanables per a la readaptacio a les acti
diaries i esportives.

erapies
vitats

Tipus de tractaments: Suport fisioterapéutic (a partir de 3 anys),
embenat neuromuscular, fisioterapia rehabilitadora,
massatge (descontracturant, esportiu, relaxant...)

SERVEI AMB CITA PREVIA

Consulteu a la recepcio del CEM
per concertar dia i hora per a la sessié.

——  PREUS————

SESSIONS DE 30 minuts | SESSIONS DE 30 minuts

1 sessio: 21,00€  1sessio: 26,00€
5 sessions: 99,00€  5sessions: 119,00€
10 sessions 189,00€  10sessions: 225,00 €
1 sessio: 35,00€  1sessio: 39,00€
5 sessions: 160,00€  5sessions: 180,00 €
10 sessions: 305,00€ 10sessions: 340,00 €

ACTIVITAT AQUATICA

PER A EMBARASSADES

Majors de 18 anys

OBJECTIUS

Afavorir lallibertat de moviments i augmentar
la flexibilitat.

Treballar la forca dels grups musculars que més
pateixen durant la gestacié i el part.

Activar la circulacié sanguinia per a prevenir
els edemes, les varius, les rampes...

DIA I ESPAI HORARI

! Dilluns (piscina)
A

(Del 3 d'octubre de 20221 al 12 de juny de 2023)

13.00a13.45h

PREU
20,20 €

Inscripcions;

e ACTIVITAT FISICOAQUATICA
| FIBROMIALGIA

e AQUASALUS
OIAC: placadelaVila, 1
(Demanant cita préevia a la web municipal)
Caldra emplenar unainstancia
i adjuntar-hi un informe medic.

o ACTIVITAT AQUATICA
PER A EMBARASSADES

o REHABILITACIO DEL SOL PELVIA
Seccié d'Esports: placa de la Vila, 9
(Amb cita previa a la web municipal)

o TRACTAMENT DE FISIOTERAPIA
Recepcions del CEM Sagnier i CEM Estruch

e CAMINADES SALUDABLES
No cal inscripcio prévia

e SERVEI D’ENTRENAMENT PERSONAL
entrenadorselprat@seae.es

Podeu consultar

el calendari de realitzacid
de cada activitat a:
www.elprat.cat/esports




