
PROGRAMA DE GE T GRAN 
ASSOCIACló DE DONES 
D'ALPICAT 1( Fundad ó "la Caixa" 

EN FO A2 
(Tal er fer ersones gr 
gratu·· Inscripció previa 

Inici: 7 d'octubre 
Dilluns i dimecres 
12-13h. 

Lloc: Sala la Unió 
d'Alpicat 

-

EN QUE CONSISTEIX? 
L'En Forma 2 és un taller de gimnastica hipopressiva i de 
relaxació, específic per a la gent g ran. El professional 
que el realitza pot adaptar els exercicis a les necessitats 
de cada persona. 

Alguns deis beneficis d'aquest taller: 

• Millora la capacitat pulmonar i la funció visceral. 
• Treball de la musculatura abdominal. 
• Millora la nostra postura. 
• Rehabilitació i prevenció del sol pelvia. 


