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A la població d'Alpicat hi podem S$|Í%Í 
trobar un ampli ventall 
d'act ivi tats esportivos, que els 

M clubs, associacions i ent i tats 

I deis mes petits ais mes grans. Us 
convidem a que escolliu vosal-
tres i la vostra familia l'opció 
que mes us agradi. 

Es important que si voleu aconseguir millorar o man-
5 teñir els vostres hábits saludables, heu de practicar 

- exercici físic moderat de manera regular controlat per 
6 un professional i complementar-ho duen una alimen-

; tació equilibrada. 
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; Les activitats físiques que realitzeu s han d adaptar a 
 les vostres característiques i necessitats. Recordeu 

']:;.  que els objectius s'assoleixen a llarg termini i que 
sempre cal comencar Texercici físic a baixa intensitat 
 i anar incrementant progressivament juntament amb 

i}:'!:  el seu volum. 

¡íí;j; Anima" t a fer esport! 

¿VA Regidoría d'Esports 
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