Ara la USOC t'ofereix els seglients preus amb els descomptes ja aplicats a les
Instal.lacions de Jesussport, (Jesus-Tortosa), per tal de que puguis fer activitat fisica.

Afiliats: Matricula gratuita.
Preu de la quota mensual del gimnas: 29€
Preu de la quota Gimnas+Padel: 40€

Activitat fisica
Practicar activitat fisica moderada de manera regular és una eina efectiva de
prevencio primaria, secundaria i
terciaria sempre que es dugui a terme
amb el control i la supervisid
adequades. L'estat d’anim personal
augmenta molt positivament i afecta
igualment en positiu a totes les facetes
de la teva vida.

Es important tonificar i enfortir els
musculs, i mantenir la mobilitat de les
articulacions per facilitar les tasques
habituals i reduir les probabilitats de
malaltia. Convé ser constants i actius ) QS ’ Y ot
e e Piramide de l'activitat fisica
Es recomanable combinar diferents tipus d'activitats:
e feu exercicis especifics de flexibilitat, tonificacid i forga.
e feu tai-txi, practiqueu tecniques de relaxacio, ioga.

Interessats podeu contactar amb: Ctra. de Jesus a Roquetes, 23
43590 Tortosa
USOC

agranollers@usoc.cat Jesusspo rt
TIf.664.251.085 Silvia TIf. 630.217.837






