Dijous

8.15-9.00. Berga Resort. Berga.
Pilates aquatic.

Berga Resort.

+14 anys. Q
9.00-18.00. Castellar de n°"Hug.

Iniciacio a I'excursionisme: ruta

dels contrabandistes.

Cingles, Guies de muntanya.
+18 anys. Cal portar motxilla amb aigua i
menjar suficient.

9.00-10.00. Ateneu d’Avia.

Gimnastica per a gent gran.

Ajuntament d’Avia.
+ 18 anys.

9.00-10.00. Sala polivalent. Cercs.
Manteniment.

Ajuntament de Cercs.
+65 anys

9.30-13.30. CAP Gironella i consultori Cal Rosal

(Olvan).
Caminadaa Sant Viceng
d’Obiols.

ABS Baix Bergueda.
Adults. Cal portar esmorzar.

9.30-10-15. Berga Resort. Berga.
Pilates.

Berga Resort.
+14 anys.

10.00-11.00. Ateneu d"Avia.

Gimnastica per a gent gran.

Ajuntament d’Avia.
+ 18 anys.

10.30-11.20. El Tossalet. Berga.

Pilates.

El Tossalet CEM.
+ 18 anys.

10.30-11.30 La Rodonella de Cercs.
Manteniment.

Ajuntament de Cercs.
+65 anys.

11.00-11.45. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

I 12.00-13.00. Club Baga Gran. Baga.

Manteniment.

Ajuntament de Baga.
+65 anys.

15.20-16.20. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Zumba.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18anys

16.00-17.00. Pont de la Baells C-26.
Remar és saludable.

Indomit.
Tothom. Cal portar banyador i tovallola.

16.00-17.00. Camp d’aterratge Volem. Avia.
Descobreix el parapent.

Volem activitats SL.
+20 anys.

16.30-17.15. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

16.30-17.20. El Tossalet. Berga.
Natacid iniciacid.
El Tossalet CEM.

+18 anys.@

17.1518.15. Local municipal. St. Julia de Cerdanyola.

Zumba.

Ajuntament de Sant Julia de Cerdanyola.

Tothom.

17.30-18.30. PI. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.
Escola de ballet Alba.

5-6 anys.

18.00-19.00. Local social club APA. Avia.
Projeccid de videos: L'emocio
de volar - parapent.

ApA Volem.
+20 anys.

18.00-18.45. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

18.30-19.30. Altersport 1. Berga.

Triatld infantil.

Altersport.
7-12 anys. Cal portar bicicleta i casc.

I 18.30-19.30. P1. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.

Escola de ballet Alba.
9-10 anys.

19.00-20.00. Pavelld municipal Casserres.
Posa’t en forma.

Xalem.
18-50 anys.

19.30-20.30. Altersport 1. Berga.

Sortida popular de running.

Altersport.
+12 anys.

19.30-20.30. PI. Europa, 10 baixos. Berga.

Dansa Contemporania.

Escola de ballet Alba.
+ 18 anys

19.30-20.00. C. Del Roser, 1. Berga.
Correr és fer salut.

Mountain runners del Bergueda.
+18 anys.

19.30-20.15. Av. Catalunya, 101. Gironella.
Spinning.

Gimnas SABS.
+14 anys.

20.00-21.00. Pavelld vell d’esports. Berga.

Masterclass Zumba.

Altersport.
+10 anys.

Pilates / tono.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
+14 anys.

20.30-21.30. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Interval trainning.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18 anys.

20.30-21.30. PI. Europa, 10 baixos. Berga.

Dansa Contemporania.
Escola de ballet Alba.
+ 18 anys.

21.00-22.00. Centre civic. La Pobla de Lillet.

Zumba.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
+14 anys.

Divendres

1.30-8.15. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

8.00-8.45. Local Cultural. Casserres.
Esquena sana.

Xalem.
18-65 anys.

9.30-10.30. Altersport 1. Berga.

Zumba.

Altersport.
+18 anys.

10.00-13.00. Llar d’avis. Berga.
Jornada esportiva pera
la gent gran.

Berga Resort.
+55 anys.

10.00-12.00. Pla de la Barraca. Vallcebre.
Via Ferrada.

Cercle Aventura.
+5 anys.

I 20.00-21.00. Centre civic. La Pobla de Lillet.

10.00-12.30. Baga i Guardiola de Bergueda.
Caminada saludable +

esmorzar saludable.

Ajuntaments i CAP.
Tothom.

10.00-11.00. Casa rural “La Serra”. Vilada.
Aquagym.

Ajuntament de Vilada.
+18 anys. Q

10.45-11.30. Llar del pensionista. La Pobla de Lillet

Gimnastica de manteniment.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
Tothom.

12.00-14.00. Pla de la Barraca. Vallcebre.
Via Ferrada.

Cercle Aventura.
+ 5 anys.

13.40-14.25. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

15.30-16.20. El Tossalet. Berga.
Aiguagim.

El Tossalet CEM.

+18anys. °

15.30-16.20. El Tossalet. Berga.
loga.

El Tossalet CEM.
+ 18 anys.

16.00-17.00. Camp d’aterratge Volem. Avia.
Descobreix el parapent.

Volem activitats SL.
+20 anys.

17.30-18.30 Gimnas-pavelld. Sant Jordi de Cercs.
Activitat de ritme i tonificacid.

Ajuntament de Cercs.
+18 anys.

17.30-18.30. PI. Europa, 10 baixos. Berga.

Balleti dansa creativa.
Escola de ballet Alba.

6-7 anys.
18.00-19.30. PI. Europa, 10,-1local 2. Berga.
Iniciacio al loga.

Centre de ioga Arjuna.
+18 anys. Cal portar tovallola.

18.00-19.00. Local social club APA. Avia.
Projeccid de videos: I'emocio

de volar - parapent.

ApA Volem.
+20 anys.

19.00-20.30. Centre civic. Saldes.
loga.

Ajuntament de Saldes.
+18 anys. Cal portar marfega.

19.00-20.30. Local Mountain runners (C. del 14.00-15.00. Pont de la Baells C-26.

Roser, 1) Berga, Remar és divertit.
Xerrada: Lesport coma Indomit.

.I:ont de fe|ICItat Tothom. Cal portar banyador i tovallola.
Altersport. 15.00-16.00. Pont de la Baells C-26.
+12 anys.

Remar és divertit.

19.10-20.00. El Tossalet. Berga. I Indomit.

spinning. Tothom. Cal portar banyador i tovallola.

El Tossalet CEM. 16.00-17.00. Pont de la Baells C-26.
Remar és divertit.

+ 18 anys.
Indomit.
Tothom. Cal portar banyador i tovallola.

19.15-20.15. Llar del pensionista. Guardiola de
Bergueda.
Balls en linia.

Ajuntament Guardiola de Bergueda.
+65 anys.

17.00-18.00. Pont de la Baells C-26.
Remar és divertit.

Indomit.
Tothom. Cal portar banyador i tovallola.

20.00-21.00. Local municipal. Sant Julia de
Cerdanyola.

Pilates.

Ajuntament de Sant Julia de Cerdanyola. H
Diumenge

20.15-21.00. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual. 9.0018.00. Castellar de n°Hug.
Berga Resort. Iniciacio a I'excursionisme:

+14 anys. .
20.302130. Av. Catalunya, 101, Gironella ruta dels contrabandistes.
Y Cingles, Guies de muntanya.

spltomc +18 anys. Cal portar motxilla amb aigua i

Gimnas SABS. menjar suficient.

Haanys. 10.00-13.00. Berga Resort. Berga.
Sortida amb BTT /Bicicleta
de carretera.

i B R L
Dlssabte +186rgagys.eéa(7gortar bicicleta i casc.
11.00-12.00. Carretera B-400 Km. 13,5. Saldes.
10.00-14.00. Berga Resort. Berga. Zumba

Entrenament mental. Camping Repos del Pedraforca
+ 14 anys.

Berga Resort.

+16 anys. (preu 40E) —

10.00:14.00. PL De Fesglésia. LAmetlla de Merola. = | Totsels ivell

Test calcat La Sportiva + activi- & b

tats esportives + presentacio s m

ruta senderisme + pica-pica. = | ’

Xalet Refugi Rasos de Peguera i Logos E alt

Bergueda. Tothom
11.00-12.00. Pont de la Baells C-26.
Remar es dlvel‘tlt Cal portar banyador, xancletes,

Indomit. ulleres i gorro
Tothom. Cal portar banyador i tovallola.

12.00-13.00. Pont de la Baells C-26.
Remar és divertit.

Indomit.
Tothom. Cal portar banyador i tovallola.

13.00-14.00. Pont de la Baells C-26. Continua dies:

Remar és divertit.
Indomit.

Tothom. Cal portar banyador i tovallola.

Cal portar roba i calgat esportiu
per totes les activitats

Meni i carta amb plats aconsellats per seguir una
alimentacid saludable a:

Centres col-laboradors

Jornades d’activitat fisica, esport i salut

Al

al Bergueda
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Dilluns

1.30-8.15. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

8.00-9.00. Gimnas-pavelld. Sant Jordi de Cercs.
Manteniment.

Ajuntament de Cercs.
+65 anys.

8.30-9.20. El Tossalet. Berga.

Aiguagim.
El Tossalet CEM.
+18 anys.

9.00-9.45. C. Reina Elisenda, 18. Baga.
Metode hipopressiu.

Gimnas Esvelt.
+18 anys.

9.00-18.00. Castellar de n’Hug.
Iniciacio a I'excursionisme: ruta
dels contrabandistes.

Cingles, Guies de muntanya.
+18 anys. Cal portar motxilla amb aigua i
menjar suficient.

9.30-11.00. PI. Europa, 10,-1local 2. Berga.
Iniciacid al loga.

Centre de ioga Arjuna.
+18 anys. Cal portar tovallola

10.00-11.00. PI. Ajuntament de Vilada.
Passejada saludable.

Ajuntament de Vilada.
+65 anys.

10.45-11.30. Llar del pensionista. La Pobla de Lillet.

Gimnastica de manteniment.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
+65 anys.

11.00 a 11.45. Jardi al costat residéncia Bernabé.
Berga.

Parcs de salut perala gent gran.

CAP Berga.
+65 anys.

14.00-15.00. Altersport 1. Berga.

Tono.

Altersport.
+18 anys.

14.00-14.50. El Tossalet. Berga.
Spinning.

El Tossalet CEM.

+ 18 anys.

15.30-16.30. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Interval trainning.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18 anys.

16.00-17.00. Vilaformiu. Berga.
Iniciacio a I'equitacio.
Vilaformiu.

Adults.

16.00-17.00. Club Baga Gran. Baga.

Balls en linia.

Ajuntament de Baga.
+65 anys.

16.30-17.20. El Tossalet. Berga.

Natacio perfeccionament.
El Tossalet CEM.
+18 anys.

17.30-18.30 Vilaformiu. Berga.
Poni, poni.

Vilaformiu.
3-7 anys.
17.30-18.30. PI. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.
Escola de ballet Alba.

5-6 anys.
18.1519.00. La Barraca. Casserres.
Natacid infants.

Xalem.

3-5anys. @

18.1519.15 Gimnas-pavelld. Sant Jordi de Cercs.
Activitat de ritme i tonificacio.

Ajuntament de Cercs.
+18 anys.

18.30-19-15. Berga Resort. Berga.
Hipopressius.

Berga Resort.
+14 anys.

18.30-19.30. PI. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.

Escola de ballet Alba.
9-10 anys.

18.45-19.45. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Pilates.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18 anys.

19.00-20.30. Centre civic. Saldes.
Activitat de ritme.

Ajuntament de Saldes.
+18 anys.

19.30-20.30. P1. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.

Escola de ballet Alba.
10-13 anys.

19.45-20.45. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Steptonic.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18 anys.

20.00-21.00. Centre civic. La Pobla de Lillet.

Hipopressius.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
+18 anys.

20.15-21.00. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

20.15-21.00. El Tossalet. Berga.
Aiguagim.
El Tossalet CEM.

+18anys. Q

21.00-22.00. Centre civic. La Pobla de Lillet.

Tonificacio.
Ajuntament la Pobla de Lillet.
+18 anys.

21.45-22.30. Av. Catalunya, 101. Gironella.
Spinning.

Gimnas SABS.
+14 anys.

Dimarts

1.30-8.00. Berga Resort. Berga.
Estiraments.

Berga Resort.
+14 anys.

8.00-8.45. Local Cultural. Casserres.
Esquena sana.

Xalem.
18-65 anys.

9.00-10.00. Ateneu dAvia.

Gimnastica per a gent gran.

Ajuntament d’Avia.
+18anys.

9.00-10.00. Sala polivalent. Cercs.
Manteniment.

Ajuntament de Cercs.
+65 anys.

9.00-10.00. Casal pirinenc. Vilada.
Gimnastica de manteniment.

Ajuntament de Vilada.
+65 anys.

10.00-11.00. Ateneu d’Avia.
Gimnastica per a gent gran.

Ajuntament d’Avia.
+ 18 anys.

10.30-11.20. El Tossalet. Berga.
Aiguagim.

El Tossalet CEM.

+18 anys. Q

10.30-11.30. Centre civic. Borreda.
Gimnastica dolca.

Ajuntament de Borreda.
+65 anys.

10.30-11.30 La Rodonella de Cercs.
Manteniment.

Ajuntament de Cercs.
+65 anys

11.00-11.45. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

16.00-18.00. La Pobla de Lillet.
Caminada saludable + berenar

saludable.
Ajuntament de la Pobla de Lillet i CAP.

Tothom
16.00-17.00. Pont de la Baells C-26.
Remar és saludable.

Indomit.
Tothom. Cal portar banyador i tovallola

16.00-17.00. Camp d’aterratge Volem. Avia.
Descobreix el parapent.

Volem activitats SL.
+20 anys.

16.30-17.15. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

17.30-19.00. Centre civic. Berga.
Jocs esportius infantils.

Berga Resort.
5-10 anys.

17.30-19.00. Centre civic. Berga.
Pilates « hipopressius.

Berga Resort.
+ 14 anys.

17.30-18.30. PI. Europa, 10, -1 local 2. Berga.

loga Nidra.

Centre de ioga Arjuna.
+18 anys. Cal portar tovallola.

17.30-18.20. El Tossalet. Berga.

Pilates.

El Tossalet CEM.
+18anys.

17.30-18.30. P1. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.
Escola de ballet Alba.

3-5anys.

18.00-19.00. Local social club APA. Avia.
Projeccio de videos: L'emocio
de volar - parapent.

ApA Volem.
+20 anys.

18.00-18.45. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

18.15-19.00. Berga resort. Berga.
Steps.

Berga Resort.
+ 14anys

19.00-20.00. Pavelld municipal Casserres.
Badminton.

Xalem.
18-50 anys.

19.30-20.30. Altersport 2. Berga.
Cross training: I'entrenament
total.

Altersport.
8-45 anys.

20.00-20.50. C. Reina Elisenda, 18. Baga.
Zumba.

Gimnas Esvelt.
+18 anys.

20.00-21.00. Centre civic. La Pobla de Lillet.

Aerostep.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
+18 anys.

20.30-21.30. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Interval trainning.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18 anys.

20.30-21.15. Berga Resort. Berga.
Boxa.

Berga Resort.
+ 14 anys.

20.30-21.30. Av. Catalunya, 101. Gironella.

Zumba.

Gimnas SABS.
+15 anys.

20.30-21.45. Av. Catalunya, 101. Gironella.

Preparacid fisica Extrem.

Gimnas SABS.
+18 anys.

21.00-22.00. Centre civic. La Pobla de Lillet.

Pilates.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
+18 anys.

Dimecres

1.30-8.15. Berga Resort. Berga.
Spinning virtual.

Berga Resort.
+14 anys.

8.00-9.00. Gimnas-pavelld. Sant Jordi de Cercs.

Manteniment.

Ajuntament de Cercs.
+65 anys.

8.30-9.20. El Tossalet. Berga.
Aiguagim.

El Tossalet CEM.
+18 anys. °

9.00-10.00. Club Baga Gran. Baga.
loga.

Ajuntament de Baga.
+65 anys. Cal portar marfega.

9.30-12.30. CAP. Puig-reig.

Caminada.
ABS Baix Bergueda.

Adults. Cal portar esmorzar

9.30-10.30. Casal pirinenc. Vilada.
Balls en linia.

Ajuntament de Vilada.
+65 anys.

10.00-12.00 CAP Gironella.

Passejada amb cotxets.
ABS Baix Bergueda.

Tothom. Cal portar esmorzar.

10.00-11.00. Vilaformiu. Berga.
Iniciacid a I'equitacio.
Vilaformiu.

Adults.

10.00-11.30. Centre de dia. Sant Jordi de Cercs.
Caminada saludable.

Ajuntament de Cercs.
+65 anys.

10.30-11.30. Altersport 1. Berga.
Escola de salut postural.

Altersport.
+18 anys.

10.30-11.20. El Tossalet. Berga.

loga.
El Tossalet CEM.

+ 18 anys.

10.45-11.30. Llar del pensionista. La Pobla de Lillet.

Gimnastica de manteniment.

Ajuntament la Pobla de Lillet.
Tothom.

11.00-11.45. Jardi al costat residencia Bernabé. Berga.

Parcs de salut per a la gent gran.

CAP Berga.
+65 anys.

De 14.00-15.00. Altersport 1. Berga.
Zumba.

Altersport.
+18 anys.

15.30-16.30. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Pilates.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18 anys.

15.30-16.15. Local Cultural. Casserres.
Esquena sana.

Xalem.
18-65 anys.

16.00-17.00. Teatre Puigmal. Borreda.
Batuka.

Ajuntament de Borreda.
Tothom.

16.00-17.00. Camp d"aterratge Volem. Avia.
Descobreix el parapent.

Volem activitats SL.
+20 anys.

17.00-19.00. Centre civic. Saldes.
Taller d’alimentacio saludable.

Ajuntament de Saldes.
Tothom.

17.30-19.00. Font Negra. Berga.
Correr és fer salut.

Mountain runners del Bergueda.
10-18 anys.

17.30-18.30 Vilaformiu. Berga.
Poni, poni.

Vilaformiu.
3-7 anys.

17.30-18.30. PI. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.
Escola de ballet Alba.

7-9 anys.
17.4518.45. Centre civic. Borreda.
loga.

Ajuntament de Borreda.
+18 anys.

18.00-19.00. Local social club APA. Avia.
Projeccio de videos: L'emocio

de volar - parapent.

ApA Volem.
+20 anys.

18.15-19.15 Gimnas-pavelld. Sant Jordi de Cercs.

Activitat de ritme i tonificacio.

Ajuntament de Cercs.
+18 anys.

18.30-19.30. P1. Europa, 10 baixos. Berga.

Ballet i dansa creativa.

Escola de ballet Alba.
10-13 anys.

19.15-20.00. Berga Resort. Berga.
Body art.

Berga Resort.
+ 14 anys.

20.00-21.00. Piscina Eix Navas.
Natacid adults.

Xalem.
18-60 anys. Q

20.00-20.50. C. Reina Elisenda, 18. Baga.
Metode pilates.

Gimnas Esvelt.
+18 anys.

20.15-21.00. El Tossalet. Berga.

GAC.

El Tossalet CEM.
+18anys.

20.15-21.15. Local municipal. Sant Julia de
Cerdanyola.

loga.

Ajuntament de Sant Julia de Cerdanyola.

+18 anys. Cal portar marfega.

20.30-21.30. C. Pau Casals, 31. Puig-reig.
Zumba.

Centre gimnastic del Bergueda.
+18 anys.

20.30-21.30. Av. Catalunya, 101. Gironella.

gy s
Spitonic.
Gimnas SABS.
+14 anys. -— .
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Cal portar roba i calgat esportiu
per totes les activitats

Cal portar banyador, xancletes,
ulleres i gorro

Continua dies:

ABS Baix Bergueda
Tel. 938 250 321
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ABS Alt Bergueda
Tel. 938 227 172

CAP Berga
Tel. 938 212 744

salvadorvinyes-silviamassana %



