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Protegir-se front la 
COVID-19 no és sinònim 
de no fer res, de fet, hi 
ha moltes activitats que 
podem realitzar per a 
aprofitar el temps. Per a 
aconseguir un envelliment 
actiu i millorar la nostra 
salut i qualitat de vida, hem 
de desenvolupar uns hàbits saludables mantenint una 
rutina diària d’activitats físiques i mentals que fomenten 
la nostra autoestima i independència.

Per això, amb l’objectiu de reduir els possibles efectes 
negatius que es puguen provocar sobre l’activitat 
física i la salut, tant física com mental, de la gent gran a 
causa del confinament, des del departament d’Esports 
de l’Ajuntament d’Oliva  hem elaborat aquesta guia 
descriptiva d’exercici físic per a mantindre un bon estat 
de salut, condició física i qualitat de vida de la gent gran. 
Esperem que vos siga útil. 

Yolanda Navarro, Regidora d’Esports 
de l’Ajuntament d’Oliva. 
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1- Consell per al nostres majors
2- Realitza activitat física diaria 

3- Alimentació saludable
4- Sessio amb Cadira
5- Sessió amb Piques

6- Sessió circuit pica- cadira- lliure
7- Sessió amb balons

8- Sessió amb Pes
9- Sessió amb Bandes

10- Sessió Graella de Jocs
11- Sessió Jocs Actius

12- Sessió Tai xí
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Alimentació saludable
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Sessió amb cadira
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Sessió amb piques

1

2

3

4



-10-

5

7

8

6



-11-

Sessió circuit pica-cadira-lliure
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Sessió: Balons
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Sessió: Treball amb pes lleuger
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Sessió amb bandes
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Sessió: Graella de jocs
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Sessió: Jocs actius
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Sessió Tai Xi
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