PROGRAMA D’ACTIVITATS
2026-2027
MOVIMENT&SALUT

Lliga Reumatologica de Menorca

Aquest programa, dirigit a les persones amb
discapacitat i malaltia cronica, socies de les entitats
socials de la Fundacié per a persones amb
discapacitat de Menorca, pretén la promocio de la
salut i millora de la qualitat de vida, migané:ant

indivi

diferents activitats grupals i terapies uals.

Promovem la millora de I'autoestima, P'estat d’anim,
I‘autocontrol, la prevencio, la participacié activai el

compromis per prendre cura d'un mateix.

El copagament de les activitats es realitzara a
principis de cada mes, mitjancant transfaréncia
bancaria.

L’alta a lactivitat es podra realitzar en qualsevol
moment de 'any i la baixa, abans del dia 20 del mes
en curs.

Per apuntar-te, emplena, firmai envia el butlleti de
subscripcio a:
lligarcumatologica@fundaciodiscap.org

Per més informacio, truca al 971 36 36 77 / 672 96 83 56







IOGA TERAPEUTIC
QUE ES? ADAPTAT

Variant del metode tradicional, adaptat i accessible al
collectiu al qual es dirigeix. Es una practica grupal que
integra aspectes fisics, psiquics i espirituals, a través de
la meditacio i de I'exercici corporal.

COM ES FA?

Estirat, assegut 0 amb suport d’'una cadira, mitjancant
postures suaus, acompanyant la respiracio i la
meditacio.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Augmenta la confianca, la concentracio i el benestar

« Augmenta la relaxacié corporal i mental i reducix I'estres i
l'ansictat

« Millora la coordinacio, I'equilibri, la flexibilitat i la mobilitat

« Millorala posturaila respiracio

ONI QUAN ES FA?

. De Novembre a Abril
MAO Dimarts i Dijous de 16.30-17.30 hores
Centre Polivalent Carlos Mir

D’'Octubre a Mais
CIUTADELLA Dilluns i Dimecres de 16.30-17.30 hores
Poliesportiu Municipal

QUIN COST TE?
« 20€/mes




PILATES TERAPEUTIC
i ADAPTAT

Practica grupal d’entrenament fisic, basat en diferents
especialitats. Es una variant del metode Pilates, adaptat a
persones amb patologices, dolor o lesid, que es realitza
sota supervisio professional qualificada.

COM ES FA?

A través dexercicis dalineament, centralitzacio,
concentracio, control, precisio, fluidesa i respiracio.

QUINS BENEFICIS APORTA?

Millora la postura, el control corporalila respiracio
Millora I'equilibri i estabilitat, aixi com I'alincacié postural
Millora la mobilitat i la flexibilitat

Disminueix el dolor cronic

ON [ QUAN ES FA?

De Novembre a Abril

MAO  pimartsiDijous de 17.30-18.30 hores
Centre Polivalent Carlos Mir

D’Octubre a Mai
CIUTADELLA  pilluns i Dimecres de 17.30-18.30 hores
Poliesportiu Municipal

QUIN COST TE?
« 20€/mes




CONDICIONAMENT
QUE ES? FISIC ADAPT AT

Practica grupal, accessible, segura i adaptada que
permet un treball corporal complert.

COM ES FA?

A través d’exercicis dinamics d’enfortiment muscular i
mobilitat articular; exercicis d’equilibri i coordinacié
motora i de resistencia muscular; mitjancant repeticions
d’alta intensitat o d’entrenament en circuit i per
intervals, utilitzant peses, bandes elastiques i el propi pes
corporal.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Millora el rendiment fisic, ajudant a mantenir un cos
saludable i més fort

« Millora la resisténcia cardiovascular, la for¢ca muscular i la
composicid corporal

« Milora la flexibilitat, 'equilibri i la coordinacié

« Milloral'estat d’anim la gestié del dolor

ON [ QUAN ES FA?

De Novembre a Abril
MAQO Dimarts i Dijous de 18.30-19.30 hores
Centre Polivalent Carlos Mir

, D’Octubre a Mai
CIUTADELLA Dilluns i Dimecres de 18.30-19.30 hores

Poliesportiu Municipal
QUIN COST TE?
« 20€/mes
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CONDICIONAMENT
oueesr  FISICADOMICILI

Practica individual, personalitzada, accessible, segura i
adaptada, que permet un treball corporal complert.

COM ES FA?

A través d’exercicis dinamics d’enfortiment muscular i
mobilitat articular; exercicis d’equilibri i coordinacio
motora i de resistencia muscular; mitjangant repeticions
d’alta intensitat o dentrenament en circuit i per
intervals, utilitzant peses, bandes elastiques i el propi pes
corporal.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Millora el rendiment fisic, ajudant a mantenir un cos
saludable i més fort

« Millora la resisténcia cardiovascular, la forca muscular i la
composicio corporal

« Milora la flexibilitat, 'equilibri i la coordinacioé

« Milloral'estat d'animi la gestié del dolor

ONI QUAN ES FA?

DOMICILI Totl'an
PARTICULAR Cites concertades

QUIN COST TE?
« 30€/sessio
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EXCURSIONS ACCESSIBLES
I ADAPTADES
QUEES?

Enfocament fisic integral dissenyat per satisfer les
necessitats especifiques del col-lectiu al qual es dirigeix,
que inclou activitats i exercicis modificats, per garantir la
segurctat i I'efectivitat.

COM ES FA?

A través d’excursions C}grupals i dirigides. Es tracta d'una
practica grupal i adaptada, recreativa, accessible i
segura, per gaudir de 'entorni la natura.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Millora la for¢ca muscular, la resisténcia cardiovascular,
l'equilibriila coordinacio

« Redueix el dolor, I'estrés i l'ansictat

« Milloral’estat d’animila salut mental

« Potencia la socialitzacid, la inclusié i la participacio

ONI1 QUAN ES FA?

5 De Novembre a Maig
CIUTADELLA Dimarts de 9.30-11.30 hores

uinzenal)
ate Park

QUIN COST TE?
« 10€/mes




MARXA NORDICA
s SUAUTADAPTADA

Exercici fisic i facil amb técnica propia, que permet un
treball corporal global, suau i sense impacte, adaptat als
objectius personals dels participants.

Consisteix en caminar amb bastons en un entorn segur,
a través de rutes accessibles. També es realitzen
exercicis especifics de for¢a i mobilitat.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Millora la mobilitat, I'amplitud de moviment i la flexibilitat

« Millora l'equilibri i la coordinacio
« Enforteix la musculatura i reforga el sistema immunitari

« MilloraI'estat psicosocial

ON [ QUAN ES FA?

D’'Octubre a Mqig
MAO Dilluns de 12.15-13.15 hores
Centre Polivalent Carlos Mir

D'Octubre a Mai
CIUTADELLA - piyendres d'11.00-12.00 hores
Cala’n Blanes

QUIN COST TE?
« 20€/mes




" GIMNASTICA TERAPEUTICAI |
DE MANTENIMENT A ’AIGUA
QUE ES?

Practica grupal i adaptada que permet un treball corporal
global, sense impacte i sense risc de lesions.

COM ES FA?

A través  dexercicis  especifics  d'escalfament;
cardiovasculars; de mobilitat articular; de forca i
d’estirament, aixi com de relaxacio i respiracié profunda,
flotacié i relaxacio a l'aigua.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Millora la mobilitat, I'enfortiment muscular i la condicio
cardiovascular

« Promou la relaxacio muscular i articular

« Millora el benestar general i l"estat d”anim

« Reducix el dolor

ON I QUAN ES FA?
D’'Octubre a Juny

MAO Dimarts de 12.00-13.00 hores
o Dilluns i Dimecres de 15.00-16.00 hores
Piscina Municipal
D’'Octubre a Jun?l
CIUTADELLA Dilluns i Dimecres d'11.00-12.00 hores
Dimarts i Dijous de 12.00-13.00 hores

Piscina Municipal
QUIN COST TE?

 Per I'Activitat a Ciutadella: 20€/mes. Inclou l'accés
lliure a la piscina i al gimnas, també.

« Per PActivitat a Mad: 18€/mes. La primera quota,
suposa un increment de 25€, per matricula. Inclou
Pacés lliure a la piscinai a la sala de musculacid, també.
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ACCES LLIURE I SENSE
ot ts» MONITORA LA PISCINA

Practica individual i sense monitor, sense impacte i
sense risc de lesions, que possibilita nadar i realitzar
diferents exercicis de orga, resisténcia, aixi com de
relaxacio dins 'aigua.

COM ES FA?

A través de la natacio i de la practica de diferents
exercicis, que es poden realitzar a la piscina gran i petita,
tot utilitzant el material de les instal.lacions.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Ajuda a enfortir gaireb¢ tots els musculs del cos

» Millora la postura corporal ila capacitat pulmonar
« Estimula la circulacié sanguinia

« Alleuja el dolor, I'ansietat, 'angoixa i la depressid

ON I QUAN ES FA?

SR Totl'an
MAO Subjecte a I’'horari del centre
Piscina Municipal

Totl'any

Subjecte a I'horari del centre
Piscina Municipal

CIUTADELLA

QUIN COST TE?

« Per I’Activitat a Ciutadella: 10€/mes

« Per I'Activitat a Mad: 18€/mes. La primera quota,
suposa un increment de 25€, per matricula.




AQUAGYM ADAPTAT
QUEES?

Exercici fitness adaptat i aquatic, on es realitzen diferents
moviments adaptats, controlats i supervisats, amb musica
diversa. A través de les repeticions dels exercicis i el treball
amb diferents materials, permet mantenir-se en forma, en
un ambient relaxat i sense impacte o risc de patir lesions.

COM ES FA?

A través d’exercicis de calentament; de mobilitat articular i
respiracié; exercicis de resisténcia i enfortiment muscular,
aixi com exercicis d'estiraments i relaxacio. Sutilitzen
materials especifics i es fomenten jocs interactius i balls. Es
realitza a la piscina petita.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Entrenament complert

« Millora la forca muscular, la resisténcia cardiovascular,
l'equilibri i la coordinacié

« Reducix el dolor, I'estres i l'ansictat

« Potencia la socialitzacio, la inclusié i la participacio

ON I QUAN ES FA?

De Setembre a Junx
CIUTADELLA Dissabtes de 12.00-13.00 hores
(3 sessions al mes)
Piscina Municipal

QUIN COST TE?
« 15€/mes
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FISIOTERAPIA
QUE ES?

Professio sanitaria que permet diagnosticar, prevenir i
tractar qualsevol patologia de I'aparell locomotor; tant
en una fase aguda com cronica.

COM ES FA?

Sapliquen  diferents tecniques, de manera
individualitzada i personalitzada, amb T'ajuda del
moviment corporal, per millorar i recuperar les
funcions motores, alleujar ¢l dolor i tractar i prevenir les
alteracions fisiques associades a les malalties i lesions.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Redueix el dolor

« Millora la mobilitat articular, 'enfortiment muscular i la
correccio postural

« Reeduca anaCient sobre la seva malaltia

« Ensenya técniques d’auto tractament i auto cura al pacient

ON I QUAN ES FA?
Totl'an

MAO Cites concertades :
Centre d'osteopqtsiia htnenorca, de Cristofol
ntes

QUIN COST TE?
« 30C/sessio
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OSTEOPATIA
QUE ES?

Disciplina independent de I"assisténcia sanitaria basada
en els princiﬁis extrets de la fisiologia, 'anatomia i
'embriologia humana, principalment.

COM ES FA?

Utilitza, de manera individualitzada i personalitzada, una
amplia varietat de técniques manuals i terapeutiques per
al diagnostic i el tractament del pacient. Treballa la
integritat estructural i funcional del cos i els mecanismes
homeostatics, per fomentar l'autocuracio.

QUINS BENEFICIS APORTA?

Redueix el dolor

Reequilibra l'estructura global del cos
Facilita la curacio

Facilita el benestar general

ON I QUAN ES FA?

Totl'an
MAO Cites concertades
Centre d'Osteopag? rtdenorcc, de Cristofol
ntes

QUIN COST TE?
« 50€/sessio
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ACUPUNTURA
QUE ES?

Practica de la medicina xinesa tradicional, per equilibrar
el flux d'energia o forca vital. Ajuda a estimular els nervis,
els masculs i els teixits connectius, aixi com els
analgesics naturals del cos.

COM ES FA?

Utilitza, de manera individualitzada i personalitzada, la
insercio d'agulles molt fines a la pell i a punts estrategics
del cos, per tractar diferents patologies. Concretament,
per estimular els punts de referéncia anatomics,
dependent de lalesio o patologia que es vol millorar.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Millora el dolor i facilita la curacio

« Millora el benestar general, l'estat d’anim i 'estrés
« Reequilibra el flux d’energia o forca vital

« Estimula els nervis, masculs i teixits connectius.

ON I QUAN ES FA?

el Totl'an 5

ites concertades

ALAIOR Possibilitat de concertar la cita al domicili
particular del pacient

QUIN COST TE?

« 25€/sessio per les cites a Alaior i 30€/sessio per les
cites al domicili particular del pacient.




SUPORT
W PSICOLOGIC
QUE ES?

Terapia individual i personalitzada, psicoterapéutica,
uc permet parlar amb un professional sobre cls
esafiaments que s’enfonten com a pacient afectat.

COM ES FA?

Mitjancant l'escolta activa i una practica integrativa
psicosomatica. Complementa i reforca la regulacio
emocional, 'adheréncia terapeutica i la qualitat de vida
del pacient.

QUINS BENEFICIS APORTA?

« Ajuda als pacients a comprendre la malaltia, les opcions de
tractament, gestionar els simptomes i mantenir la seva
independencia

« Redueix I'estresil'ansictat

« Millorala qualitat de vida

ON I QUAN ES FA?

CIUTADELLA Totl'an

MAO Cites concertades
Camamil.laiLa Casa de Salut

QUIN COST TE?
o 45C/sessio




BUTLLETI DE SUBSCRIPCIO

COGNOMS DNI/PASSAPORT/NIE

ADRECA NUMERO/PIS CP LOCALITAT/POBLACIO

CORREU ELECTRONIC TELEFON

iINDICA DE QUINA ASSOCIACIO ETS SOCI/A:

{INDICA L'ACTIVITAT QUE T'INTERESSA

CIUTADELLA

IIOGA IIOGA

IPILATES lPI LATES

CONDICIONAMENT FiSIC CONDICIONAMENT FiSIC

IEXCURSIONS MARXA NORDICA

IMARXA NORDICA GRUP DE PISCINA

GRUP DE PISCINA ACCES LLIURE A LA PISCINA

ACCES LLIURE A LA PISCINA OSTEOPATIA

AQUAGYM IFISIOTERAPIA

INDICA SI TINTERESSA L’ACUPUNTURA ALAIOR AL DOMICILI

INDICA SI T'INTERESSA EL SUPORT PSICOLOGIC CIUTADELLA IMAG

INDICA SI TINTERESSA EL CONDICIONAMENT FiSIC AL DOMICILI

{INDICA EL TEU COMPTE BANCARI

IBAN ENTITAT OFICINA D.C. NUMERO DE COMPTE

ES

FIRMA | INDICA LA DATA DE SIGNATURA

SIGNATURA




ACTIVITATS DIRIGIDES I ADAPTADES

I0GA

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

Dilluns i Dimecres de 16.30-17.30

setmanal

20€/mes

MAG

Dimarts i Dijous de 16.30-17.30

setmanal

20€/mes

PILATES

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

Dilluns i Dimecres de 17.30-18.30

setmanal

20€/mes

MAO

Dimarts i Dijous de 17.30-18.30

setmanal

20€/mes

CONDICIONAMENT FisIC

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

Dilluns i Dimecres de 18.30-19.30

setmanal

20€/mes

MAO

Dimarts i Dijous 18.30-19.30

setmanal

20€/mes

A DOMICILI

cita prévia

lliure

30€/sessi6

EXCURSIONS

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

Dimarts de 9.30-11.30

quinzenal

10€/mes

MARXA NORDICA

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

Divendres d'11.00-12.00

setmanal

20€/mes

MAOG

Dilluns de 12.15-13.15

setmanal

20€/mes

at. i
de menorca




ACTIVITATS AQUATIQUES
GRUPALS I INDIVIDUALS

GIMNASTICA TERAPEUTICA | DE MANTENIMENT

ON

QUAN FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

Dilluns i Dimecres d'11.00-12.00 setmanal

20€/mes

CIUTADELLA

Dimarts i Dijous de 12.00-13.00 setmanal

20€/mes

MAO

Dimarts de 12.00-13.00

setmanal

18€/mes + 25€
matricula

MAOG

Dilluns i Dimecres de 15.00-16.00 setmanal

18€/mes + 25€
matricula

Inclou I'accés lliure a la piscina i a la sala de musculacié

ACCES | ENTRADA LLIURE (SENSE MONITOR)

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

entrada lliure

lliure

10€/mes

MAO

entrada lliure

lliure

18€/mes + 25€
matricula

AQUAGYM

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST sOcClI

CIUTADELLA

Dissabte de 12.00-13.00

3 sessions/mes

15€/mes

de menorca




TRACTAMENTS TERAPEUTICS
INDIVIDUALS

FISIOTERAPIA

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

cita prévia

lliure

30€/sessié

OSTEOPATIA

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

cita prévia

lliure

50€/sessié

ACUPUNTURA

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST sOClI

ALAIOR

cita prévia

lliure

25€/sessid

DOMICILI PARTICULAR

cita prévia

lliure

30€/sessio

SUPORT PSICOLOGIC

ON

QUAN

FREQUENCIA

COST SOCI

CIUTADELLA

cita prévia

lliure

45€/sessi6

MAO

cita prévia

lliure

45€/sessi6

de menorca




IIIS?A AL e
reumatologica
de menorca

Per apuntar-te, emplena, firma i envia
el butlleti de subscripci6 a
lligareumatologica@fundaciodiscap.org

Per més informacio,
truca al 971 36 36 77 0 672 968 356




