ACTIVITATS FISIQUES
JOVES I ADULTS

ABDOMINALS: sistema d’entrenament centrat en la millora fisica
i estructural de la musculatura abdominal.

'POLIESPORTIU MUNICIPAL
EL CIM DE TEIA

* De dilluns a divendresde8a13 hide15a22.30h
* Dissabtes de 8:30aa20h
+ Diumenges de 8:30a 14 h

ACTIVITAT ON LINE: sessions presencials amb suport en linia.

I POLIESPORTIU
MUNICIPAL

BALL FUSIO: Activitat en la que es treballen diversos
musicals i metodologies per ensenyar diferents core

CARDIOBOX: exercici de condicionament fisic que ¢
entrenament de forga muscular, resistencia, equilib
coordinacié a partir d’exercicis basics de boxa.

EL POLIESPORTIU ROMANDRA TANCAT

« Els festius oficials.

+ Els caps de setmana de:

+ Nadal

(27, 28 de desembre 2025, 3 i 4 de gener de 2026).

+ Setmana Santa (4 i 5 d'abril 2026).

« 2a quinzena de juliol (18, 19, 25 i 26 de juliol 2026).

CROSS CIM: programa d'entrenament amb exercicis funcionz
on es treballen diferents objectius executats a alta intensitat.

gl gl

creacié de moviments que
imiten les posicions i situacions naturals que es podrien donar a
la vida quotidiana o a la competicié.

TANCAMENT HORARI

MUNICIPALS
SANT BERGER -

PISCINES'

+ El mes d’agost

(del I'1 al 31, no es cobrara la mensualitat). sessions presencials amb suport en linia.

ESPINNING TONO: activitat que combina I'activitat
lar amb la tonificacié muscular.

HORARI DE 8 A 13 HORES:
- 24 de desembre 2025 (Nit Bona).
- 31 de desembre 2025 (Cap d’Any).

és un tipus de ioga amb postures corporals que
aporten fermesa i elasticitat als musculs.

activitat que combina I'entrenament amb la
concentracid, la respiracio i la fluidesa de moviments. Permet
aconseguir una millor definicié muscular, flexibilitat i control
postural.

HORARI DE 8 A 17 HORES (INTENSIU):

- 31 d'octubre 2025 (vigilia Tots Sants).

- 5 de gener de 2026 (vigilia de Reis).

- 2 d'abril 2026 (vigilia de Divendres Sant).
- 23 de juny 2026 (vigilia de Sant Joan).

ESPECIALS .
SANT BERGER

FUTBOL :

PILATES FIT: variant del pilates que fa servir diversos materi
per assolir els objectius de manteniment, millora i equilibri de
conjunt dels grups musculars per tal d'incrementar el to mus
i la consciencia corporal.

LLOGU ERS » : ; : : : o = B MOE T TR _: : ' POWER PUMP: és un programa d’entrenament fisic que combina

les activitats propies de I'aerobic amb treball muscular

El pavell6 ofereix els espais esportius municipals a tota la mitjancant la realitzacio d'exercicis de peses.

poblacié, potenciant i fomentant |'activitat fisica i I'esport. : e = —  — ——O izl C s : QI GONG: activitat d'origen xinés amb l'objectiu de coneixer,
—_ — A= : utilitzar i optimitzar el sistema energétic del cos huma, a través
: ' R - ~ ; S J ¢ ¢ o del moviment lent del cos, coordinat amb la respiracio i la
: ’ concentracio.
Inclou la instal-lacié necessaria per.a la practica de: % : .

futbol sala, basquet, tennis taula, badminton, handbol,
patinatge i hoquei. Consulteu altres opcions.

o~ : £ entrenament muscular i aerobic.
S'adapta a tots els nivells i es realitza amb musica i material de

{nscriu-te suport.

X servala teva , .
D0l 1010 - municipal - o ire des de o ~ sessio que comenga amb un escalfament aerobic
!!5 a T E pla Qa . i segueix amb un treball localitzat a diferents grups musculars
L!@ = \ app : : per augmentar el to i donar forma al cos.
= ; activitat que combina elements de tonificacio i
§ estiraments corporals. Practica apta per a gairebé qualsevol
7, v . i condici6 fisica i edat. Aporta estabilitat a les articulacions,
o . N L T i, —_—— flexibilitat i augmenta I'energia.
Regidoria d'esports - Ajuntament de Teia C/ D'Eric R. Svensson, 34 - 08329 Teia , L —
Tel. Poliesportiu 935405151 | Ajuntament 935551234 we | Ay BA CIM: és una disciplina a€iotiE St E e
Administracié: poliesportiu@tela.cat | www.teia.cat dlu;lgment B o - calories i mantenir un cos saludable, combina moviments de ball
p p . teia. e Teia S ariatte unieIis . i diverses rutines aerobiques.
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ENTITATS ESPORTIVES

AGRUPACIO ESPORTIVA TEIA C. Pere Noguera, 1-3.
Tel. 678 761 880 | a/e: teiabasquet@gmail.com
Competicid a les diferents lligues de /a Federacio
Catalana de Basquet
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CET-CLUB EXCURSIONISTA TEIA Pg. de la Riera, 130 B
" a/e: teiaclubcet@hotmail.es
www.clubexcursionistateia.cat

Seccions de senderisme i Marxa Nordica, alta muntanya,
BTT, curses i raids de muntanya, escalada, cultura i escola
infantil de muntanya.

SVMs,  CLUB GIMNASTICA RITMICA TEIA

o - @cgr.teia Telf. 640 26 88 01/ 653 21 55 07
. Gimnastica ritmica per a totes les edats i nivells, amb
hyea < participacio en competicions de nivell Escolar i Federacio.

CLUB ATLETIC TEIA Torrent de Sant Berger, s/n
@ Tel. 630 886 102 / 696 458 045
Fb: Club -Atletic-Teia | Ig: @C.A.TEIA

Club de futbol de les categories territorial catalana i
veterans del Vallés-Maresme.

CLUB PATINATGE TEIA
gkg,gmg';?\ Tel. 696 69 95 57 a/e:clubpatinatgeteia@hotmail.com
&J Patinatge artistic sobre rodes per a totes les edats i nivells,
amb opcid de competir a federacio i consell.

CLUB DE TENNIS BARCELONA-TEIA C. Ramon Llull, 12.
Tel. 93 555 37 00 a/e: info@ctbteia.com
www.ctbteia.com

Serveis esportius de tennis, padel, Pitch&Putt, gimnas i
piscina d'estiu, a més de serveis complementaris.

CLUB DE FUTBOL JOVENTUT TEIA Torrent de St Berger
Tel. 608 24 49 89 / 648463582

o\ ale cfiteia@gmail.com
a Club de futbol centrat al F-7 i F-11, tant en categoria

28ts/ masculina com en categoria femenina. Participacio en les
competicions de la FCF. Obert a tots els nens i nenes que
vulguin aprendre i jugar a futbol.

TEIA FUTBOL CINC C. Josep Puigoriol, 68-84.

Tel. 618 446 956 a/e: teiafutbolcinc@gmail.com

Escola de futbol sala amb competicions en el més alt nivell
catala i emmarcats en la Fed. Catalana de Futbol.
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CALENDARI D’ACTIVITATS INFANTILS

Lactivitat es realitza de setembre a juny, seguint el
calendari escolar.

* Lhorari habitual és de 16:30 a 18:00 h
(excepte Young Dance).

« Al juny, durant l'horari intensiu, les sessions sén de 15:30
a 17:00 h (excepte Young Dance).

+ Es manté l'activitat extraescolar durant els dies de lliure
disposicié escolar.

* Durant les festes de Nadal i Setmana Santa, l'activitat
segueix el calendari escolar.

* Inscripcions propera temporada, a partir de juny/juliol.
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