
CASAL DE LA JOVENTUT PRESENTA:

# jo em quede
a casa

Programació Juvenil 

Del 12 al 19 d'abril

Reptes, premis, gimcana virtual
UNA PASCUA DIFERENT

TRENCA'T L'OU



C o m  t o t s  s a b e m ,  e s t e m  v i v i n t  u n a
è p o c a  d e  c a n v i s  a  t o t  e l  m ó n .   A
p o c  a  p o c  e n s  h e m  h a g u t  d ' a n a r
a d a p t a n t  a  a q u e s t a  n o v a  s i t u a c i ó
p e r  a  t r a u r e - l i  e l  m à x i m  p a r t i t .
 
C o m  n o  p o d r i a  s e r  d ' u n a  a l t r a
m a n e r a ,  d e s  d e  l a  R e g i d o r i a  d e
j o v e n t u t  i  e s p o r t  d e  l ' A j u n t a m e n t
d e  B a n y e r e s  d e  M a r i o l a  v o l e m
s e g u i r  e n  c o n t a c t e  a m b  e l s  n o s t r e s
j o v e s  i  l a  r e s t a  d e  l a  p o b l a c i ó .
 
P e r  a i x ò ,  h e m  p r o g r a m a t  u n a  s è r i e
d ' a c t i v i t a t s  q u e ,  d e s  d e  c a s a ,
p o d e m  a n a r  f e n t  p e r  a  o c u p a r  e l
t e m p s  d ' o c i  d e  m a n e r a  d i v e r t i d a  i
a m e n a , a l  m a t e i x  t e m p s  q u e
a p r e n e m  j u n t s / e s .
 
L a  n o s t r a  p r o p o s t a  s ó n  v à r i e s
a c t i v i t a t s  q u e  p o d r à s  f e r  a l  l l a r g
d e  t o t a  l a  s e t m a n a  f i n s  a l
d i u m e n g e . ,  P o d r à s  o p t a r  a l s  p r e m i s
d e  t o t e s  l e s  a c t i v i t a t s
c u m p l i m e n t a n t  e l  f u l l  d ' i n s c r i p c i ó
i  e n v i a r t - l o  a :
j o v e n t u t @ p o r t a d e m a r i o l a . c o m



¡Treca't l'ou
Pasqüer!

 D I U M E N G E  1 2  I  1 3  D I L U N S
D ' A B R I L

Vos animem a participar en el nostre Trenca't l'ou.
Consisteix en fer un vídeo, de no més de 10 segons, de
com soleu trencar l'ou de la mona els dies de pasqua.

Ens el feu arribar al nostre correu electrònic
joventut@portademariola.com o

 al WhatsApp 685 400 822
I el compartirem a les nostres xarxes socials.

Premi bono de 10 € en qualsevol forn del poble per a
tots els participants.



El mandala típic és un dibuix generalment circular conformat
per formes geomètriques bàsiques, com: triangles, quadrats,
cercles i rectangles, etc. 
Són nombrosos els  avantatges de practicar aquesta activitat.
Tenen un gran poder terapèutic i consisteix a deixar-se portar
per l'inconscient, sense preocupar-nos pel resultat final del
dibuix.
 Només hem d'estar presents i concentrar-nos, donar-nos
llibertat per a acolorir com ens abellisca. Si us poseu música us
ajudarà.
Aquest passatemps té molts beneficis, a part de generar
benestar i tranquil·litat, estimula diferents àrees cerebrals com
la motricitat, els sentits i la creativitat, concentració, memòria,
capacitat mental, nivell de consciència i energia positiva.

¡Pinta un
Mandala!

 D E L  1 2  A L  1 9  D ' A B R I L

Premi de 20 € per als tres primers mandales. * Cada persona només

podrà optar a un dels premis.

Requisit per a

optar al premi: Pinta un mandala i envia la teua foto al 685 400 82

A  q u è  e s p e r e s ?   M a n s  a  l ' o b r a !



Gimcana de reptes online. Ara està de moda per a

mantindre el contacte amb la gent fer reptes amb els grups

d’amics o familiars.

Conceptes  generals d’aquest Gimcana.

1- La realització és des de casa. Està terminantment

prohibit eixir de casa per a fer qualsevol prova.

2- Per a poder completar les proves haurieu de portar al

màxim la vostra capacitat creativa i per això podreu utilitzar

tots els recursos que disposeu a casa.

3-   L’activitat es realitzarà de dilluns a diumenge i vos

contestarem als correus de 10.00 a 13.00 h 

Hi haurà premis valorats en un bono de 30 € per a gastar en

qualsevol comerç de Banyeres de Mariola. 

Les respostes als diferents rpetes s'hauràn d'enviar en forma

de vídeo. Les respostes sense vídeo no optaran al premi.

Finalmente, es publicarà un vídeo recopilatori dels presentats.

Podeu participar amb la resta de persones a casa.

 Recordeu  heu d’enviar un correu electrònic
 joventut@portademariola.com  amb l’assumpte “M’apunte a la

Gimcana de reptes online. 

REPTES ONLINE DEL 12 AL 19 D'ABRIL

ACTIVITAT GIMCANA
VIRTUAL



ENTRENAMENT

A CASA
DURANT TOTA LA SETMANA

  La  m i l lo r  manera  de  començar  e l  d ia  és  començar- lo  amb

energ ia ,  com aconsegu i r  aque ixa  dos i  d 'energ ia?  Rea l i t zant

d ià r iament  exerc ic i  f í s ic .  

Saps  que  una  bona ru t ina  d 'ent renament  té  conseqüènc ies

benef ic ioses  tant  a  n i ve l l  f í s ic  com menta l?

  Ca l  t i nd re  en  compte  que  l ' exe rc ic i  f í s ic  té  mo l t s  benef ic i s ,  com

per  exemple :  

  A n ive l l  f ís ic :  augmenta  la  fo rça ,  e l  to  muscu la r ,  la  dens i ta t

òss ia ,  la  f lex ib i l i ta t  i  mob i l i ta t  de  les  a r t icu lac ions .  D i sminue ix

l ' excés  de  g re i x  i  e l  r i sc  a  pat i r  ma la l t ies  card íaques ,

d 'h iper tens ió ,  os teoporos i ,  en t re  a l t res .

  Quant  a l s  facto r s  que  mi l lo ren  a  nive l l  ps ico lògic  podem

trobar :  m i l lo ra  de  l 'au toes t ima ,  d i sm inuc ión  de  l ' e s t rés  i  ans ie tat .  

   H i  ha  a lguns  exerc ic i s  que  necess i ten  pesos  o  mancuernes ,  en

cas  de  no  t ind re ’n  es  poden  u t i l i t za r  dues  bote l les  d 'a igua  de  mig

l i t re  o ,  dos  paquets  d 'a r ròs  d '  1 kg .

  A  cont inuac ió ,  us  ad juntem un  cana l  de  You  Tube amb exerc ic i s

complementar i s ,

a i x í  cont inuem rea l i t zant  act i v i ta t  f í s ica  per  a  mant indre 'ns  en

fo rma.  ÀNIM!

ht tps ://www.youtube.com/channe l/UC62L7-xXT r9 jRwDCcQw6lmA



 Per a començar el circuit hem de realitzar un calfament,
amb mobilitat articular. 
 Seguidament, el circuit, aquest es realitza tres vegades.
 I,per a tornar a la calma, s'ha d'estirar per a que els
músculs es
relaxen.

CIRCUIT D'ENTRENAMENT A CASA


