HORT

En aquesta web us expliquen com cuidar de
manera adequada les vostres plantes de casa.



https://www.joseeljardinero.com/consejos-cuidar-plantas-de-interior/

COSTURA

Mascaretes casolanes:
Qué necessitem?
Tres trossos de tela 100% cotd de 24x24 cm
Cinta
Agulles
Fil de cosir

Procés de fabricacio
- Posem els tres trossos de tela apilats.
- Els hi fem tres plecs que anem sostenint amb agulles. Aixi, les mascaretes han d’acabar
medint uns 9 cm d’alt.
- Cosim les vores amb cinta. Hi ha dues opcions:

1. Recobrir les 4 vores i deixar 30 cm de cinta sobrant a cada cantonada per lligar-se
darrere el cap.

2. Recobrir les 4 vores i cosir la cantonada de dalt amb la de baix de cada canto de
manera que la cinta quedi per darrere de les orelles.

Recordeu que cal tenir les mans ben netes en tot moment i que, després de fer us de la
mascareta, s’ha de rentar a més de 60°C.



Diferents grups de masica i cantants

confinament o per entretindre'ns aquest

deixem una mostra, pero us retem a buscar-ne é
~ les xarxes. —

de Palo


https://www.youtube.com/watch?v=Xyz2wyBXi6o
https://www.youtube.com/watch?v=VuUa9ZQL28w
https://www.youtube.com/watch?v=MCwYOsOCUgg
https://www.youtube.com/channel/UC0PtwzSikWRnftscW9uI_Ug
https://www.youtube.com/watch?v=_fYKg-ssHt0
https://www.youtube.com/watch?v=3iGM3LcanHU

FUTBOL

L'Ajuntament de Vilanova i la Geltru, ens proposa aquestes sessions per totes les
edats i formes fisiques

JLRITATBINVE BE DE JURITITEME BE DE
iNienavdd GeBedru iienavdd BeBethrd

A casa, D . A casa, q e )
- #joemquedoacasa “ R #joemquedoacasa
#Activament #Activament

Recursos esportius en linia per fer exercici Propostes i recursos en linia per fer exer

f

a casa per a diferents edats i forma fisica

A
a casa per a diferents edats i forma fisica i &

Activitat fisica des del Parc del Garraf Esportiu la

v Tens un ampli cataleg de sessions per a tothom al
Piscina al perfil de facebook @esports.vng

compte de facebook d’'Esports VNG
n {@esports.vng

v Vanesa Navas ofereix en directe i diariament
classes de tonificacio i pilates ales 12iles 18 h

v Per ala gent gran
n https:/ftinyurl.com/rmd7Iigk

v~ Sessio de pilates
n https:/ftinyurl.com/ucSwhdh

v Rutines esportives per a tota la familia
n https://tinyurl.com/w57 5wfu

" Entrenament funcional
n https://tinyurl.com/rs8kfbh

v Movilitat articular per a nedadors (en sec)
n https:/ftinyurl.com/se8o2pp

wmn hitps:/iwww.instagram.com/
vanessa_navas_healthylifestyle/

+ Escolliu entre els monitors professionals de Les
Mills la classe que més s'adapti a les vostres
necessitats. N'hi ha per triar i remenar.

E https://watch.lesmillsondemand.com/at-
home-workouts

v~ FullBody per fer a casa

o https://tinyurl.com/sc66pju
v loga amb mantres

n https://tinyurl.com/v9f2vcg

v Entrenaments de Triatlé de Nico Saenz. Aptes per
a tota la familia

n https://tinyurl.com/wvvgctnB




Us proposem fer qualsevol manualitat utilitzant un rotlle de pap:
- de vater com a material principal, a veure com ens sorpreneu!




Quants colors diferents ets capac¢ de posar en una amanida? Amb els
ingredients que tinguis a casa, us proposem fer una amanida amb el

repte de que sigui el més colorida possible. Fes-li una foto per ensenyar-
nos-la.




CAVALLS

Per no oblidar el que hem estat treballant al Maset
dels Cavalls, us deixem uns videos.

Com raspatllem el cavall
Com dutxem al cavall
La crinila cua

GO
]|



https://www.youtube.com/watch?v=qdz-xq2JZbs
https://www.youtube.com/watch?v=pGvf_qsvCrs&list=PLm7uCbIgRGXNVkGzPSuqTgmTm1052X9hC&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=kprBZQi5fRM&list=PLm7uCbIgRGXNVkGzPSuqTgmTm1052X9hC&index=3

TEATRE

Avui us proposem una activitat d'expressio corporal. Us hem preparat
algunes preguntes, pero les vostres respostes hauran de ser utilitzant
unicament la mimica. Us podeu gravar i quan tornem les veiem plegats!

1. Quina pel-licula has vist avui?

2. Quin és el teu animal preferit?

3. Quin esport t'agrada practicar o veure?

4. En que t'agradaria treballar?

5. Quin instrument voldries aprendrea tocar?



Conarad g OF pod vl n e P 4 £ .F"l_-_
da b ake de o de W POAG K = %

FUNBACIER

= Ninetnof parnal e b PP, o o ﬁlﬂ.‘t
____..-;{"( N bl st y e, ot g e PERRC GUlA

= hiam mnansior, par ase ko 2 1 pane. - h i E
T ———— Caminands jusiles

T e e vy

= g arpw ke e B0V preie e o

Exan i e acadoun 1 b s S . ' — ln'ﬁ!nm Ilm

--—.-- paptansnzint
CRIANZA -n-,-u-' —l-l::-du—- i, il 1;' ,.-F
\

Cen T4 mar, al prre mg mun s Cu Eromn g

M iaizae by PTG e b P v s ded el e

o -_".'-l:l P L el - 5

azg i par b ke, e
Porim xadderm kM T MTMOTHE A rk or e s e bk i L — IR £ 4 1R
-ll-qdul-nhb-;p-—hpl-h-:-u-: e | ] | n-_._-_l;l.q_

ul
st s el i s o ol que e innga ol

Comndy conciaye  bnniwssid, ul pere

--lﬂnhﬂ-_-hhﬁﬁnpn-t-.
anan s por s ket p om e lan pa Wl B AL , oL pemparaskc: pars gua.

renament i treball d'un



https://www.youtube.com/watch?v=w86oSASsd4M

EMOCIONS

Us proposem relaxar-nos una miqueta. Seguint
les instruccions d'aquest video podrem practicar
una de les tecniques de relaxacio més usual |
simple, la relaxacio progressiva de Jacobson.
Quan comprenguem el funcionament, la podrem
aplicar al nostre dia a dia.



https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A

PADEL

En aquest article trobareu tota la informacio sobre quins
son els estiraments que ens ajuden a prevenir lesions
guan practiquem padel


https://padelstar.es/lesiones/tablas-de-estiramientos-para-padel/

FUTBOL

Avui us proposem un repte, graveu-vos fent tocs
de pilota i a veure qui en fa mes.
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~ Cirque Du Soleil ha penjat a youtube una r
- de tres dels seus espectacles, us animeu a\

la amb nosaltres?

CIRQUE DU SOLEIL



https://www.youtube.com/watch?v=nQ5eUJNXrMw&feature=emb_logo
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