SHE RUNS

IGUALADA *

Inicia't al running

e No dubtis, ni I'edat ni la condicié fisica sdn una excusa
e Correr acompanyada és més facil

e Milloraras sense adonar-te'n

e Amb molt poc guanyaras MOLT

e Molt més que un grup de running

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres

El punt de trobada es modificara en funcid de la ruta.
S'informa via WhatsApp.

Informacio

Temporada: grup de running de setembre a juliol
Agost: planning mensual training online
Es fan propostes dins el grup també per vacances

Altres activitats incloses amb la quota

Novembre: Pujada caminant a Puig Aguilera i esmorzar

Desembre: 20 de desembre - Entrenament i sopar de Nadal

Gener: Divendres 14 de gener - Pujada nocturna a Puig Aguilera (Lluna plena)
Marc: Diumenge 6 de marg - Pujada a Montserrat per celebrar el dia de la dona
Juny: dimecres 29 sopar d'estiu.

Altres propostes no incloses a la quota

Maig: 20 al 22 de maig coldnies a Banyoles - Trobada esportiva amb les Girunneres (cost a part de la quota)
Complementa la sessid de running amb sessions online. Demana’'m informacioé

Per assessorament nutricional pots contactar amb I'@Aidaa_sola

laurabanyoles

UN PAS MES”

hola@laurabanyoles.com
+34 696 444 935 @laurabanyoles www.laurabanyoles.com



https://www.laurabanyoles.com/
https://www.laurabanyoles.com/
https://www.laurabanyoles.com/biblioteca-esportiva-she-runs/

SHE RUNS l b
' e IGUALADA
laurabanyoles

N FASE ME

Calendari de la temporada

No hi haura entrenament:

Els dimecres festius

Nadal: des del 23 de desembre al 7 de Gener (ambdos inclosos)
Setmana Santa: de I'11 al 18 d’'abril, ambdds inclosos

BE & A

Questionari Biblioteca esportiva Exemple HIT Exemple Stretching

Quota i funcionament

e 25€/mes

e Oferta subscripcio pagaments per quatrimestre (3 pagaments: gener, maig i
setembre): 80€/quatrimestre.

e Matricula: 28€ que inclou la samarreta de lI'equipacié. En cas de donar-se de baixa i
voler tornar a incorporar al grup caldra abonar-la de nou.

e Pagament via bizum (696 444 935)

e En cas de donar-se de baixa, caldra sortir del grup de Whatsapp.

Recomanacions per a la practica esportiva

e ROBA técnica: calcat, mitjons i top adients per a la practica esportiva.

e PROBLEMES FISICS: informeu-me si us plau de qualsevol dolor, moléstia o
problema per poder ajustar la practica esportiva.

e PRACTICA: La regularitat i constancia en la practica i donar-se un espai per a un/a
mateix sé6n Molt importants per a 'obtencid de resultats.
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