S~ :
ARRAGONA

Sessions formatives amb I’Escola de Salut Umivale Activa (2026)

Seguint amb la programacio formativa de I'Escola de Salut Umivale Activa, en linia i gratuita a

tota la plantilla, la sessio formativa més immediata és la del divendres 23 d’octubre, dins del pla

formatiu anual Foment de I’activitat fisica, compost per 7 sessions (es pot realitzar el pla
formatiu complet o bé, només aquelles sessions que us interessi).

En aquesta 62 sessio identificarem com ajustar els teus horaris d'entrenament perqué no afecti
directament el son. Deixa d'entrenar a cegues i descobreix el moment exacte del dia per

maximitzar la teva energia i blindar el descans nocturn.

Hora | Modalitat Durada Tema

9:30h

Data

Divendres 23 d’octubre virtual 30 minuts “Dormir, pensar y rendir mejor”

Inscripcions i més informacio: https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-

salud/escuela-de-salud/programa-practica-deportiva

Important:

e Calinscripci6 prévia per a rebre les credencials d'accés.

e La sessio es gravara i estara disponible posteriorment per a les persones inscrites.

Els programes de formacié son els seglents:

27 de novembre

22 de gener 2027

12 de febrer 2027

Nutricio i
Benestar Cuida la teva Foment de
Higiene de la Son Alimentacié
Emocional esquena I'activitat fisica
Saludable
6 de marg 13 de febrer 20 de marg 6 de febrer 27 de febrer
8 de maig 13 de marg 24 d’abril 12 de juny 27 de marg
5 de juny 29 de maig 22 de maig 11 de setembre 15 de maig
2 d’octubre 26 de juny 25 de setembre 13 de novembre 19 de juny
6 de novembre 10 de juliol 16 d’octubre 18 de setembre
4 de setembre 20 de novembre 23 d’octubre
Escollir només un | 16 de gener
30 d’octubre 4 de desembre dia 2027

Tarragona, 19 d’octubre de 2026
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