Titol de la proposta
Implementacié d’'un parc de cal-listenia o Street Workout

Descripci6 breu de la proposta

La cal-listénia és un sistema d’entrenament que es duu a terme amb moviments que
involucren diferents musculs al mateix temps, a partir d’exercici amb el propi pes
corporal.

Import
5.808,00€

Justificacio de l'interes public i general de la pr oposta

Millora d’estat fisic i 'estat animic, a mesura que son assolides les propies fites.
Proporciona una aficio saludable.

Facilita les relacions socials entre els qui el practiquen.

Ofereix un punt de trobada a l'aire lliure, uns objectius compartits i una practica en
comunitat.

Permet una relacio transversal entre persones de diferents edats.

Millora en 'estetica personal.

Un parc de cal-listénia donaria la possibilitat a totes les persones a poder competir i
organitzar events esportius en els que Breda podria participar i donar-se a coneixer.



Proposta participativa Parc de Cal-listénia

Ajuntament de Breda,

Em complau dirigi-me a vosteés amb motiu de la implementacié d'un parc de
cal-listénia o Street Workout al nostre poble, Breda. ;

Davant el desconeixement que pot existir en parlar d'aquesta activitat, per tra‘c?tair—se
d’'una activitat relativament nova, presento una breu exposicid sobre aguest esport.

DESCRIPCIO BREU DE LA PROPOSTA
Qué és la cal-listénia o streef workout?
La paraula ve de I'antic grec kallos (bellesa) i sthenos (forga). La cal- listenia éé un

sistema d'entrenament gue es duu a terme amb moviments que involucren dlferents
musculs al mateix temps, a partir d'exercicis amb el propi pes corpora[ )

Quins son els beneficis de practicar-la?

La callisttnia és una manera efectiva d'adquirir una forma fisica toniﬁ:cadé'
musculosa i estética. Perd més important que tot aixo, €s una eina perfecta per a
optimitzar la nostra salut. Des de fa temps s’ha descobert que comblnar Ia forg.a i Ia
salut déna bons resuliats. ; :

En parlar d’entrenament de forga ens referim als exercicis utiitzant pesos tlplcs dels
gimnasos | també als realitzats amb el nostre propi pes corporal, el que en dlem
cal listénia. Actualment vivim en un mén on la sobrealimentacio, 'escas mowment i
multiples malalties com la obesitat, hipertensid o diabetis sdn molt presents. Hem de
conscienciar-nos de la necessitat d’apropar el vilata, de diferents edats, a Iactw:tat
fisica. Amb la cal-listénia podem entrenar d'una manera totalment gratmta i a Ia|re
lliure mentre ens relacionem amnb altres practicants. Lk



AIXI doncs,, anomeno una flista amb els beneficis segons l'evidéncia cientifica a
I’ hora de practlcar aquesta ‘activitat:

- Fﬁérﬁdqa_de grasa corporal
. :Augfne'h{'dé"méé‘sa'}‘nuscular'
' :Mlllora en la nostra composicié corporal
.Mlllora dels nivells .de pressio sanguinia
_ ' :Augment dela sensmllltat ala insulina
" -7 Millores a nivell cognitiu
= ,Augment en |a siniesi d'endorfines
o 'Beneﬂcls a nivell ‘cardiovascular

- Millores en el petfil lipidic en sang

La Illsta podrla ser mes, extensa si li afegim 'avantatge de poder relacionar-nos amb
altres persones mentre practiquem aquest esport. En qualseval cas, els beneficis
d aquesta acuwtat son molt clars.

Jll?_lSI_\'I'I_F‘_I.CAC[O D__E L’INTERES PUELIC | GENERAL DE LA PROPOSTA

Millora I'estat fisic.

Millora I'estat animic a mesura que assoleixes les teves propies fites.
Proporciona una aficié saludable. L'esport és poc compatible amb segons quines
practiques | segons quins consums.

Facilita les relacions socials entre els que &l practiquen.

Ofereix un punt de trobada a l'aire Hiure, uns objectius compartits i una practica en
comunitat.

Permet una relacio transversal entre persones de diferents edats.

Millora de 'estética personal.

A banda d'estar sans i atlétics podriem mostrar les habilitats adquirides durant
I’entrenément d'aguesta modalitat. En diferents llocs del mdn s'organitzen
competicions de callistdnia. Agquestes son tot un espectacle en el gque els
participants exhibeixen els seus dons d'atletes.

Un parc de cal-listénia donaria la possibilitat a totes aquelles persones a poder
competir i organitzar events esportius en els que Breda pedria participar i donar-se a
coneixer.

Breda, 29 d'Abril de 2018



CALISTENIA 33

Els parcs Cal-listenia Street Workout son uns jocs d'exterior fixos per fer exercicis
fisics utilitzant el propi pes corporal. Aquesta disciplina d'entrenaments ajuda a
desenvolupar la forga i enfortir els musculs.

El parc Cal-listenia 33 es composa de:

Flexions (NT54): Afavoreix la musculatura dels bragos, pit i esquena.
Millora la flexibilitat i agilitat a les espatlles, mans i colzes.

Barra Alta (NT73): Barra d'estiraments, afavoreix la musculatura del brac, pit
I esquena. Millora la flexibilitat i agilitat de les espatlles, mans i colzes.
Espatllera (NT71V): Enforteix la musculatura de les extremitats superiors.
Afavoreix la musculatura del brag, espatlla, pit i esquena. Millora flexibilitat i
I'agilitat del cos.

Escala (NT71H): L'aparell de fithess Imbat (escala) enforteix la musculatura
de l'extremitat superior. Afavoreix la musculatura del brag, pit i esquena.
Millora flexibilitat i I'agilitat del cos.

Paral-leles (NT73P): L'aparell de cal-listénia d'exterior, barres paral-leles
d'equilibri, afavoreix la musculatura de brag, pit i esquena. Millora la
flexibilitat i agilitat de les espatlles, mans i colzes.

Banc (NT45): Exercita els abdominales. Millora la flexibilitat abdominal.
Exercita i enforteix els musculs abdominals i de I'esquena.

Els equips esportius d'exterior de cal-listénia compleixen amb la normativa
EN16630 d'Equips d'Entrenament fisic instal-lats a l'aire lliure i es poden
instal-lar de manera individual o combinada.

Forma d'Us:

Dempeus, agafar les barres amb les mans i intentar avancar en l'aire. Realitzar
estiraments i aixecar els peus de terra. Realitzar flexions o abdominals.

Enforteix la musculatura de bragos, pit i esquena. Millora la flexibilitat, la poténcia i
I'agilitat del cos.

Mides: 840 cm llarg x 660 cm ample x 215 cm alt
Mides area de seguretat: 700 cm x 670 cm Alcada
caiguda lliure: 2,2 m
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CARACTERISTIQUES DEL PRODUCTE

Els parcs de cal-listenia o Street Workout s6n cada vegada més habituals i sén
molt populars entre els joves. Amb els aparells cal-listenia Workout es poden
realitzar exercicis a partir d'elements estatics que ajuden a enfortir els masculs i a
desenvolupar la forga.

Materials i processos:

Pals de tubs rodons d'acer galvanitzat de 114 mm de diametre amb

base d'ancoratge. La resta de tubs, també rodons, en diferents

diametres 32/38/48/60 mm. Les fixacions es realitzen amb

abracadora, cargols avellanada i femelles cegues o autoblocants

d'acer inoxidable, amb taps de nilo pels cargols.

Les soldadures compleixen amb la normativa vigent. Per al pintat, s'aplica un
tractament previ de fosfatat, amb posterior recobriment en pols electrostatic
anticorrosié basada en resina de poliester. Finalment assecat al forn a altes
temperatures.
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