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INFORMACIO INSCRIPCIONS ABRIL-JUNY 2021

A causa de la situacié excepcional que estem vivint amb la Covid19, hem
adaptat les activitats del centre a la nova situacié. Aquesta adaptacié, com-
porta la reduccio del nombre d’activitats i la reduccié del nombre de
places en cadascuna d’elles, per tal de garantir les mesures establertes
per les autoritats sanitaries.

Per aquests motius, la inscripcié als tallers d’aquest trimestre abril-juny
2021 es faran de la segiient forma:

RENOVACIONS
I ———
PREFERENCIA INSCRITS FEBRER-MARG 2021

Del 15 al 19 de mar¢. No es faran renovacions fora de les dates establertes.

* Inscripcions ONLINE preferiblement.

* A partir de les 10 h del dilluns 15 de marg.

* Opcid d’inscripcié presencial amb CITA PREVIA: EXCLUSIVAMENT per a
persones amb descomptes. Caldra aportar tota la documentacié en el mo-
ment de la inscripcid.

INSCRIPCIONS

Del 22 de marg al 16 d’abril. No es faran inscripcions fora de les dates
establertes.

¢ Inscripcions ONLINE preferiblement.

¢ Inici inscripcions: dilluns 22 de marg a les 10 h.

¢ Opcio d’inscripcio presencial amb CITA PREVIA: EXCLUSIVAMENT per a
persones amb descomptes.

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ajuntament.
barcelona.cat/ccivics/lasagrera
Inici de les activitats: A partir de dilluns 12 d’abril

I
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NORMATIVA ESPECIFICA INSCRIPCIONS ON-LINE

e Les inscripcions podran efectuar-se a través de la pagina: ajuntament.bar-
celona.cat/ccivics/lasagrera.

* Per a totes les activitats les places son limitades.

* Les inscripcions s6n nominals. Cal estar registrat/ada com a usuari/aria de
'equipament.

¢ La subvencié d’atur i la subvencié per a persones amb discapacitat no
estan disponibles en linia.

TARIFES REDUIDES

* Per acollir-se a les tarifes reduides caldra fer la inscripcié de manera pre-
sencial i presentar al moment la documentacio requerida en cada cas. Cal-
dra que empleneu i signeu un document indicant que ens proporcioneu aques-
ta documentacio.

* El descompte només és aplicable a un taller al trimestre.

e Descompte per aturats/ades: certificat d’empadronament de I'’Ajuntament
de Barcelona i el darrer DARDO o certificat de vida laboral, ambdds documents
han d’estar actualitzats.

¢ Descompte per familia nombrosa i monoparental: fotocopia del carnet
acreditatiu.

¢ Descompte per families perceptores del PIRMI: documentacié acreditativa.
* Descompte per discapacitat: documentacié acreditativa i certificat d’empa-
dronament de I’Ajuntament de Barcelona.

Podeu consultar la informacié detallada a la pagina web: ajuntament.
barcelona.cat/ccivics/lasagrera.

TIPOLOGIA D’ACTIVITATS ABRIL-JUNY 2021

FORMAT HiBRID: PRESENCIAL /0O EN LiNIA

¢ Activitat que s’ofereix en format presencial pero, si per motius sanitaris el centre
ha de tancar i no pot obrir, aquesta mateixa activitat es fara online a través de la
plataforma Zoom.

* Aixi, en cas de for¢a major derivada de la crisis sanitaria actual i/o perque
qualsevol autoritat governamental no permeti el desenvolupament de l'activitat
a la que ha estat inscrit/a de forma presencial (donat que aquesta circumstancia
pot restringir 'accés a I'equipament) aquesta activitat s’adaptara per a que pugui
realitzar-se de forma virtual i des de qualsevol dispositiu amb accés a la xarxa in-
ternet. Aquesta variacié no suposara que el curs es consideri cancel-lat o suspés
i, per tant, no donara dret a la devolucié de I'import de la inscripcié proporcional
a les sessions realitzades virtualment.

¢ Si us inscriviu a aquests cursos significa que accepteu fer-los en linia
quan sigui necessari

FORMAT: EN LiNIA
e Activitat que s’ofereix Unicament en format online.
¢ Aquest format té un descompte del 15% en el preu public.



NORMATIVA GENERAL D’INSCRIPCIONS

Per formalitzar les inscripcions heu de seguir la normativa segtient:

e 'accés al servei de cursos i tallers
requereix inscripcié prévia en les
dates establertes.

e Els preus corresponen als apro-
vats per la Comissié de Govern de
I’Ajuntament de Barcelona per al
2020.

e La inscripcio pot fer-se de forma
presencial demanant cita prévia
o via on-line a través de la pagina
web ajuntament.barcelona.cat/cci-
vics/lasagrera.

e El pagament del taller presenci-
alment es fara amb targeta o per
imposicio bancaria. No s’accepta-
ran diners en efectiu.

¢ En cas d’imposicio bancaria no es
considerara en cap cas ocupada la
placga fins que no es presenti el rebut
bancari, en un maxim de 48 hores.

e El centre es reserva el dret de
variar la programacid, I'horari, el/la
professor/a o la ubicacié d’'una acti-
vitat, dins 'equipament, si ho consi-
dera necessari. El centre es reserva
el dret de suspendre les activitats
que no tinguin un nombre minim de
participants o per altres raons técni-
ques. En aquests casos, s’efectuara
la devolucié de I'import de la ins-
cripcié del 6 al 9 d’abril.

* En cas que l'usuari/aria s’hagi de
donar de baixa d’un taller ho hau-
ra de notificar durant el periode de
devolucions (del 6 al 9 d’abril). Un
cop iniciats els tallers, dilluns 12
d’abril, no es retornara en cap cas
I'import de la inscripcié. La possibili-
tat de canvi de taller només es con-
siderara durant la primera setma-
na de cursos, sempre que hi hagi
plaga disponible.

¢ Una vegada finalitzat el periode
de devolucions, no es retornaran els
diners de la inscripcid, excepte a les
persones que presentin un informe
médic o de canvi d’horari de feina
que demostri que no poden realitzar
el taller. El justificant s’haura d’en-
tregar com a data maxima el di-
vendres 16 d’abril. Fora d’aquest
termini no es retornara I'import
de la inscripcio.

* Tots els tallers comencaran 5 minuts
després i acabaran 5 minuts abans
de I'hora marcada en el programa.

e Activitats hibrides: aquest tri-
mestre es prioritzara la formacio
presencial pero, si per motius
sanitaris el centre no pot obrir,
s’oferira la mateixa activitat on-
line, sempre que sigui possible.
Aixi, en cas de forca major deri-
vada de la crisis sanitaria actual
i/o perqué qualsevol autoritat go-
vernamental no permeti el desen-
volupament de I’activitat a la que
ha estat inscrit/a de forma pre-
sencial (donat que aquesta cir-
cumstancia pot restringir I’accés
a I’equipament) aquesta activitat
s’adaptara per a que pugui rea-
litzar-se de forma virtual i des de
qualsevol dispositiu amb accés a
la xarxa Internet. El nombre d’ho-
res i sessions seran els mateixos.
Aquesta variacié no suposara
que el curs es consideri cancel-
lat o suspés i, per tant, no donara
dret a la devolucié de I'import de
la inscripcié proporcional a les
sessions realitzades virtualment.

e Es recuperaran les sessions per-
dudes per causes alienes a l'usuari/
aria, dins del trimestre en curs.

e Cal indicar al/la professor/a qual-
sevol aspecte de salut destacable
que s’hagi de tenir en compte a I'ho-
ra de realitzar el taller.

¢ El material fungible que sigui ne-
cessari per al taller anira a carrec
de [l'usuari/aria. En la informacié
de cada taller s’especifica quin és
aquest plus economic.

 Als tallers d’activitat fisica cal-
dra dur la propia marfega i el ma-
terial que indiqui el professorat.

* El centre declina tota responsabi-
litat per pérdua de material i d’ob-
jectes de valor econdmic o perso-
nal. En cas que hi tingueu material,
I’haureu de retirar de les sales o ar-
maris en finalitzar la darrera sessié
del trimestre.

La inscripcié a un taller significa
I’acceptacio d’aquesta normativa.
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INFORMACIO IMPORTANT

MESURES COVID CENTRE CiVIC
LA SAGRERA “LA BARRACA”

|
A continuacié es detalla el protocol del Centre Civic La Sagrera “La Barraca” pel
que fa a la prevencié amb motiu de la covid-19 i també les mesures individuals
que hauran de seguir les persones que assisteixin a les activitats del centre.

El CC La Sagrera, seguira els segiients protocols sempre d’acord amb la
normativa vigent:

* Desinfecci6 diaria de tots els espais.

* A I'entrada del centre i a cada aula hi haura dispensador de gel hidroalcoholic.
* L'aforament i la disposicié del seients compliran les distancies de seguretat
requerides.

e Laccés i el desallotiament dels espais es fara de manera esglaonada i sota
control del personal del centre per garantir la distancia de seguretat.

* Als espais no es facilitara cap material en paper. La informacié estara unica-
ment disponible en linia.

* A tots els espais on sigui necessari s’habilitaran diferents horaris per tal de no
produir aglomeracions de persones.

Mesures individuals:

* Recorda que a tots el espais del CC La Sagrera cal mantenir una distancia de
seguretat entre persones de 1.5-2 metres.

e ’Us de la mascareta és obligatori.

* Laccés i el desallotjament dels espais es fara de manera esglaonada. Caldra
seguir sempre les senyalitzacions i indicacions del personal del CC La Sagrera
* Si penses que pots tenir simptomes del covid-19 o has estat en contacte amb
algu diagnosticat del virus, queda’t a casa i informa’ns. Segur que tenim I'oportu-
nitat de retrobar-nos ben aviat.



ACTIVITATS EN LiNIA

TALLERS EN LIiNIA

e Activitat que s’ofereix Uni-
cament en linia a través de la
plataforma Zoom. Cal que dis-
poseu a casa d’internet i d’'un
suport tecnologic (ordinador,
tablet o mébil).

* En el nostre web veureu un
tutorial per saber com funciona
aquesta plataforma.

* Les persones inscrites als ta-
llers en linia rebran per correu
electronic I'enllag que donara
accés a la plataforma en I'ho-
rari del curs inscrit

fotografia: pexeles.com

SALUT | BENESTAR

COS | MENT: IOGA
I MEDITACIO
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DEL 12 D’ABRIL

AL 7 DE JUNY

Dilluns de 19 a 20.15 h
Preu: 49.38 € (9 sessions)
Professional: Savitri, Sonia
Linda Brizzolari

Aquest taller és una inicia-
cio a les tecniques de loga i
Meditacioé obert a tothom que
desitgi instaurar una rutina de
vida més harmonica. Lobjectiu
d’aquest taller és generar una
connexié conscient entre cos
i ment. En la primera part de
la classe, explorarem postures
de loga (asanas) per allibe-
rar-nos de tensions fisiques i
de I'estres acumulat, i poste-
riorment, a partir d’'una postu-
ra comode, ens enfocarem en
calmar la respiracié i concen-
trarem la ment per trobar el
nostre equilibri interior i sortir
de la sessio regenerats.

fotografia: Brizzolari



ACTIVITATS EN LiNIA

PILATES

DEL 14 D’ABRIL N E

AL 9 DE JUNY

Dimecres de 10.30a 11.30 h
Preu: 39.53 € (9 sessions)
Professional: Carlota Fernandez

FELDENKRAIS

o

DEL 15 D’ABRIL
AL 10 DE JUNY
Dijousde 18 a19h
Preu: 39.53 € (9 sessions)
Professional: Mar Alvarez

Entrenament fisic que ens
ajuda a enfortir i estirar la
musculatura, i millorar la
postura corporal augmentant
la mobilitat de les articulaci-
ons i la flexibilitat a partir de la
concentracio, la respiracid i la
precisio dels moviments. Mi-
llora la forga central i les con-
nexions necessaries per dur a
terme tot tipus de moviment
tant en la vida quotidiana com
en la practica de qualsevol es-
port o disciplina.

PRANAYAMA: TECNIQUES
DE RESPIRACIO w
14 i 21 D’ABRIL

Dimecres de 19a 20 h

Preu: 8.78 € (2 sessions)

Professional: Sawvitri,
Linda Brizzolari

Sonia

La respiracié és la nostra prin-
cipal font d’energia, per tant,
influeix directament en la nos-
tra qualitat de vida. En aquest
curs aprendras les técniques
més recomanades per con-
trolar la teva energia, com per
exemple, disminuir I'ansietat
o calmar la ment. Parlarem
sobre els beneficis de cada
técnica i experimentarem els
efectes d’aquestes practiques
tant gratificants per viure en
harmonia.

El feldenkrais és un metode
d’autoconsciéncia a través del
moviment que ens ensenya a
coneixer-nos a nosaltres matei-
xes, a organitzar el moviment
de forma més eficac i incentiva
la nostra creativitat i les nostres
capacitats. A través de movi-
ments suaus i respectant el rit-
me de cada persona, sense ob-
jectius ni models a seguir, anem
explorant la coordinacid, les
possibilitats del cos i 'aprenen-
tatge Iudic i plaent. Treballem a
nivell estructural i del sistema
nervios, obrint noves connexi-
ons neuronals i nous camins
per a guanyar salut i llibertat.
DEL 15 D’ABRIL Q_
AL 10 DE JUNY

Dijous de 19.15220.45 h

Preu: 59.33 € (9 sessions)
Professional: Mar Alvarez

I0GA

Practicarem postures simples
i moviments comodes que van
fluint d’'un a l'altre amb I'objec-
tiu de tonificar i estirar el cos i
prendre consciéencia dels seus
senyals per respondre a les
situacions del dia a dia d'una
manera saludable. A més, tre-
ballarem la respiracio, medita-
cio, concentracié i purificacio
espiritual. Aquest tipus de ioga
és molt indicat per a persones
principiants i per comencar o
acabar el dia.

I
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ACTIVITATS EN LiNIA

VIURE EN POSITIU: PLAN
DETOX PER A LA HIGIENE
EMOCIONAL M—
DEL 13 D’ABRIL

AL 8 DE JUNY

Dimarts de 122 13.30 h

Preu: 59.33 € (9 sessions)

Professional: Rebeca Bermu-
dez, Psicologa Positiva i Coach

Sents que les emocions s’han
intensificat i que et costa retro-
bar la calma? Els teus pensa-
ments no t'ajuden a retrobar el
benestar? Coneix alguns del
factors, habilitats, practiques
i rutines per mitigar l'estrés
i lansietat i per ajudar-te a
mantenir el benestar i la salut
emocional. Els temes que trac-
tarem seran: com ens afecta el
confinament, quins factors in-
flueixen en el nostre benestar,
gestio dels pensaments no-
cius, eines com el mindfulness
i tecniques per riure.

EXPRESSIO | DANSES

BALLET BARRE

é

DEL 14 D’ABRIL
AL 9 DE JUNY
Dimecres de 18.15a 19.15 h
Preu: 39.53 € (9 sessions)
Professional: Carlota Fernandez

Si penses en quant thauria
agradat aprendre ballet perd no
va poder ser... Mai és tard i sem-
pre és un bon moment per co-
mengar. En aquest taller apren-
drem els passos de ballet que
es fan a la barra i acabarem amb
exercicis especifics (core, glutis i
bragos) de fit ballet i estiraments.

Afina la silueta i millora la con-
centracié a qualsevol edat. Se-
gueix la disciplina de moda de
les actrius de Hollywood i acon-
segueix una bona postura, gua-
nya elegancia i un bon control i
flexibilitat pel teu cos.

CREACIO LITERARIA

ESCRIPTURA CREATIVA:
CREA EL TEU RELAT

o

DEL 15 D’ABRIL

AL 10 DE JUNY
Dijous de 18 2 19.30 h
Preu: 59.33 € (9 sessions)
Professional: Carmen Domingo

Dirigit a totes aquelles perso-
nes interessades en la creacio
literaria. Treballarem els meca-
nismes que permeten desen-
volupar la imaginaci6 aixi com
les técniques narratives més
elaborades. El curs abasta tots
els temes que un/a narrador/a
ha de posar en practica per po-
sar-se a escriure.

o]

fotografia: Unsplash



ACTIVITATS EN LiNIA

TALLERS FAMILIARS

IOGA EN FAMILIA. INFANTS
DE 4 A 9 ANYS

é

DEL 12 D’ABRIL
AL 7 DE JUNY
Dilluns de 17a 18 h

Preu: 39.53€ (9 sessions)
Professional: Marina Palop

Aquest taller ofereix un espai
per aprendre a relaxar-se i prac-
ticar un ioga ludic i interactiu
entre la persona adulta i 'infant,
facilitant aixi el desenvolupa-
ment d’aquest i acompanyant-lo
en els seus processos evolu-
tius a partir d’'un ambient calid
i agradable. A través de la téc-
nica del ioga i els estiraments,
treballarem la forga, la flexibilitat
i tecniques de respiracio per
millorar el dia a dia alhora que
enfortim vincles emocionals i es
desenvolupa una connexié molt
especial entre la familia.

IOGA EN FAMILIA. INFANTS
D’1 A3 ANYS

8

DEL 14 D’ABRIL
AL 9 DE JUNY
Dimecres de 10.30 a 11.30 h
Preu: 39.53€ (9 sessions)
Professional: Marina Palop

Aquest taller ofereix un espai
per aprendre a relaxar-se i
practicar un ioga ludic i inte-
ractiu entre la persona adulta i
linfant, facilitant aixi el desen-
volupament d’aquest i acompa-
nyant-lo en els seus processos
evolutius a partir d’'un ambient
calid i agradable. A través de
la técnica del ioga i els estira-
ments, treballarem la forga, la

flexibilitat i tecniques de respira-
cio per millorar el dia a dia alhora
que enfortim vincles emocionals
i es desenvolupa una connexio
molt especial entre la familia.

ITU, COM PORTES LA
PATERNITAT? w
16 i 30 D’ABRIL,

14i28 DE MAIG i 11 DE JUNY
Divendres de 10 a 12 h

Preu: 43.95 € (5 sessions)
Professional: Noelia Ballestero,

Terapeuta Gestalt perinatal i in-
fermera.

Grup dirigit a pares en recent
paternitat (post part). Lobjec-
tiu del grup és que trobin un
espai on poder compartir com
se senten en el seu nou rol,
quines dificultats hi troben i que
exposin els dubtes que neces-
sitin sobre la paternitat, la ma-
ternitat i la crianga.

fotografia: Pixabay



ACTIVITATS EN LiNIA

CUINA

CUINA VEGANA SENSE
COMPLICACIONS

$

DEL 12 D’ABRIL
AL 7 DE JUNY
Dilluns de 18.30 a 20 h

Preu: 59.33 € (9 sessions)
Professional: Zero Waste Bcn
Observacions: Es facilita-
ran amb antelacié els llistats
d’'utensilis i ingredients per a
que es puguin seguir les recep-
tes en directe des de casa.

En aquest cicle veurem les ba-
ses de la cuina vegana i prepa-
rarem receptes senzilles i gusto-
ses lliures d’ingredients animals.
Prepararem el nostre propi sei-
tan que ens servira de base de
moltes elaboracions, veurem
maneres diferents de cuinar
llegums, farem salses variades,
farem substitutius del formatge i
també cuinarem alguns dolgos.

FEM HUMMUS
VARIATS

é

21 D’ABRIL
Dimecres de 18.30a20 h
Preu: 6.58 € (1 sessio)
Professional: Zero Waste Bcn
Observacions: Es facilita-
ran amb antelacié els llistats
d’'utensilis i ingredients per a
que es puguin seguir les recep-
tes en directe des de casa.

Lhummus és un dels snacks
vegans per excel-léncia. Pero
també és una preparacié molt
versatill En aquesta sessid
veurem un munt de mane-
res diferents de preparar-lo i
de quina manera els podem
acompanyar i servir.

I
CROQUETES
UNIVERSALS

:

26 DE MAIG
Dimecres de 18.30a 20 h
Preu: 6.58 € (1 sessio)
Professional: Zero Waste Bcn
Observacions: Es facilita-
ran amb antelacio els llistats
d’'utensilis i ingredients per a
que es puguin seguir les recep-
tes en directe des de casa.

Fem croquetes sense beixa-
mel, sense lactics, sense glu-
ten, i d’aprofitament.. que a
més estan molt bones! Amb el
que tinguem a la nevera veu-
rem com elaborar una textura
i gust adequats per fer croque-
tes rapides i molt versatils.
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fotografia: pixabay



ACTIVITATS HIiBRIDES

TALLERS HIiBRIDS

 Activitat que s’ofereix en for-
mat presencial pero, si per mo-
tius sanitaris el centre ha de
tancar i no pot obrir, aquesta
mateixa activitat es fara en linia,
a través de la plataforma Zoom.
* En cas de forga major deriva-
da de la crisis sanitaria actual
i/o perqué qualsevol autoritat
governamental no permeti el
desenvolupament de I'activitat
a la que ha estat inscrit/a de
forma presencial (donat que
aquesta circumstancia pot res-
tringir 'accés a I'equipament)
aquesta activitat s’adaptara per
a que pugueu realitzar-la de
forma virtual i des de qualsevol
dispositiu amb accés a la xar-
xa internet. El nombre d’hores
i sessions seran els mateixos.
e Aquesta variacié no suposara
que el curs es consideri can-
cel-lat o suspes i, per tant, no
donara dret a la devolucié de
import de la inscripcié propor-
cional a les sessions realitza-
des virtualment.

Si us inscriviu a aquests cursos
significa que accepteu fer-los
en linia quan sigui necessari.
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HUMANITATS,
HISTORIA | CULTURA

MES ENLLA DE

LA FRONTERA W_
DEL 15 D’ABRIL

AL 10 DE JUNY

Dijous de 18 a 19.30 h

Taller de promocidé cultural.
Gratuit (9 sessions)

Professional: Jordi
Borrell

Caixas i

La llibertat, el trencament de
la moral convencional, el sentit
de I'existéncia humana, la lluita
contra I'oblit, la marginacio so-
cial i el descobriment de la vida
i la mort seran uns dels molts
temes que omplen les pagines
de tres obres insignes de la
literatura universal del segle
XX: Mort a Venecia (1912) de
Thomas Mann, Les palmeres
salvatges (1939) de William
Faulkner i La garsa (1968) de
Giorgio Bassani.

LIMPRESSIONISME | LA
PINTURA MODERNA o_
DEL 16 D’ABRIL

A LU'11 DE JUNY

Divendres de 10.30 a 12 h

Preu: 69.80 € (9 sessions)
Professional: Marcos Yafnez

Segons Kenneth Clark la pintu-
ra impressionista és la pintura
de la felicitat. Pero els fona-
ments teodrics i técnics que es-
tan a la base d’aquesta pintura
sén molt profunds: La societat
parisenca de meitat del S.XIX,
els textos de Baudelaire, la
influéncia del Romanticisme i




ACTIVITATS HIiBRIDES

la fotografia portaran els pin-
tors a exaltar la llum fugag i
el moment present. En aquest
curs recorrerem la pintura dels
grans mestres impressionistes
(Monet, Renoir, Morisot, Cas-
sat, etc.) fins les seves deri-
vacions en altres moviments
(Postimpressionisme, Puntillis-
me, Divisionisme, etc.).

CREIXEMENT
PERSONAL,
SALUT i BENESTAR

IOGA SUAU

o

DEL 12 D’ABRIL

AL 7 DE JUNY

Dilluns de 10 a 11.30 h
Preu: 69.80 € (9 sessions)
Professional: Mar Alvarez
Observacions: Cal dur marfega,
tovallola, mitjons i roba comoda.

Practicarem postures simples
i moviments comodes que van
fluint d’'un a I'altre amb I'objec-
tiu de tonificar i estirar el cos i
prendre consciencia dels seus
senyals per respondre a les
situacions del dia a dia d’una
manera saludable. A més, tre-
ballarem la respiracié, medita-
cio, concentracié i purificacio
espiritual. Aquest tipus de ioga
és molt indicat per a persones
principiants i per comengar o
acabar el dia.

MEDITACIO PER
AL DIA A DIA

S

DEL 13 D’ABRIL

AL 8 DE JUNY

Dimarts de 10 2 11.30 h
Preu: 69.80 € (9 sessions)
Professional: Marina Palop
Observacions: cal dur un coixi
i /o0 manta.

La meditacié és present en to-
tes les tradicions espirituals i

§ 3 de creixement personal i és un
H % dels métodes més eficagos per

a connectar amb un/a mateix/a,

m rebalxar el nivell d’estrés i mi-

S S llorar la nostra salut en general.

2 Aprendrem qué vol dir meditar i

I
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ACTIVITATS HIiBRIDES

els beneficis de la seva practi-
ca. Comprendrem la importan-
cia de la relacié cos-ment per
a la practica en la vida diaria, i
inclourem moviment, respiracio,
visualitzacio, creativitat i consci-
encia corporal.

ESQUENA SANA

DEL 13 D’ABRIL 0_
AL 8 DE JUNY

Dimarts de 16.45a 17.45h
Preu: 46.50 € (9 sessions)
Professional: Carlota Fernandez
Observacions: Cal dur marfega,
tovallola, mitjons i roba comoda.

El fil conductor del taller sera
la tecnica Pilates: aplicarem
aquests exercicis per aconse-
guir un major control postural
centrat en I'estabilitzacio de la
columna vertebral, enfortint els
musculs de lI'esquena i tonifi-
cant 'abdomen, amb especial
atencié en la zona cervical i
lumbar. La respiracié consci-
ent i els exercicis d’estiraments
ens ajudaran a guanyar mobi-
litat articular i a alliberar ten-
sions. Es important prendre
consciencia dels mals habits
posturals adquirits en el nostre
dia a dia per tal de posar-hi so-
lucid i evitar possibles lesions.

PILATES

DEL 13 D’ABRIL

AL 8 DE JUNY

GRUP 1: Dimarts de 18a 19 h
GRUP 2: Dimarts de 19.15 a
20.15h

Preu: 46.50 € (9 sessions)
Professional: Carlota Fernandez
Observacions: Cal dur marfega,
tovallola, mitjons i roba comoda.

Entrenament fisic que ens ajuda
a enfortir i estirar la musculatura,
i millorar la postura corporal aug-
mentant la mobilitat de les articu-
lacions i la flexibilitat a partir de
la concentracid, la respiracio i la
precisio dels moviments. Millora
la forca central i les connexions
necessaries per dur a terme tot
tipus de moviment tant en la vida
quotidiana com en la practica de
qualsevol esport o disciplina.

GIMNASTICA
POST-PART

DEL 14 D’ABRIL 0_
AL 9 DE JUNY

Dimecres de 10.30a 11.30 h
Preu: 46.50 € (9 sessions)
Professional: Josep Llata, Fisio-
terapeuta.

Observacions: Cal dur marfega,
tovallola, mitjons i roba comoda.

A través del métode hipopres-
siu es treballara la musculatura
abdominal, lumbar, el diafrag-
ma i sol pelvia per a la recu-
peracio postpart. Lactivitat es
pot fer acompanyada del teu
nadd. Cal consultar contrain-
dicacions a la web.

MINDFULNESS

DEL 14 D’ABRIL o_
AL 9 DE JUNY

Dimecres de 16 2 17.30 h

Preu: 69.80 € (9 sessions)
Professional: Rebeca Bermu-
dez, Psicologa Positiva i Coach

El Mindfulness és una practi-
ca que ens ajuda a educar la
nostra atencié per posar-la al
servei del nostre benestar. Fa-
rem practiques de Mindfulness

13



ACTIVITATS HIiBRIDES

per regular i gestionar I'atencid;
cultiva la calma, l'acceptacio,
la gratitud... Els beneficis que
pots trobar sén: reduir I'estrés
i 'ansietat, trobar la calma en
situacions dificils, lidiar amb
emocions negatives, foment de
la sensacié d’harmonia i calma
i de les emocions positives.

Si sents esgotament de tanta
queixa, d’estar preocupat, de
funcionar amb tantes tasques...
aquesta eina et servira per re-
trobar la calma i augmentar el
benestar

MARXA NORDICA

DEL 21 D’ABRIL

AL 9 DE JUNY

Dimecres de 17 a 18.30 h
Preu: 62 € (8 sessions)
Professional: Nordic Walking
Terapeutic (NWT)
Observacions: El primer dia del
curs es quedara al Centre Civic
La Sagrera. Cal portar material
propi, roba i calgat comodes.

Apren i gaudeix d’aquesta activi-
tat fisica completa, suau i acces-
sible a totes les edats i condici-
ons fisiques, que aporta salut a
les persones i ajuda a socialitzar.
Totes les sessions tindran un en-
focament d'iniciacid, reciclatge i
evolucio. Tota I'activitat es realit-
za a l'aire lliure.

EMBARAS CONSCIENT 0_

DEL 15 D’ABRIL

AL 3 DE JUNY

Dijous de 10.30 a 12.30 h
Preu: 82.67 € (8 sessions)
Professional: Noelia Ballestero,
Terapeuta Gestalt perinatal i
infermera.
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Grup dirigit a mares en periode
gestacional en el que I'objectiu
és fer tribu entre les mares par-
ticipants, compartir les emoci-
ons que sorgeixen, parlar sobre
el part i el post part. Per altra
banda podran connectar amb
elles mateixes i el seu/seva
bebé mitjangant el Mindfulness.

EXPRESSIO | DANSES

BIODANSA

o

DEL 12 D’ABRIL
AL 7 DE JUNY
Dilluns de 17.15a 18.15 h
Preu: 46.5 € (9 sessions)
Professional: Paulo Da Cruz
Observacions: Cal dur tovallola
i aigua.

La biodansa és una activi-
tat que permet centrar-te en
“laqui i I'ara” i és una guia per
la consciencia dels teus propis
moviments. Aquesta activitat
centra la seva atencié en els
moviments basics dels teu cos
a partir de la combinaci6é del
teu so interior, la musica, les
emocions i els pensaments.
Es una combinacié d’equilibri
entre el benestar fisic, mental i
emocional.

fotografia: Pixabay
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ACTIVITATS HIiBRIDES

FITNESS DANCE

DEL 12 D’ABRIL

AL 7 DE JUNY

Dilluns de 18.30 2 19.30 h
Preu: 46.5 € (9 sessions)
Professional: Paulo Da Cruz
Observacions: Cal dur tovallola
i aigua.

Taller que combina el ball amb
la gimnastica aerdbica, desen-
volupant aspectes tan impor-
tants com la coordinacio, el
sentit del ritme i la tonificacio
dels musculs a partir d’exerci-
cis coreografiats, dintensitat
moderada pero continua, al rit-
me de la musica.

ZUMBA

DEL 14 D’ABRIL

AL 9 DE JUNY

Grup 1: Dimecres de 19 a20 h
Grup 2: Dimecres de 20.15 a
21.15h

Preu: 46.5 € (9 sessions)

A carrec de I'Associacié A Lo
Cubano.

Observacions: Cal dur tovallola
i aigua.

La Zumba és un taller on a tra-
vés del ball i el fitness treballa-
ras la tonificacié dels musculs,
aixi com aspectes cardiovas-
culars, sense deixar de ballar
i aprenent que fer exercici pot
ser molt divertit!

EXPRESSIO MUSICAL

UKELELE:
NIVELL AVANCAT

o

DEL 17 D’ABRIL
AL 12 DE JUNY
Dissabte de 10.15a 11.15 h
Preu: 41.30 € (8 sessions)
Professional: Marta Vigo
Observacions: Cal coneixer els
acords basics més emprats amb
aquest instrument i saber llegir
una partitura musical a blan-
ques, negres, corxeres i figures
amb puntet. Cal portar Ukelele
soprano, tenor o concert.

Adrecat a tothom que ja s’ha-
gi iniciat en el mén de l'ukelele
i que vulguin perfeccionar la
tecnica d’aquest instrument i
explorar-ne les possibilitats so-
nores tot cantant i tocant temes
de diferents estils i indrets.

UKELELE:
NIVELL MITJA

DEL 17 D’ABRIL 0_
AL 12 DE JUNY

Dissabte de 11.30a 12.30 h
Preu: 41.30 € (8 sessions)
Professional: Marta Vigo
Observacions: Cal saber lle-
gir una partitura a blanques,
negres i corxeres. Cal portar
Ukelele soprano, tenor o con-
cert.

Adrecat a tota persona que ja
ha tingut un primer contacte
amb l'ukelele. Podras aprofundir
els teus coneixements, apren-
dre noves notes, ritmes i acords
alhora que tho passaras molt
bé tocant i cantant en grup.



ACTIVITATS HIiBRIDES

INICIACIO A LUKELELE

DEL 17 D’ABRIL o_
AL 12 DE JUNY

Dissabte de 12.45a 13.45 h
Preu: 41.30 € (8 sessions)
Professional: Marta Vigo
Observacions: Cal portar un
ukelele soprano, concert o tenor.

De preu assequible i molt co-
mode de transportar, I'ukelele
és un instrument molt agrait
per iniciar-se en el mén de la
musica.Amb aquesta petita
guitarreta de quatre cordes
originaria de les illes Hawaii
aprendrem les primeres notes
i els primers acords per tocar i
cantar temes d’arreu del mon.

FOTOGRAFIA | NOVES
TECNOLOGIES

STREET PHOTOGRAPHY:
SORTIDES
FOTOGRAFIQUES 0_
DEL 13 D’ABRIL

A L'1 DE JUNY

Dimarts de 19 a 21 h

Preu: 82.67€ (8 sessions)
Professional: Rodrigo Stocco
Observacions: Cal portar Ca-
mera fotografica digital reflex o
compacta amb opcions manu-
als i calgat comode.

Taller adrecat a persones amb
coneixements basics de foto-
grafia on es proposa una serie
de passejades fotografiques
per Barcelona, cercant bones
histories per a fotografiar i po-
sar en practica el: fer i pensar
fotografic. La primera sessio
es fara al centre civic per de-
terminar les sortides. En cada
una de les sortides, hi haura
reptes técnics i creatius per
assegurar la diversio de les
sessions.

CREATIVITAT -
FET AMA

PATCHWORK

DEL 12 D’ABRIL

AL 7 DE JUNY

Dilluns de 19 a 20.30 h
-.Preu: 69.8 € (9 sessions)
2 Professional: Alicia Corripio
& Observacions: Cal portar
_g‘roba, agulles, fils, tisores, re-
£ gla i paper.

foto
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ACTIVITATS HIiBRIDES

El patchwork és la técnica
d’unir retalls formant dibuixos
que finalment s’embuaten. En
aquest taller aprendras tot
el que es pot fer jugant amb
robes de colors, estampats i
textures.

BULLET JOURNAL

DEL 15 D’ABRIL 0_
AL 10 DE JUNY

Dijous de 20a21.15h

Preu: 58.10 € (9 sessions)
Professional: Alicia Corripio

El Bullet Journal és un metode
d’organitzacio personal, un sis-
tema d’organitzar la programa-
cid, els recordatoris, les llistes
de tasques, la pluja d’idees i al-
tres tasques organitzatives en
un sol quadern. En ell, podras
anar controlant les tasques
pendents, la teva perspectiva
mensual/anual, les teves no-
tes, idees o qualsevol cosa que
vulguis anotar. A més, quan
acabis l'any tindras un qua-
dern molt especial on podras
recordar tot el que has anotat
i dibuixat.

IDIOMES

ELEMENTARY ENGLISH@_

DEL 13 D’ABRIL

AL 8 DE JUNY

Dimarts de 18.15a 19.15h
Preu: 46.5 € (9 sessions)
Professional: Marina Torres
Observacions: Cal saber Verb to
be, Simple Present, Simple Past

Adrecat a aquelles persones
que vulguin aprendre i practicar
el llenguatge basic i ampliar la
seva comprensié oral, el seu
vocabulari i els seus coneixe-
ments de gramatica a través
d’exercicis, cancons, videos,
i jocs de rol basats en unitats
de tematiques diverses i prac-
tiques. Imprescindible tenir un
nivell basic d’anglés..

ANGLES CONVERSA

DEL 13 D’ABRIL

AL 8 DE JUNY

Dimarts de 19.30 220.30 h
Preu: 46.5 € (9 sessions)
Professional: Marina Torres
Observacions: Cal tenir un nivell
suficient de la llengua per man-
tenir una conversa en angles.

Taller de conversa on xerrarem
en angles des del primer dia. Par-
larem de literatura, cinema, seri-
es, musica, gastronomia, educa-
cio, temes d’actualitat i tot alld
que pugueu trobar interessant.

fotografia:



ACTIVITATS HIiBRIDES

INFORMACIO | SERVEIS

FRANCES PER
AL DIA A DIA

DEL 14 D’ABRIL 0_
AL 9 DE JUNY

Dimecres de 18 a 19.15 h
Preu: 58.10 € (9 sessions)
Professional: Equip Judith Ver-
bracken

Observacions: Cal coneixer
indicatif present, futur proche,
determinants i connectors

Aquest curs esta dirigit a perso-
nes que ja tenen nocions basi-
ques de la llengua per manejar
situacions de la vida quotidiana
(indicatif present, futur proche,
determinants i connectors) pero
que necessiten aprofundir en
gramatica, vocabulari, lectura
i pronunciacié per comengar a
guanyar fluidesa i comunicar-se
sense vergonya.

FRANCAIS CONVERSATION

DEL 14 D’ABRIL

AL 9 DE JUNY

Dimecres de 19.30a 21 h

Preu: 69.80 € (9 sessions)
Professional: Equip Judith Ver-
bracken

Observacions: Dirigit a perso-
nes que ja saben parlar francés.

Aquest taller pretén fomentar
la fluidesa de I'expressid oral
en francés a partir de debats
grupals, textos, poemes, can-
¢ons... amb I'objectiu de poder
compartir i gaudir de la cultura
francesa i de l'idioma.
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INFORMACIO
| SERVEIS

BARCELONA WIFI,_
CONNEXIO GRATUITA
A INTERNET

Accessibilitat dins de I'horari
d’obertura al public del centre
civic.

CESSIO D’US D’ESPAIS

El Centre Civic La Sagrera ofe-
reix diferents sales per acollir
reunions i activitats de la xarxa
associativa del barri. La cessio
esta condicionada a les neces-
sitats de la programacio propia
del centre. Cal fer una solelici-
tud previa a I'’Administracié del
Centre. Preus publics.

PUNT D’I,NFORMACIO'
I DIFUSIO CULTURAL
I
Espai on trobareu el recull de
I'oferta cultural de La Sagrera i
de la resta de la ciutat.



ENTITATS DEL CENTRE

ENTITATS DEL CENTRE CiVIC

COMISSIO DE FESTES DE LA
SAGRERA

Organitzem i coordinem el ca-
lendari festiu del barri de La
Sagrera.
www.festesdelasagrera.com
festa @festesdelasagrera.cat

ASSOCIACIO DE
FOTOGRAFIA
PHOTOSAGRERA

Lobjectiu de I'Associacié és
crear un punt de trobada per a
aficionats/ades i professionals
de la fotografia, veins i veines
de La Sagrera, sensibles a la
importancia cultural de la foto-
grafia i que vulguin compartir
activitats del grup.
www.photosagrera.cat

info @photosagrera.cat

GRUP POETIC

LITERARI NADIR

Divendres de 19.00 a 21.30 h.
angelescontri@gmail.com

ASSOCIACIO DE DONES
MIRADA DE DONA

Dilluns i dimecres ales 17 h.
Un espai de trobada per a les
dones a La Sagrera.

SAAC ASSOCIACIO DE
COMERCIANTS

Atenci6 al public: Oficina del
Mercat de Felip Il de dilluns a
divendres de 9:30h a 11 h.

Tel. 687 338 729
www.sagrera.es

saacbcn @hotmail.com

ASSOCIACIONS
TEATRALS DEL CENTRE
* ARCOIRIS

* EL CALAIX

* CIA GATS

==
If

fotografia: Centre Civic La Sagrer-a “La Barraca”
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Metro: Sagrera (L1) (L5) (L9) (L10)

ADRECA

C. Marti Molins, 29
08027 BARCELONA
Tel.: 93 351 17 02

INFORMACIO ADDICIONAL

PER A MES INFORMACIO
http://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/lasagrera = Adaptat per a persones
I3 amb mobilitat reduida i

cclasagrera@bcn.cat
twitter.com/CCLaSagrera @ dotat ’anell magnétic
https://www.facebook.com/cclasagrera/

instagram.com/cclasagrera_labarraca/

Districtede
Sant Andreu



