


TALLERS DE TARDOR

INSCRIPCIONS - TALLERS

Inici dels tallers: a partir del 19 de setembre.

Periode d’inscripcions en linia: a partir del 5 de setembre, a les 10 h. A través de I'aplicatiu web
santmarti.inscripcionscc.com

Periode d’'inscripcions presencials: a partir del 5 de setembre, a les 10 h.

Horari: De dilluns a dijous de 10 a 14 h i de 16 a 20 h. Divendres de 10 a 14 h, a la 3a planta
del Centre Civic.

Finalitzacio del periode d’inscripcions: cinc dies abans de l'inici de cada taller.

NORMATIVA

El pagament de les inscripcions presencials es fara amb targeta i en el moment de la inscripcié.
Cada persona podra fer un maxim de tres inscripcions (inclosa la propia).

No es reserva plaga per teléfon ni per correu electronic.

Els col-lectius amb preus reduits (persones a I'atur i persones amb discapacitats reconegudes
residents a Barcelona) hauran de fer la inscripcid presencialment al centre i aportar la docu-
mentacio necessaria. Si ets una persona usuaria amb mobilitat reduida o diversitat funcional
i vols apuntar-te a un taller, posa’t en contacte amb nosaltres: dinamitzacio@ccsantmarti.net

El Centre Civic es reserva el dret de suspendre qualsevol taller que no hagi assolit un minim de
persones inscrites.

Un cop iniciats els tallers no es retornaran els diners, exceptuant aquells casos en els quals la per-
sona inscrita aporti un justificant medic que acrediti que no pot realitzar el taller.

A cada taller s’indicara el material i/o els ingredients necessaris per a aquest i si hi ha un import
afegit, es pagara a la primera sessi6 de I'activitat (en metal-lic i amb I'import just).

Per més informacio, posa’t en contacte amb nosaltres: administracio@ccsantmarti.net

*IMPORTANT: No es recomana a persones que tinguin o hagin tingut lesions a '’esquena o a les
articulacions (genolls, turmells, etc.)

*IMPORTANT: No apte per embarassades, persones amb problemes de cor, d’hérnia discal o
altres problemes greus de columna.




TALLERS DE TARDOR

COS | MOVIMENT

Per els tallers de cos i moviment, us recomanem portar la vostra marfega i tovallola.

nou!

TONO-GAC **
Dj. de 19.30 2a20.30 h. | 11 sessions | del 22 de setembre a I'1 de desembre | Preu: 41,39 €
Impartit per Gladys Echeverri

Gimnastica de manteniment on treballarem el tren inferior del cos: glutis, abdominals, cames i el
superior per tonificar els bragos, I'esquena i la cintura. Un entrenament efectiu per estar en forma.

SALUT DEL SOL PELVIA | MINDFULNESS**
DIl.de 18 a19 h. | 11 sessions | Dates: del 19 de setembre al 12 de desembre | Preu: 41,39 €
Impartit per Gladys Echeverri

A partir de diferents exercicis treballarem la faixa abdominal i el sol pelvia. La classe es dividira en
tres parts: exercicis de Kegel, hipopressius i per finalitzar mindfulness i relaxacio.

PILATES**
Dm. de 20 a 21 h. | 11 sessions | Dates: del 20 de setembre al 13 de desembre | Preu: 41,39 €
Impartit per Gladys Echeverri

En aquest taller ens centrarem a cultivar els musculs anomenats posturals per tonificar-los, re-
forcarem la musculatura i augmentarem el control, la forga i la flexibilitat del nostre cos.

TAI-TXI

Grup A

DIl.de 18 a219.30 h. | 11 sessions | Dates: del 19 de setembre al 12 de desembre | Preu: 62,09 €
Grup B

Dv.de 10 a11.30 h. | 11 sessions | Dates: del 23 de setembre al 2 de desembre | Preu: 62,09 €
Impartit per Alicia Lépez

Disciplina de naturalesa marcial i origen xines a partir de la qual realitzarem moviments encadenats
de manera coordinada, lenta, suau i precisa. Combinem la ment, la respiracio i el cos en una perfecta
harmonia para equilibrar 'energia amb aquesta art marcial per a la conservacio de la salut.




TALLERS DE PRIMAVERA

IOGA HATHA (tots els nivells)

Dm.iDj.de9a10h. | 22 sessions | Dates: del 20 de setembre al 13 de desembre
Preu: 82,79 €

Impartit per Carmen Chito

Disciplina d’origen hindd coneguda per les seves asanas o postures corporals, que donen ferme-
sa i elasticitat als musculs. La transicio suau entre els moviments i el control de la respiracio la
converteixen en una activitat ideal per mantenir els nostres cossos actius. Apte per tothom, ja que
les asanas o postures es poden adaptar a la teva capacitat.

VINYASA FLOW YOGA ** (nivell intermedi)

Dc. de 18.30 a 19.30 h. | 11 sessions | Dates: del 21 de setembre al 14 de desembre
Preu: 41,39 €

Impartit per Monica Rota

Estil de loga on les postures flueixen a ritme de la respiracid, per a crear sequéncies dinamiques.
La combinacié de diferents postures, de la respiracié i meditacions, ajuden a millorar I'estat fi-
sic del cos i desenvolupar calma mental i estabilitat emocional. Les classes estan indicades per
persones que desitgin un loga actiu i son respectuoses amb les necessitats i capacitats de cada
alumne; no sén recomanables per embarassades.

GIMNASTICA

Grup A

Dl.iDc.de9a10h. | 22 sessions | Dates: del 19 de setembre al 14 de desembre

Preu: 67,08 €

Grup B

Dl.iDc. de 10.15a 11.15 h. | 22 sessions | Dates: del 19 de setembre al 14 de desembre
Preu: 67,08 €

Impartit per Beatriz Fernandez

Per a mantenir i millorar la flexibilitat, la fortalesa i I'agilitat del cos. Mitjangant la practica regular de
diferents exercicis i moviments dinamics aconseguirem una major consciéncia corporal i control
muscular pel benestar general.

MEDITACIO | RELAXACIO

Dv. 9A10 h. | 11 sessions. Dates: del 23 de setembre al 2 de desembre
Preu: 41,39 €

Impartit per Beatriz Fernandez

Aquest és un taller introductori de meditacio en el qual realitzarem exercicis d’atencid, respiracio i
visualitzacio per a induir a I'estat meditatiu. La practica ens ajudara a tenir més espai i pau interior
per a gestionar les nostres experieéncies amb calma i positivitat.
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DANSA

BOLLYBLAST

Dj. de 18.15a19.15h. | 11 sessions | Dates: del 22 de setembre a I'1 de desembre
Preu: 41,39 €

Impartit per Polly Casson

Ballarem ritmes de Bollywood amb I'estil de zumba. Combinarem I'energia del Bollywood i de
I'aerobic amb els detalls més bonics de les danses de I'India com els mudras de les mans.

ZUMBA*

DI. de 19.15a20.15 h. | 11 sessions | Dates: del 19 de setembre al 12 de desembre
Preu: 41,39 €

Impartit per Laura Martin

Rutines que combinen ritmes rapids i lents amb exercicis de resisténcia i tonificacio. Treballarem
principalment glutis, cames, bragos i abdominals.

PER SEVILLANES! (iniciacio)
Dm.de 18 a 19 h. | 10 sessions | Dates: del 27 de setembre al 13 de desembre | Preu: 37,63 €
Impartit per Isabel Rivera

Aprendrem a ballar les 4 sevillanes treballant el compas i lletres per a entendre les seves cobles.
Per a qui parteixi de 0 o tingui una mica de noci6, aquest és el teu taller.

PER SEVILLANES! (avancat)
Dm.de 19a20h. | 10 sessions | Dates: del 27 de setembre al 13 de desembre | Preu: 37,63 €
Impartit per Isabel Rivera

Per a qui ja les sapiga i vulgui perfeccionar les i aprendre a ballar-les en diferents formats. En
rotllana, amb parella, separades....i amb diferents coreografies!
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SALSA CALLEJERA (iniciacio)

Dc. de 19.30 2 20.30 h. | 11 sessions | Dates: del 21 de setembre al 14 de desembre | Preu:
41,39 €

Impartit per Carlos Pacheco

Aquest taller proposa acostar-se al mon de la salsa sense o amb parella.

Practica el ritme per a seguir la musica a partir de passos basics i lliures. Treballarem aquest ritme a
partir de moviments per desenvolupar la connexio entre la musica i els moviments. Finalment, a partir
d’aqui, i si es vol, executarem tot ho que hem apres en parella.

SALSA CALLEJERA (intermedi)
Dc.20.30a21.30 h. | 11 sessions | Dates: del 21 de setembre al 14 de desembre | Preu: 41,39 €
Impartit per Carlos Pacheco

En aquest nou nivell aprendrem a desenvolupar el nostre ritme aprés al curs basic I, per tenir molta
més cura per la musica, passarem del “conteo” dels “tempos”, a deixar-nos a anar simplement. Fi-
nalment, practicarem el petit “repique” que ens trobem a les pauses dels temps 4 i 8, i a improvisar
el ball en parella.

nov!

RITMES LLATINS

Dv. de 19.30 2 20.30 h. | 9 sessions | Dates: del 30 de setembre al 25 de novembre | Preu:
33,87 €

Impartit per Paula Bastidas

Aqui trobaras un espai per a aprofundir en la cultura llatina; a través de la identificacio i la practica
dels moviments que cada part del nostre cos expressa, en la interpretacio de tan amplia riquesa
musical. Et convidem que comparteixis amb nosaltres i experimentis un moment de ball, musica i
alegria. No cal venir amb parella.
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CUINA | GASTRONOMIA

CUINA PER A CONVIDAR

DI. de 18.30 2a20.30 h. | 10 sessions | Dates: del 3 d’octubre al 12 de desembre | Preu: 60,98
€ + 18 € ingredients

Impartit per Carmeta Comas

Plats que no deixaran indiferents els vostres convidats, receptes amb productes de temporada,
facils i sorprenents.
En finalitzar farem un petit tastet de germanor. Cal portar davantal i drap de cuina.

nov!

FORMATGES VEGANS, HUMMUS | CRACKERS
Dj. de 18.30 2 20.30 h. | 1 sessions | Dates: 1 de desembre | Preu: 6,10 € + 4 € ingredients
Impartit per Carmeta Comas

Taller practic demostratiu, on aprendreu a fer formatge vega partint de fruits secs i ferments. Tam-
bé prepararem diferents classes d’hummus i crackers de llavors. Tot per gaudir d’un sopar rodé!
En finalitzar farem un petit tastet de germanor. Cal portar davantal i drap de cuina.

nov!
DEL GRA A LA TAULA!
Dj. de 18.30 a 21 h. | 4 sessions | Dates: del 3 al 24 de novembre | Preu: 30,49 € + 4€ d'in-
gredients.

Impartit per Carmeta Comas

Aprén a fer pa a casa, des de zero. Us ensenyarem el percentatge de forner, a treballar amb fari-
nes de moli de pedra, integrals, pans nutricionals, sempre amb llevat de forner i preferments. Des
del pa de ceba al pa de cervesa; també fornejarem coca d’oli, “molletes” i brioix.

Cal portar davantal i drap de cuina.
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ART | CREATIVITAT

AULA DE PINTURA

Grup A

DI.iDc.de 16 a 18 h.

22 sessions. Dates: del 19 de setembre 14 desembre
Grup B

Dl. i Dc. de 18.30 a 20.30 h.

22 sessions. Dates: del 19 de setembre 14 desembre
Grup C

Dm. i Dj. de 16 a 18 h.

22 sessions. Dates: del 20 de setembre 13 desembre
Grup D

Dm. i Dj. de 18.30 a 20.30 h.

22 sessions. Dates: del 20 de setembre 13 desembre
Preu per a tots els grups: 85,18 €

Impartit per Virginia Zimanas

Un espai on aprendre a pintar des de zero i, si ja pintes, vine a millorar la técnica! Aprendras la
importancia del color i la llum en la pintura, exercitaras per a despertar la mirada, la creativitat i
executar les teves obres. Et proposem un llistat de material, no obstant aixo, pots portar el que
tinguis a casa, una vegada a classe, ho comentem i ja compraras només el que et faci falta.

Llistat de material: olis o acrilics [Groc llimona, magenta, vermell de cadmi, blau ultramar, cyan,
blanc de titani.]; pinzells de péls sintétics plans [1, 2, 6, 12, 20].

Optatiu: dissolvent sense olor, paleta de fusta (per pintar amb oli). Per comengar, un lleng F6 pot
ser un bon format/mida.

AULA D’AQUAREL-LA (nivell intermedi)

Dm. de 10.30 a 12.30 h. | 8 sessions | Dates: del 20 de setembre al 15 de novembre
Preu: 30,98 €

Impartit per Juan Antonio Lépez Agliero

Continuarem explorant les diverses maneres d’'aplicar les aquarel-les, potenciant al maxim les
seves qualitats i caracteristiques plastiques a través del desenvolupament d’exercicis i propostes
concretes.
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Llistat de material: Aquarel-les, de pastilla o tub preferentment. Pinzells, diverses grandaries i
forma, incloses brotxes planes. Paper per a aquarel-la, preferentment de 300 gr. (DIN A4) Tauja-
na. Cinta de carrosser. Polvoritzador petit per a I'aigua.

Optatiu: llapis de grafit, goma, gots per aigua, esponja, assecador de cabell.

nov!

INICIACIO A LAQUAREL-LA

Dc. de 10.30 @ 12.30 h. | 8 sessions | Dates: del 21 de setembre al 16 de novembre
Preu: 30,98 €

Impartit per Juan Antonio Lépez Aglero

Familiaritza’t amb una série d’exercicis practics i senzills per a aconseguir les teves primeres obres
en aquarel-la. No fa falta experiéncia prévia, només ganes d’experimentar!

Llistat de material: Aquarel-les, de pastilla o tub preferentment. Pinzells, diverses grandaries i
forma, incloses brotxes planes. Paper per a aquarel-la, preferentment de 300 gr. (DIN A4) Taujana.
Cinta de carrosser. Polvoritzador petit per a I'aigua.

Optatiu: llapis de grafit, goma, gots per aigua, esponja, assecador de cabell.

AULA OBERTA DE CERAMICA

Dj. de 19 a 21 h. | 11 sessions | Dates: del 22 de setembre a I'1 de desembre | Preu: 82,79 €
+ 15 € per materials

Impartit per Nuria Vela

En aquest taller aprendras a fer les teves propies peces de ceramica.

Primer dissenyaras la peca, escolliras la técnica de modelatge més adient (que préviament haurem
apres) i finalment la decoraras amb engalbes i diferents técniques. També envernissaras les teves
peces a l'lltima sessié en un taller de ceramica professional.

Cal portar: bol per a l'aigua, bossa de plastic gran, roba per embrutar o davantal.
1
nov'

INICIACIO URBAN SKETCHING
Dc.de 182 19.30 h. | 8 sessions | Dates: del 21 de setembre al 16 de novembre | Preu: 25,17 €
Impartit per Juan Antonio Lépez Aglero

En aquest curs explorarem les diverses maneres d’aplicar llapis i retoladors potenciant al maxim
les seves qualitats en una série d’exercicis practics i senzills per aconseguir els teus primers pai-
satges urbans. No fa falta experiéncia prévia, només ganes i entusiasme!

Llistat de material: 11 llibreta (Din A5) amb paper de 140 gr preferentment de format horitzontal
o vertical; 3 llapis de grafit 2H/HB74B; 3 retoladors 0,4/0,5/0,7 (tipus Pilot o Uniball); portamines
0,5 HB; goma d’esborrar; maquineta o cuter.
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HISTORIA

HISTORIA DEL BARRI (grup inicial)

Dj. de 10 a13 h. | 11 sessions | Dates: del 22 de setembre a I'1 de desembre | Preu: gratuit
Impartit per José Angel Borlan de la SOCIETAT D’ESTVDIS DE LA VERNEDA DE SANT MARTI
(SELAV)

De les restes romanes a la futura estacio ferroviaria. De les associacions de veins a les entitats
de cultura popular.

*Les dues primeres hores sén de treball sobre dades i la darrera de passeig per conéixer el barri.
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MUSICA | CANT

N

nov!

HISTORIA DE LA MUSICA CLASSICA, AMB PERSPECTIVA
Dm. de 17.30 a2 18.30 h. | 6 sessions | Dates: del 4 d’octubre al 15 de novembre | Preu: 22,58 €
Impartit per Mar Medinya

En aquest grup aprendrem sobre com parlar d’historia d’'una manera més inclusiva, més res-
pectuosa i amb perspectiva, pero també aprendrem les histories de totes les dones que des de
I'antiguitat fins al segle passat van dedicar-se a crear musica i a interpretar-la, centrant-nos so-
bretot en la regio del Mediterrani. Aprendrem els seus noms, d’on eren i amb qui es relacionaven,
i escoltarem la seva musica.

1
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COMPETENCIES DIGITALS

nov!

INFORMATICA | INTERNET
Dc.de 17 2 18.30 h. | 8 sessions | Dates: 28 de setembre al 23 de novembre | Preu: Gratuit
Impartit per Maria Martinez

Aquest curs esta adrecat a persones amb coneixements elementals d’informatica que vulguin
ampliar-los. Si ja ets usuari o usuaria de I'ordinador, ja utilitzes correu electronic i internet, pero
vols practicar aspectes, com ara la gestio d’arxius i carpetes o avangar en el coneixement de les
possibilitats de I'ordinador, aquest és el teu taller! Treballarem diferents temes com ara Word, Ex-
cel i PowerPoint al navol; cercar i descarregar alld que ens interessa. Fer una copia de seguretat,
navegar d’incognit, fer servir les eines de Google i molt més.

Cal portar: una llibreta, boligraf i memoria USB.

12
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JOVES

nov!

RIMES SANT MARTI

Dv.de 17 a 20 h. | 1 sessio | Data: 18 de noviembre | Preu: Gratuit €
Per a joves de 13 a 16 anys

Impartit per Honey Blood

La sessio es dividiria en una part tedrica relacionada amb les rimes on aprendreu el tipus de rima
i estructura. Després, en una part practica i amb diferents dinamiques, us explicarem com crear
una cango i també la manera de professionalitzar-se en I'ambit de la musica urbana.

13
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MEDI AMBIENT

PLANTEM HORTALISSES DE TARDOR
Dj.de 18 a20 h | 1 sessi6 | Data: Dijous 22 de setembre | Preu: Gratuit
Tallers impartits per Julia Volpe d’Educahors i Cooperativa Agricola Central Parc.

Benvinguda tardor! En aquest taller compartirem coneixements sobre els cultius de tardor i algu-
nes receptes de remeis naturals per prevenir i curar algunes malalties o deficiéncies que puguin
tenir les nostres plantes.

14
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EN FAMILIA

nov!

GALETES DE NADAL!
Dss.de 11 a 13 h. | 1 sessi6. | Dates: 17 de desembre | Preu per unitat familiar: Gratuit
Impartit per Carmeta Comas (Escola de cuinetes)

Adrecat a infants de 7 a 11 anys acompanyats d’'una persona adulta.

Vine a fer unes galetes amb formes i uns “nevaditos” per fer un regal de Nadal molt especial als
amics i familiars... Tot fet per les vostres mans! Cal portar davantal i drap.

nov!

PLANTEM-NOS EN FAMILIA, HORTALISSES DE TARDOR
Dj. De 18 @220 h. | 1 sessi6 | Data: Dijous 29 de setembre | Preu per unitat familiar: Gratuit
Impartit per Julia Volpe d’Educahors i Cooperativa Agricola Central Parc.

Adrecat a infants de 6 a 12 anys acompanyats d’'una persona adulta.
Ens tornem a reunir en familia al voltant de I'hort. Parlarem de quins son els cultius que podem

plantar en aquesta estacio i quines plantes podem collir en aquest temps. Treballarem junts/es per
posar en marxa de nou I'Hortet del centre civic i continuar cuidant les nostres plantetes!
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ADRECA

CENTRE CiVIC SANT MARTI
Selva de Mar, 215
Tel. 93 256 57 60

HORARIS

De dilluns a divendres de 8 a 23 h
Dissabtes i diumenges de 9 a14 hide 16 a 20.30 h.

MES INFORMACIO

f @Centrecivicsantmarti
@ccsantmarti

X informacio@ccsantmarti.net
® barcelona.cat/ccsantmarti

MAPA

M. L2: Bac de Roda, Sant Marti
Bus: H10, 33, V29, B24

@ H10 - 33
B24 - N8

L-2

H10 - 33
B24 - N8

L-2
SANT MARTI M

CENTRE
CiVviC
SANT
MARTI

SELVA DE MAR

CONCILI DE TRENTO

PLAGA
ANGELETA
AUDITORI

SANT
MARTI

Districte de
Sant Marti
@Bcn_SantMarti



