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INSCRIPCIONS SETEMBRE-DESEMBRE 2023

INFORMACIO INSCRIPCIONS

Aquest curs, iniciem el proxim curs amb novetats!

Les inscripcions es duran a terme a partir de I’'1 de juny i els
tallers comengaran la setmana del 12 de desembre de 2023. Aixi,
la inscripcié als tallers, seminaris i itineraris d’aquest quatrimestre
Setembre-Desembre es faran de la seglient forma:

DE L'1 DE JUNY AL 9 DE SETEMBRE
I ——

OBERTES ATOTHOM

¢ Inscripcions ONLINE.

¢ A partir de les 9.30 h del dijous, 1 de juny tant per les inscripcions
web com per les presencials.

e Les inscripcions presencials al centre seran EXCLUSIVAMENT
per a persones amb descomptes: de dilluns a divendres de 9.30
a 14 hide 16 a 20 h, caldra aportar tota la documentacié en el
moment de la inscripcid.

* Durant el mes d’agost el Centre Civic romandra tancat per
vacances i no es realitzaran inscripcions presencials, Unicament
es podran fer online.

Inici d’activitats: dimarts, 12 de setembre de 2023
Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats al web
ccnavas.cat.

NORMATIVA ESPECIFICA DELS SEMINARIS | ITINERARIS

* Cal registrar-se com a usuari/aria del Centre.

e Cal fer la inscripcié online per cadascun dels seminaris i itineraris.
¢ A partir de 7 dies abans de la data d’inici del seminari/itinera-
ri, no es retornaran els diners de la inscripcio, en tots els casos.
* L'import de la inscripcié només sera retornat si 'organitzacié anul-la
el seminari/ itinerari per no arribar al minim de places establertes.

* En els itineraris és imprescindible facilitar un nimero de teléfon
mobil per a poder posar-se en contacte.

¢ En els itineraris el dia de la sortida es pot veure modificat, en
funcié de la previsié meteorologica.

NORMATIVA ESPECIFICA INSCRIPCIONS ONLINE
L]
¢ Les inscripcions han d’efectuar-se a través de la pagina:
ccnavas.cat

* Per a totes les activitats les places son limitades.

e Les inscripcions s6n nominals. Cal estar registrat com a usuari
de I'equipament.

¢ Cada persona podra fer un maxim de quatre inscripcions per sessio.
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INSCRIPCIONS ABRIL-JUNY 2023

NORMATIVA GENERAL DE LES INSCRIPCIONS

Per formalitzar les inscripcions heu de seguir la normativa seglent:

* 'accés al servei de cursos
i tallers requereix inscripcio
previa en les dates esta-
blertes.

* Els preus corresponen als
aprovats per la Comissio de
Govern de I'Ajuntament de
Barcelona per al 2022 pro-
rrogats per al 2023.

e Lainscripcio ha de fer-se
ONLINE a través de la pa-
gina web ccnavas.cat.

* Les persones amb des-
comptes, han de fer la ins-
cripcié presencialment al
centre aportant tota la do-
cumentacio.

* El pagament del taller on-
line només es pot fer amb
targeta.

* El pagament del taller pre-
sencialment es fara per im-
posicié bancaria o targeta.

* Les persones en situacié
d’atur i les persones amb
discapacitat superior al 33
% que s’acullin al des-
compte per a un taller,
han de fer la inscripcio
presencialment, en el pe-
riode establert per aquests
descomptes (de I’1 de juny

al 9 de setembre) i han de
portar una copia de tota
la documentacié en el mo-
ment de fer la inscripcid.

A) Persones en situa-
ci6  datur: certificat
empadronament de
I’Ajuntament de Barcelo-
na i el darrer DARDO o
el certificat de vida labo-
ral, tot ha de ser actua-
litzat.

B) Persones amb dis-
capacitat: certificat
empadronament de
I’Ajuntament de Barcelo-
na i copia de la targeta
de discapacitat.

Sense cap documentacié
no s’aplicara aquest des-
compte i si manca alguna
documentacio, I'han de por-
tar abans del divendres 8 de
setembre a les 14h. A partir
d’aquesta data, no s’accepten
més inscripcions amb aquests
descomptes. El descompte
només és aplicable a un ta-
ller al trimestre, sempre que
hi hagi places disponibles (no
inclou seminaris, itineraris,
tallers infantils, tallers fami-
liars ni els intensius de juliol) i
no te caracter retroactiu.



INSCRIPCIONS ABRIL-JUNY 2023

NORMATIVA GENERAL DE LES INSCRIPCIONS

* El centre es reserva el dret
de variar la programacio,
I’horari, el professor/a o la
ubicacié d’una activitat, dins
I’equipament, si ho conside-
ra necessari. El centre es
reserva el dret de suspendre
les activitats que no tinguin
un nombre minim de partici-
pants. Aquest minim esta a
disposicid de I'usuari/aria.

* A partir del dimarts, 12
de setembre, no es retor-
naran els diners de la ins-
cripcié als tallers, en tots
els casos. Limport de la ins-
cripcié només sera retornat
si lorganitzacié anul-la el
taller per no arribar al minim
de places establertes.

e Lusuari/aria pot canviar
d’activitat a una del mateix
import, sempre que hi hagi
plaga disponible, durant la
primera setmana d’activitat.

* Tots els tallers comenca-
ran 5 minuts després i aca-
baran 5 minuts abans de
I’lhora marcada en el pro-
grama. Es recuperaran les
classes perdudes per cau-
ses alienes a l'usuari/aria.

* Acadaactivitat s’especifica
el nombre de sessions.

¢ Aquest quadrimestre, el 25
de setembre, 12 d’octubre,
1 de novembre i del 6 al 9
de desembre no hi haura
activitat. Aquestes festivi-
tats ja estan comptades a
les sessions de les activitats.

e El material fungible que
sigui necessari per al taller
anira a carrec de [l'usuari/
aria. En lainformacio de cada
taller s’especificara quin és
aquest plus economic.

* Als tallers d’activitat fisica
caldra dur la propia marfega
i el material que indiqui el
professorat.

* Hi ha algunes activitats
que tenen contraindicacions
meédiques, cal consultar les
especificacions a la web.

* En els tallers infantils i fa-
miliars, el preu és per infant.

¢ El centre declina tota respon-
sabilitat sobre el material per-
sonal i les produccions dels
usuaris/aries. Per aquest mo-
tiu us demanem que no deixeu
al centre cap material de valor,
ni econdmic ni personal. En
cas que hi tingueu material,
I'haureu de retirar de les sales
o dels magatzems en finalitzar
la darrera sessio.



TALLERS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

HUMANITATS

FILOSOFIA, CIENCIA

I CULTURA AL S.XX:
TEMPS DE
TRANSFORMACIONS |
D’ESPERANCA

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 10 a 11.30 h

Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec de: Xosé Diaz, Cate-
dratic de Filosofia

Construim una ruta cap al pre-
sent i considerem el segle XX
en el seu conjunt. Ens endin-
sarem en la filosofia, la ciéncia
i la cultura del segle XX i en
els seus resultats.

BACKUP OF, COM MIRAR
UNA OBRA D’ART.

DE LA PREHISTORIA

AL S.XX

DEL 14 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Dijous d’11.30 213 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Gabriel Galileo

Observant un quadre, desco-
brirem un mon de significats,
pensaments i intencions que
artista ens vol revelar. Aqui
aprendras les diferents ma-
neres de mirar un quadre i
eventualment farem una visita
a un museu per recorrer i lo-
calitzar algunes obres, de les
que parlarem i compartirem
les nostres impressions al fi-
nalitzar el recorregut.

foto: pexels

VISITEM LA BARCELONA
CULTURAL

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 17 a 18.30 h
Preu: 77.50 € (10 sessions)

A carrec d’Emili Balsera, His-
toriador de Trama SCCL

Gaudeix del patrimoni artistic
de Barcelona mitjancant visites
comentades a museus, centres
culturals, etc. El preu de I’'en-
trada als espais artistics i ex-
positius no esta inclosa. En
alguna sessio, pot haver modi-
ficacions d’horari en funcié de
les exposicions a visitar.

DONES | SALUT

21128 DE SETEMBRE
Dijous d’11 a2 12.30 h
Preu: 18.30 € (2 sessions)
A carrec de Trama SCCL

A partir de dinamiques partici-
patives, reflexionarem amb el
nostre cos, la paraula, el mo-
viment i diferents llenguatges
expressius, sobre la ignoran-
cia i el menyspreu cultural de
la salut des d’'una perspectiva
de genere i aprofundirem en el
coneixement de la naturalesa
femenina, per tal de ser les
protagonistes en la recerca del
propi benestar.



TALLERS

Podeu consultar la descripcié ampliada de

LA BELLESA IMPOSADA

DEL 21 DE SETEMBRE
AL 26 D’OCTUBRE
Dijous de 18.30 220 h
Preu: 45.75 € (5 sessions)
A carrec de Trama SCCL

Qué és la bellesa? A partir de
la moda, la televisio, els vide-
oclips i la publicitat, debatrem
de forma participativa sobre el
concepte de bellesa, les im-
posicions estetiques i la seva
relaci6 amb les desigualtats
socials i les discriminacions
de génere. Reflexionarem
sobre les seves consequénci-
es en la percepcié propia, la
identitat i 'autoestima.

DESCOBRIM EL CINEMA!

S 2

DEL 2 AL 30 DE
NOVEMBRE

Dijous de 18.30 a 20 h
Preu: 45.75 € (5 sessions)
A carrec de Trama SCCL

Aprén a analitzar les pel-licu-
les per descobrir qué s’amaga
darrere del cinema.

A partir de sequéncies clas-
siques i contemporanies, ens
aproparem al llenguatge cine-
matografic per conéixer les
possibilitats estéetiques, narra-
tives i dramatiques.

foto: pexels

les activitats a la web ccnavas.cat

TELEGENERE. LA
VIOLENCIA DE GENERE
EN LES SERIES DE FICCIO
CONTEMPORANIES

@

DEL 14 AL 28 DE
NOVEMBRE

Dimarts de 18.30 a20 h
Preu: 27.45 € (3 sessions)
A carrec de Trama SCCL

Veurem quin paper poden ju-
gar les ficcions contempora-
nies en el cami cap a la no-
violéncia i la igualtat de la ma
de séries com Game of Thro-
nes, The Walking Dead, Hand-
maid’s Tale o Girls.

CREIXEMENT
PERSONAL,
ESTILISME | SALUT

Creixement personal i
Estilisme

VIURE EN POSITIU

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts d11.30a 13 h

Preu: 108.50 € (14 sessions)

A carrec de: Rebeca Bermu-
dez, Psicologa Positiva i Coach

Descobreix com dirigir els
pensaments i les emocions
en la direccié positiva per tenir
una altra visié del passat, es-
peranga envers el futur i gaudir
més del present.

Tractarem I'optimisme, I'espe-
ranca i la resiliéncia.




TALLERS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

MINDFULNESS

DEL 14 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE

Dijous de 9.30a 11 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Rebeca Bermu-
dez, Psicologa Positiva i Coach

Educa la teva atencié per po-
sar-la al servei del teu ben-
estar. El Mindfulness és una
practica meditativa enfocada a
I'atencio, és una actitud davant
el nostre dia a dia d’estar pre-
sent amb una actitud d’apertu-
ra, curiositat i acceptacio.

NEUROCOACHING: COM
ENTENDRE EL QUE FAIG |
ENFOCAR-ME EN EL QUE
VULL FER?

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 18 a 19.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Isabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

Descobreix laplicacié prac-
tica de la neurociéncia al co-
aching. La combinacio de les
dues disciplines proporciona
una gran consciencia i autoco-
neixement que ajuda a trobar
I'equilibri personal.

NEUROCIENCIA I PNL. LA
CIENCIA QUE DEMOSTRA
LATECNICA

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 19.45a 21.15 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’lsabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

Taller tedric i practic per intro-
duir-se en la PNL (Programacié
Neurolinglistica) que ens aju-
da a ser més conscient de com
percebem les situacions, dels
nostres comportaments i ens
permet canviar aquells que no
ens resulten satisfactoris.

SALUT

TAI-TXI ITECNIQUES XINESES

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE
Dilluns de 9.30a 11 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Albert Gonzalez

El tai-txi, és una disciplina an-
cestral que ofereix relaxacid,
redueix I'estrés i la ansietat, a
la vegada que millora la flexi-
bilitat del cos i I'equilibri de la
ment. Cal dur marfega, tova-
llola o pareo.

TXI-KUNG

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts d'11.45 a
13.15h

Preu: 108.50 € (14 sessions)

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup B: dimecres de 17 a
18.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de Xavier De Grandes

8



TALLERS

. _________________________________________________________________________________________|
Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

A través del Txi Kung des-
cobreix una manera segura i
senzilla per ajudar-te a assolir
una millor qualitat de vida. La
practica inclou meditacié en
moviment, coordinacié fluida
de moviments lents, respira-
ci6 profunda ritmica, i un estat
mental meditatiu i calmat. Cal
dur marfega, tovallola o pareo.

EXERCINT LA MENT

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 16.15 a
17.45h

Preu: 93 € (12 sessions)

DEL 28 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE

Grup B: dijous de 12a13.30 h
Preu: 77.50 € (10 sessions)

A carrec d’Isabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

Curs pensat per a la gent pre-
ocupada pels oblits i les per-
dues de memoria. Es treballa-
ran técniques i recursos que
faran perdre la por i facilitaran
una millor qualitat de vida.

RISOTERAPIA

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 19 a 20.30 h

Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec d’Encarna Cervantes

Descobreix com el riure, a
través de jocs i dinamiques
senzilles, t'ajudara a alliberar
tensions, millorar I'estrés i a
generar un estat de benestar
positiu i agradable.

LART DE MEDITAR

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 17 a 18 h

Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Johanna Lozada

La meditacié redueix el nivell de
cortisol, aporta major conscién-
cia i ens ajuda a veure la pro-
funditat de I'ésser. Aporta bene-
ficis com I'eliminacié de I'estrés,
augment de la flexibilitat del
cos fisic, la relaxacié muscular,
'augment de I'energia... Cal dur
marfega, tovallola o pareo.

MARXA NORDICA

DEL 14 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE

Dijous de 92 10.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Fernando Barto-
lomé de Nordic Walking Tera-
péutic (NWT)

Acosta’t a aquesta activitat
fisica moderada i saludable,
apropiada per tota les edats.
Activa’t, socialitza i gaudeix de
la teva ciutat mentre aprens a
tenir cura de tu mateix/a. La
primera sessio sera en el
Centre Civic. Cal dur els pals
per I'activitat.

9
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TALLERS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

EXPRESSIO

METODE PILATES

Expressio

IOGA-RELAXACIO

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE
Dilluns de 10a 11.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Johanna Lozada

La practica regular de ioga i
relaxacié ajuda a mantenir el
cos durant més temps jove i
sa, la ment desperta i activa,
aixi com un esperit afable i
seré. Cal dur marfega, tova-
llola o pareo.

fot

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE
Grup A: dilluns de 18 a 19 h
Grup B: dilluns de 19 a20 h
Grup C: dillunsde 20a21 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec d’Arlenys Bonsanto

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup D: dimarts de 20a 21 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Celeste Ayus

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup E: dimecres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 62.05 € (12 sessions)

A carrec de: Nil Ortin

Grup F: dimecres de 19a20 h
Grup G: dimecres de20a21h
Preu: 62.05 € (12 sessions)

A carrec de Zara Garcia d’Skilbo

DEL 14 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Grup H: dijous de 18 a 19 h
Grup I: dijousde 19a 20 h
Grup J: dijousde 20 a 21 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de Soledad Garcia

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE

Grup K: divendres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 67.20 € (13 sessions)

A carrec de: Nil Ortin

El métode Pilates és un siste-
ma d’entrenament fisic i men-
tal que uneix el dinamisme i la
forca muscular, la ment, la res-

gpiracié i la relaxacid. Cal dur
2 marfega i tovallola o pareo.
o
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TALLERS

. _________________________________________________________________________________________|
Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

METODE PILATES Il NIVELL

ZUMBA

DEL 26 DE SETEMBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 19 a20 h

Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Celeste Ayus

Millora la tecnica, la condicié
fisica i mental, a través d’exer-
cicis dinamics, funcionals i
respiratoris. Cal haver practi-
cat Pilates. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.

HATHA RADJA IOGA

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE
Dilluns de 19 2 20.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Johanna Lozada

Aquesta tipologia de loga
combina pranaiames (tecni-
ques de respiracio) amb asa-
nes (postures) i meditacio,
amb la intencié de revitalitzar
'organisme i ampliar la cons-
ciéncia sobre nosaltres ma-
teixos i la manera en que ens
percebem, oxigenant idees,

cel-lules i pensaments. Cal
dur marfega i tovallola o pareo.

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE

Grup A: dillunsde 19a 20 h
Grup B: dillunsde 20a 21 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)

A carrec d’Associacié de Ball
Alocubano

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup C: dimarts de 20 a 21 h
Preu: 72.40 € (14 sessions)
A carrec de: Toni Torres

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup D: dimecres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 62.05 € (12 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

Grup E: dimecresde 18219 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Claudia Fuentes

DEL 14 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Grup F: dijousde 19220 h

Grup G: dijousde 20a21h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de Toni Torres

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE

Grup H: divendres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 67.20 € (13 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

Ball gimnastic, eficac i facil de
seguir que s’inspira en la mu-
sica llatina internacional per
cremar calories, millorar la

» condicié fisica, la coordinacié
g i proporciona benestar al cos i
S a la ment, reduint I'estrés. Cal
£ dur tovallola i ampolla d’aigua.



TALLERS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

I0GA

DEL 12 DE SETEMBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Grup A: dimarts de 9.30 a 11

>

Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec d’Abby Parra

Grup B: dimarts de 177 a 18 h
Preu: 72.40 € (14 sessions)
A carrec de: Toni Torres

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE

Grup C: divendres de 17.30 a
19h

Preu: 100.75 € (13 sessions)
A carrec de: Marina Palop

Aprén postures per tonificar,
estirar el cos i respirar cor-
rectament. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.

i

ESTIRAMENTS

DEL 12 DE SETEMBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Grup A:dimarts d'11a12h
Preu: 72.40 € (14 sessions)
A carrec d’Abby Parra

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE

Grup B: divendres de 10 a
11.30 h

Preu: 100.75 € (13 sessions)
A carrec de: Johanna Lozada

Técnica dolga per estirar els
musculs, relaxar, disminuir
'estrés i millorar la postura i
'equilibri. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.

.|
SOL PELVIC | ABDOMINALS
HIPOPRESSIVES

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 17a 18 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)

DEL 28 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE

Grup B: dijous de 10.30 a
11.30 h

Preu: 51.65 € (10 sessions)

A carrec de: Josep Llata, gra-
duat en Fisioterapia, Master
de I'Esport i recuperacié en
I'activitat fisica.

Practica la gimnastica hi-
popressiva i descobreix els
multiples beneficis que aporta.
Treballarem a partir d’exercicis
teorics i practics i del control
« de la respiracié. Cal dur roba

& comoda, tovallola i aigua. Cal
g consultar les contraindicaci-

© ons a la web.
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TALLERS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

STRETCHING

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 18 a 19 h
Preu: 72.40 € (14 sessions)

DEL 14 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Grup B: dijousde 17a 18 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Toni Torres

Entrena la teva flexibilitat, mi-
llora la teva postura, evita do-
lors corporals i prevé contrac-
tures. Treballarem a través de
la gimnastica postural, els es-
tiraments i la relaxacié. Cal dur
marfega i tovallola o pareo.

GAC
(Glutis, Abdominals i Cames)

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup A: dimartsde 19a20 h
Preu: 72.40 € (14 sessions)
A carrec de: Toni Torres

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup B: dimecres de 10.30 a
11.30 h

Preu: 62.05 € (12 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

DEL 14 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Grup C: dijousde 18219 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Toni Torres

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE

Grup D: divendres de 10.30 a
11.30 h

Preu: 67.20 € (13 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

Els glutis, els abdominals i les
cames soOn els eixos d’aquest
taller, on realitzarem exercicis
dedicats a enfortir-los i tonifi-
car-los. Cal dur marfega i to-
vallola o pareo.

HATHA IOGA

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup A: dimecres de 18 a
19.30 h

A carrec de Johanna Lozada
Preu: 93 € (12 sessions)

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE

Grup B: divendres de 19 a
20.30 h

A carrec de Marina Palop
Preu: 100.75 € (13 sessions)

Aprén postures per a tonificar
el cos i respirar correctament
per arribar a un estat de rela-
xaci6é optim. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.
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MANTENIMENT SUAU

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup A: dimecres de 10.30 a
11.30 h

Preu: 62.05 € (12 sessions)

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE

Grup B: divendres de 11.30 a
12.30 h

Preu: 67.20 € (13 sessions)

A carrec de: Nil Ortin

Activitat per millorar la mobili-
tat articular, potenciar la mus-
culatura abdominal i lumbar i
millorar la forma fisica. Adre-
¢at a persones que vulguin
estar en forma de manera
suau i entretinguda. Lexercici
es realitza dempeus o en cadi-
res. Cal dur marfega, tovallola
i aigua.

I
IOGA SUAU PER
COMENCAR EL DIA

DEL 13 DE SETEMBRE
AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 9.30a 11 h
Preu: 93 € (12 sessions)
A carrec d’Abby Parra

Comencga el dia amb una prac-
tica conscient de ioga suau,
el punt mig entre un flux i les
postures, que integra diver-
ses variables del ioga com la
meditacio, respiracid (pranaia-
ma), postures, entre d’altres,
preparant el cos per afrontar
els reptes del dia. Cal dur
marfega, tovallola o pareo.

I
IOGA SUAU PER
FINALITZAR EL DIA

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 19.30 a 20.30 h
Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Johanna Lozada

Una practica dissenyada per
sostenir la salut fisica i espi-
ritual, combinant técniques de
respiracié (pranaiama) i postu-
res fisiques (asanes) que ens
ajudaran en la simbiosis entre
alld extern i intern, per crear
una unitat completa amb no-
saltres mateixos. Cal dur mar-
fega i tovallola o pareo.

I
ESTIRAMENTS
TERAPEUTICS

DEL 28 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE

Dijous de 9.30 a 10.30 h

Preu: 51.65 € (10 sessions)

A carrec de: Josep Llata, gra-
duat en Fisioterapia, Master
de I'Esport i recuperacié en
I'activitat fisica.

Realitzarem estiraments tera-
peutics senzills i practics amb
I'objectiu de recuperar flexibi-
litat i mobilitat perduda, i aixi,
prevenir i disminuir dolors i
rigidesa tan muscular com ar-
ticular. Cal dur marfega i tova-
llola o pareo.

14
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GIMNASTICA SUAU

DEL 14 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Dijous de 17a 18 h

Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec d’Abby Parra

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE
Divendres de 10.30a 11.30 h
Preu: 67.20 € (13 sessions)
A carrec de: Nil Ortin

La practica del ioga t'ajuda a
preparar-te, fisica i psicolo-
gicament, en aquest periode
tant satisfactori, refor¢ant la
flexibilitat dels teixits i les arti-
culacions per a un part en po-
sitiu i menys dolorés. Cal dur
marfega i tovallola o pareo. Cal
consultar les contraindicaci-
ons a la web.

ASHTANGA VINYASA IOGA

DEL 14 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE

Grup A: dijousde 17.30a19 h
Grup B: dijous de 19a20.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Johanna Lozada

LAshtanga Vinyasa, és un
ioga més dinamic, on es tre-
ballen les postures basiques
del ioga encadenades amb
el vinyasa (respiracié i movi-
ment). Cal dur marfega i tova-
llola o pareo.
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Activitat per millorar la mobi-
litat articular i la forma fisica.
Adrecgat a persones que vul-
guin estar en forma de manera
suau i entretinguda. Cal dur
marfega, tovallola i aigua.

IOGA STRECH

DEL 15 DE SETEMBRE
AL 15 DE DESEMBRE
Divendres d’11.30 a 12.30 h
Preu: 67.20 € (13 sessions)
A carrec de: Silvia Anguera

Estiraments i ioga una combi-
nacio perfecta per a millorar la
forga, la flexibilitat, la coordina-
cio, la rigidesa i els malestars
de I'esquena. Cal dur marfe-
ga, tovallola i aigua.

DEFENSA PERSONAL

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE
Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 100.75 € (13 sessions)
A carrec d’Skilbo

Aprendrem a gestionar dife-
rents situacions de perill, abor-
darem técniques de combat
Cos a cos, técniques de terra...
Cal dur roba comoda.
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EXPRESSIO

Balls i danses

TALLER DE SALSA-
BATXATA EN LINIA

DEL 18 DE SETEMBRE

A L' 11 DE DESEMBRE
Dilluns de 11.30a 13 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Claudia Fuentes

I
RITMES
LLATINS SENSE PARELLA

DEL 18 DE SETEMBRE
A L 11 DE DESEMBRE
Grup A: dilluns de 16.30 a2 18 h

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup B: dimecres de 12 a
13.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)
A carrec d’lldefons Vilanova

Nivell basic, dirigit a persones
sense experiencia que vul-
guin passar una bona estona.
Aprendrem a ballar sense ne-
cessitat de parella.. S’ense-
nyara passos de Salsa i Timba
Cubana, Batxata Dominicana i
Sensual Espanyola.

foto: Claudia Fuentes

Aprén els diferents estils lla-
tins: merengue, salsa, batxa-
ta, cumbia, txatxatxa, conga i
mambo. No cal parella.

DANSA ORIENTAL

DEL 18 DE SETEMBRE

AL 11 DE DESEMBRE
Dilluns de 17.30a 19 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Johanna Lozada

Vine a coneixer aquesta dansa
ancestral que ens permet con-
nectar amb I'esséncia femeni-
na, equilibrant cos i ment.

16
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L]
BALLS DE
SALO AMB PARELLA

DEL 18 DE SETEMBRE

A L' 11 DE DESEMBRE

Grup A: dilluns de 182 19.30 h
Grup B: dilluns de 19.45 a
21.15h

Preu: 93 € preu per persona
(12 sessions)
A carrec d’lldefons Vilanova

Descobreix el mén dels balls de
sald. En els diferents trimestres
aprendrem els passos basics
per poder ballar i gaudir del
vals, el tango, el foxtrot, el txa-
txa-txa, la samba i el rock’n’roll.
La inscripcio es individual i
cal assistir-hi amb parella.

RITME - BALL

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 10.15 a
11.15 h

Preu: 72.40 € (14 sessions)

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup B: dimecres d’11.15 a
12.15h

Preu: 62.05 € (12 sessions)

A carrec d’Encarna Cervantes

Descobreix els multiples be-
neficis que aporta el ball, no
només en la salut sind també,
com una forma de divertir-se,
relacionar-se, coneixer gent
i reduir I'estrés del dia a dia i
millorar I'estat animic.

DANSA AFROCARIBENYA

DEL 13 DE SETEMBRE
AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 19 2 20.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Nayan Jaimes

(]
%Dansa dinamica i amb molt
5 “sabor” per la percussid i movi-
& ments inspirats en la influéncia
africana i en la musica caribe-
nya. Apta per totes les edats.
Cal dur tovallola i aigua.

BALL ACTIU

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 16.30 a 18 h
Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec d’lldefons Vilanova

Vine a gaudir del ball d’'una
forma divertida. Cada cango té
una coreografia molt senzilla
que s’apren alhora que ballem.

foto: Nayan Jaimes
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INICIACIO AL FLAMENC

CREATIVITAT

DEL 14 DE SETEMBRE AL
14 DE DESEMBRE

Dijous de 10 a 11.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Zara Garcia
d’Skilbo

Expressio plastica

TALLER DE
DIBUIX ARTISTIC

A través de la técnica i els
ritmes del flamenc ens alli-
berarem de les tensions, tant
fisiques com emocionals. Tre-
ballarem la part més técnica
coreografica amb passos
senzills afegint complexitat en
les diferents sessions. Cal dur
tovallola i aigua.

foto: pixabay

EXPRESSIO

Teatre

COMENCA LESPECTACLE

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 12.15a 13.45 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Encarna Cervantes

Taller d’adults on aprendrem
a llegir de forma expressiva i
comprensiva, a tenir confian-
¢a, a millorar I'expressié oral
i corporal a través del teatre.

DEL 18 DE SETEMBRE
A L' 11 DE DESEMBRE
Grup A:dillunsde 19a21 h
Preu: 124.20 € (12 sessions)

DEL 12 DE SETEMBRE AL 12
DE DESEMBRE

Grup B: dimarts de 18.30 a
20.30 h

Preu: 144.90 € (14 sessions)
A carrec de: Gabriela Galileo

Per saber dibuixar, abans de
tot es necessari saber veure.
Partirem d’aquesta premis-
sa i sense necessitat de tenir
coneixements previs, podrem
comencgar a veure el moén a
la manera dels artistes. Alli-
berar el nostre potencial allu-
nyant-nos de les idees precon-
cebudes, escollint que volem
dibuixar i com volem fer-ho.
Unirem técnica i emocié i im-
pulsarem la part creativa. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

I
URBAN SKETCHING:

DIBUIX DEL .
PAISSATGE URBA

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 10 a 12 h

Preu: 144.90 € (14 sessions)
A carrec de: Gabriela Galileo

8
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Veure la ciutat des d’'un punt DIBUIX ZENTANGLE
de vista artistic, aixi podem
convertir-nos en viatgers i re- DEL 13 DE SETEMBRE
descobrir el lloc on vivim, mira- AL 13 DE DESEMBRE
rem amb altres ulls carrers, fa- Dimecres de 10a 12 h
nals, cotxes, semafors, arbres, Preu: 124.20 € (12 sessions)
gent..., només cal escollir un A carrec d’Ester Ayala
lloc i reflexionar abans de de-
cidir que dibuixar i com repre- Zentang|e és un senzill i di-
sentar-ho. Es fara la primera vertit meétode de relaxacio
sessio en el Centre Civic per pasat en el dibuix i la creacio
explicar les nocions basiques artistica. No cal saber dibuixar.
de dibuix de PerSpeCtiVa, par- Repetint els tragos d’'uns pa-
lar dels materials necessaris... trons estructurals (tang|es) es
i llavors definirem la prime- creen composicions precioses.
ra localitzacio per la seguent Aquesta técnica proporciona
classe. El material SYeSpeCifi- molts beneficis com augmen-
cara abans d’iniciar el curs. tar la concentracio, potenciar
la creativitat, reduir I'estrés i
'ansietat, aportar confianga i
seguretat. El material s’espe-
cificara abans d’iniciar el curs.

L
| TALLER DE DIBUIX |
AQUAREL.LA

DEL 14 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE
Dijousde 10 a 12 h

Preu: 124.20 € (12 sessions)
A carrec d’Abby Parra

Curs pensat per a qui vulgui
iniciar-se en el moén de I'aqua-
rel-la pero, no te cap nivell de
dibuix, composicié i maneig
de la tecnica. Coneixerem els
fonaments basics del dibuix,
de la composicio, de les linies,
les formes, la proporcié... El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

foto: Gabriela Galileo

fotb:'Abby Larra
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I
APRENDRE A
PINTAR SOBRE SEDA

DEL 19 DE SETEMBRE
AL 7 DE NOVEMBRE
Dimarts de 10.30 a 12.30 h
Preu: 82.80 € (8 sessions)
Material: 18 €

A carrec de: Nuria Carrasco

I
PINTURA ABSTRACTA,
LART DE )
LEXPERIMENTACIO

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE
Divendres de 18 a 20 h
Preu: 134.55 € (13 sessions)
A carrec de: Gabriela Galileo

Ens endinsarem en el mon del
disseny textil de la ma de la
pintura sobre seda. Aprendras
des de la preparacio i seleccio
del teixit fins els acabats finals.
Cal dur pinzells suaus de dife-
rents mides. El preu del ma-
terial inclou: 2 mocadors de
seda pongé 6 de 55x55 cm,
pintura i gutta.

PINTURA A LOLI

DEL 14 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE
Dijous de 19.15a21.15h
Preu: 124.20 € (12 sessions)
A carrec de: Gabriela Galileo

En aquest curs ens introdui-
rem en el mén de la pintura,
repassant les nocions de di-
buix, composicié i color. Pin-
tarem i en finalitzar la sessio,
compartirem experiéncies i
comentarem les impressions
dels diferents treballs. Cal te-
nir coneixements basics de
dibuix o pintura. El material
s’especificara abans d’iniciar
el curs.

20

En aquest taller comprendrem
el concepte “abstraccié” i ens
aproparem a la pintura experi-
mentant amb diversos mate-
rials, efectes i técniques amb
l'objectiu de crear quadres
originals que expressin les
nostres emocions. Treballarem
la manipulacié de la materia
pictorica, la teoria del color i el
maneig de I'espai (la composi-
cio). El material s’especificara
abans d'iniciar el curs.

o
2
©
O]
x
2

=
re)

[o]
O]

5
2
L



TALLERS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

CREATIVITAT

Fet ama

MAQUINA DE COSIR.
FES UNA
MOTXILLA DE SAC

S 2

16 DE SETEMBRE

Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 22.90 € (1 sessid)
Material: 12 €

A carrec de: Marisol Saavedra

Aprén a confeccionar una mot-
xilla tipus sac, folrada, amb
solapa i una butxaca interior.
Calen el segiients coneixe-
ments de maquina de cosir
(enfilar, fer “canilla” i puntada
recte i zig-zag). Cal dur ma-
quina de cosir, costurer basic
(fil, agulles, agulles de maqui-
na, tisores de teixit, tisores de
paper, descosidor, guix de tei-
xit, centimetre).

I
TALLER DE COSTURA BA-
SICA | D’APROFITAMENT

DEL15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE
Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 100.75 € (13 sessions)
A carrec de Flor Ledesma
d’Skilbo

INICIACIO A LA
MAQUINA DE COSIR

S 2

7 D’OCTUBRE

Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 22.90 € (1 sessio)
Material: 5 €

A carrec de: Marisol Saavedra

Aprén des de zero el funcio-
nament de la maquina de co-
sir, tensions, enfilar, diferents
puntades... mitjancant exercicis
practics. Confeccionarem una
bossa per endur-te a casa. Cal
dur maquina de cosir, tisores,
agulles denfilar, agulles de
cap, fil, centimetre, descosidor.

FES LA TEVA BUFANDA
AMB GANXET

DEL 10 D’OCTUBRE
AL 28 DE NOVEMBRE
Dimarts de 18 a 19.30 h
Preu: 62 € (8 sessions)
Material: 10 €

A carrec d’Skilbo

Comengarem aprenent ba-
sics de costura com fer bores,
cenyir cintura, canviar crema-
lleres... per passar després a
técniques per poder aprofi-
tar i prolongar la vida util de
les nostres peces de roba. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

A través d’'un projecte com
és el cas d'una bufanda, no
solament aprendrem lart del
ganxet, sind que obtindrem un
peca artesanal feta per nosal-
tres. El material s’especificara
abans d’iniciar el curs.

21
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INICIACIO A LA MAQUINA
DE COSIR. NIVELL II 3‘

18 DE NOVEMBRE

Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 22.90 € (1 sessio)
Material: 5 €

A carrec de: Marisol Saavedra

Aprén a cosir corbes amb
exercicis practics, a fer traus,
cosir botons...etc.  Confec-
cionarem un necesser amb
cremallera i folre. Calen els
seglients coneixements de
maquina de cosir (enfilar i
puntada recta). Cal dur la ma-
quina de cosir, tisores, agu-
lles d’enfilar, agulles de cap,
fil, centimetre, descosidor.

CENTRES DE NADAL

8115 DE NOVEMBRE
Grup A: dimecres de 10.30 a
12.30 h

8115 DE NOVEMBRE
Grup B: dimecresde 18a20h

Preu: 24.24 € (2 sessions)
A carrec de Montse Trillo
d’Skilbo

Aprén a crear bonics i festius
centres decoratius de Nadal
amb materials naturals (bran-
ques, eucaliptus, pinyes...etc).
Cal dur tisores de podar o
gruixudes, espelmes decorati-
ves, cintes de Nadal i adorns
el teu gust.

MAQUINA DE COSIR.
FES LATEVA ROBA
INTERIOR DE CAP D’ANY.

S 2

2 DE DESEMBRE

Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 22.90 € (1 sessid)
Material: 8 €

A carrec de: Marisol Saavedra

Confecciona la teves propies
calces de cotd i de color ver-
mella per comengar amb bon
peu el 2024! A partir d’un patrd
base aprendrem a adaptar-ho
als nostres gust i necessitats
(patré de la talla 34 a 52). Ca-
len el segilients coneixe-
ments de maquina de cosir
(enfilar, fer “canilla” i puntada
recte i zig-zag). Cal dur ma-
quina de cosir, costurer basic
(fil, agulles, agulla de “punta de
bola” o agulla de jersei per cosir
teixits de punt, tisores de teixit,
tisores de paper, descosidor,
guix de teixit, centimetre).

TALLER DE SHADOW BOX

13120 DE DESEMBRE
Dimecres de 18 a20 h

Preu: 24.24 € (2 sessions)

A carrec de Montse Trillo d’Skilbo

Les shadow box es una activitat
creativa que involucra la creacid
d’'un diorama de petit format. El
diorama o “caixa d’ombres” és
un marc amb diferents capes
que conté un petit mon en 3D
que pot ser observat des d’'una
Unica perspectiva, generalment
a través d’'una finestra o d’un vi-
dre. Nosaltres afegirem un efecte
de Nadal, aixi tindrem una crea-
cié que podem regalar o usar per
decorar la casa. El material s’es-
pecificara abans d'iniciar el curs.
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CREATIVITAT Taller orientat a persones amb
coneixements basics de fo-
tografia. La proposta és fer

Fotografia passejades fotografiques per

BENVINGUTS/DES A LA
FOTOGRAFIA DIGITAL

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 10 a 11.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Rodrigo Stocco,
fotograf

Taller de nivell cero on ens
iniciarem en dos blocs: en la
primera meitat del curs des-
cobrirem com funcionen les
cameres, ja siguin compactes
o reflex i, en la segona part,
tractarem la mirada fotogra-
fica a través de les regles de
composicié. Cal dur camera
fotografica digital reflex o com-
pacta amb opcions manuals.

Barcelona buscant histories
que puguem fotografiar. Cal
dur camera fotografica digital
reflex o compacta amb opci-
ons manuals.

INICIACIO A LA .
FOTOGRAFIA AMB CAMERA

DEL 2 D’OCTUBRE A
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2 11 DE DESEMBRE

g Dilluns de 19.15 a20.45 h
g Preu: 85.25 € (11 sessions)
£ A carrec d’Skilbo

Exposicio, velocitat d’obturacio,
ISO, diafragma, semblen parau-
les tecniques complicades, perd
no ho son. Aprén a usar la teva
camera de forma manual i aixi
descobrir el mén fascinant de la
fotografia quan sortim del siste-
ma automatic. Cal dur camera
fotografica digital reflex o com-
pacta amb opcions manuals.

PASSEJADES
FOTOGRAFIQUES

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres d’'11.45a 13.15h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Rodrigo Stocco,
fotograf

1
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RETRAT CREATIU

14121 DE DESEMBRE
Dijous de 18.30 2 20.30 h
Preu: 24.40 € (2 sessions)
A carrec d’Skilbo

Descobreix com  perfeccio-
nar la teva mirada fotografica.
Aprendrem a entendre la llum
natural i farem una introduccio
a la il-luminacié d’exteriors per
crear climes fotografics. Bus-
carem una mirada creativa per
a les nostres fotografies i co-
neixerem grans fotdografs que
ens serviran d'inspiracio. Cal
dur una camera amb con-
trols manuals.

CREATIVITAT

Musica

INICIACIO AL CANT,
REPERTORI ROCK | POP

DEL 18 DE SETEMBRE

AL 11 E DESEMBRE

Dilluns de 9.30a 11 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Romina Kriger,
soprano i professora de cant

Vols aprendre a cantar i t'apas-
siona el repertori de Rock o
Pop? Treballarem les bases
de la técnica vocal, la respira-
Cio i trobarem l'estil que més
s’aproximi a les teves exigen-
cies. Apte per a principiants
sense coneixements musicals.

24

.|
CANT BASIC PER A
PRINCIPIANTS

DEL 18 DE SETEMBRE

AL 11 E DESEMBRE

Dilluns d’11 2 12.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Romina Kriger,
soprano i professora de cant

Millorar, entonar, conéixer la
técnica vocal. Curs dirigit a per-
sones principiants que vulguin
aprendre les bases del cant. No
es requereix cap tipus d’experi-
encia vocal o musical.

GUITARRA

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE

Grup A (iniciacié-continua-
cid): dimecres de 18 a 19 h
Grup B (nivell mig): dimecres
de19a20h

Grup C (iniciacio): dimecres
de20a21h

Preu: 62.05 € (12 sessions)
A carrec de: Fran Asensio

foto: pexels
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Vine i aprén a tocar o perfec-
cionar aquest instrument i aixi
podras interpretar les cangons
dels teus grups preferits. Cal
dur la guitarra classica.

Nivell iniciacié-continuacié:
Aprendrem nous acords, nous
acompanyaments i senzilles
melodies.

Nivell mig: Seguirem apre-
nent acords amb celleta,
acords de més e 3 notes, i ens
iniciarem a les escales...
Nivell iniciacié: Comenca

des de zero.

RECURSOS

CONEIX ELS
TEUS DRETS |

DEL 19 DE SETEMBRE

A3 D’OCTUBRE

Dimarts de 18.30 a20 h

Preu: 27.45 € (3 sessions)

A carrec de: Daniel Labrador,
Advocat

Saps quins drets tens en re-
lacio al teu Habitatge? Que
cobreixen les assegurances?
Qué és Segona Oportunitat?
En aquest seminari us ho ex-
plicarem i aclarirem dubtes.

TALLER INCLUSIU.
APROPAMENT SENSORIAL
A LES PLANTES
SILVESTRES: TACTE,
OLFACTE | GUST

16 DE SETEMBRE
Dissabte de 10.30 2 12.30 h
Preu: 12.20 € (1 sessio)

2 Material: 4 €
8 A carrec de: Zero Waste Ben

to: p

2 Ens aproparem a algunes plan-

INICIACIO A LUKELELE

DEL 14 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Dijous d’11 a 12.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)
A carrec de: Fran Asensio

Inicia’t en aquest petit instru-
ment i comencga a gaudir de la
seva sonoritat. Aprendrem els
seus fonaments basics. Cal
dur I'ukelele.

tes silvestre a través del tacte,
lolor i el gust. Aprendrem les
claus que les diferencien i com
reconeixer-les. Comentarem els
seus usos tradicionals i prepa-
rarem algun paté o pesto amb
plantes silvestres de temporada,
que després tastarem. Taller in-
clusiu i accessible (mixt): Les
dinamiques estan pensades per
a que hi puguin participar tot ti-
pus de persones, també aque-
lles amb discapacitat visual,
auditiva o de mobilitat. Si es sol-
licita préviament, també hi haura
interpret de llengua de signes.

1
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.|
CICLE DE COSMETICA
NATURAL:
INTRODUCCIO,
COLONIES | UNGUENTS

DEL 5 AL 26 D’OCTUBRE
Dijous de 18.30 2 20.30 h
Preu: 36.60 € (3 sessions)
Material: 12 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Farem una introduccid als in-
gredients i avantatges de la
cosmeética natural respecte de
la tradicional, aprendrem ma-
neres de fer colonies naturals
per perfumar-nos i les bases
dels unglents tradicionals
per guarir petites malures.

A cada sessié les persones
participants s’emportaran una
mostra del producte elabora a
casa. Cal dur a la 1a sessio
un pot de mida mitjana amb
tapa, millor si és de vidre.

foto: pexels

BOSSES PER
COMPRAR A GRANEL

6 D’OCTUBRE e-
Divendres de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.20 € (1 sessio)

A carrec de: Zero Waste Bcn

Aprendrem maneres molt
senzilles de fabricar les nos-
tres propies bosses per com-
prar a granel, a ma o maqui-
na. També coneixerem alguns
detalls per incorporar a les
bosses que ens facilitaran la
compra del dia a dia. Cal dur
samarretes velles (ideal si en
tenim alguna de maniga llar-
ga) i/o tela de cotd, cordd de
sabates, cordills..., fil i agulla
0 maquina de cosir, tisores i
retolador.

CONEIX ELS
TEUS DRETS I

S 2

DEL17 D'OCTUBRE

AL 7 DE NOVEMBRE
Dimarts de 18.30 a 20 h

Preu: 36.60 € (4 sessions)

A carrec de: Daniel Labrador,
Advocat

Saps quins drets tens com a
consumidor? Per qué i com
fer testament? Com trami-
tar una heréncia? Problemes
amb obres? En aquest semi-
nari us ho explicarem i acla-
rirem qualsevol dubte. No es
necessari haver fet el primer
seminari.
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JARDINS EN BOTELLA

21 DE NOVEMBRE
Grup A: dimarts de 10.30 a
12.30 h

22 DE NOVEMBRE
Grup B:dimecres de18.15 a
20.15h

Preu: 12.20 € (1 sessio)
Material: 25 €

A carrec d’Alejandra Chaverra
d’Skilbo

Aprendrem a fer un petit jardi
autoregulable en una ampolla
de vidre. Una pec¢a decorativa
Unica amb plantes vives que
crearan un petit ecosistema.
Cal dur guants, davantal, bai-
eta i tisores per plantes. El su-
plement de material inclou:
plantes, substrat, molsa, pedres
decoratives, ampolla o cupula
de vidre, bossa per endur-se la
creacio i pinces de jardineria.

KOKEDAMES DE NADAL

28 DE NOVEMBRE
Grup A: dimarts de 10.30 a
12.30 h

29 DE NOVEMBRE
Grup B: dimecres de 18.15 a
20.15h

Preu: 12.20 € (1 sessio)
Material: 20 €

A carrec d’Alejandra Chaverra
d’Skilbo

Aprendrem tot el necessari per
fer plantes decoratives en Koke-
dama, una tecnica japonesa, en
la que es creen testos naturals
amb una bola de molsa. Cal
dur guants i davantal per no
embrutar-se. El suplement de
material inclou: planta, molsa,
substrat, fil, cinta tape.

IDIOMES

FRANCES INICIACIO

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 9.30 a 11 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

T agradaria aprendre francés?
Aquest curs et permetra des-
cobrir amb exercicis senzills,
el vocabulari de la vida quo-
tidiana, aixi com les nocions
basiques de conjugacio i gra-
matica. Curs dirigit a persones
principiants o amb un nivell
molt baix.

Nivell A1 Elémentaire

L]}
FRANCES INICIACIO-
CONTINUACIO

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 17.30a 19 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

En aquest curs seguiras apre-
nent vocabulari, comprensid i
a comunicar-te amb molta més
fluidesa. Dirigit a persones
amb uns minims coneixe-
ments: han de poder compren-
dre la lectura de vocabulari de
major Us, llegir textos breus
amb comprensié i comunicar
tasques simples i rutinaries.
Nivell A1-A2 Elémentaire/
Elémentaire Avancé.
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FRANCES INTERMEDI

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres d'11 a 12.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

A partir de textos, cangons, vi-
deos ens endinsarem en la lec-
tura francofona, usant la con-
versa com eina central enfortint
a la vegada la gramatica per
aixi poder expressar-nos amb
fluidesa. Dirigit a persones
amb un minim de coneixe-
ments de comprensié i con-
versa. Nivell A2-B1 Elémen-
taire Avancé/Intermédiaire

FRANCES CONVERSA

ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0

DEL 18 DE SETEMBRE
AL 11 DE DESEMBRE
Grup A: dilluns d’'11 a2 12.30 h

DEL 13 DE SETEMBRE AL 13
DE DESEMBRE

Grup B: dimecres de 19 a
20.30 h

Preu: 93 € (12 sessions)
A carrec d’Amiable Language
Services

Curs pensat per a qui no hagi
fet mai anglés i es vulguin ini-
ciar en l'aprenentatge de la
llengua des de zero. Nivell Be-
ginner.

ANGLES EVERYDAY

ZENGLISH 0.5
[v]

; DEL 13 DE SETEMBRE
5 AL 13 DE DESEMBRE

Dimecres de 12.30a 14 h
Preu: 93 € (12 sessions)
A carrec de: Michelle Przemyk

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 19 2 20.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Dirigit a qui ja sap parlar fran-
cés i vulgui practicar la con-
versa, amb la finalitat de mi-
llorar-ne I'expressio oral i la
fluidesa. Partint d’un text curt,
un article de premsa o un vi-
deo es podran fer comentaris,
expressar l'opinid i debatre
Calen coneixements a nivell
parlat i de comprensio. Ni-
vell B1 Intermédiaire.

Curs pensat per a qui ja tenen
una base minima (verb to be,
adjectius, this/that/these/tho-
se...), perd no prou per passar
a nivells superiors i segueixen
tenint molts dubtes sobre as-
pectes basics. Es fa un reforg
extra en la gramatica per tal de
poder desenvolupar-se millor
en els cursos seguents. Nivell
Post-Beginner.
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.|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75-2

DEL 18 DE SETEMBRE

A L’'11 DE DESEMBRE

Grup A: dilluns de 9.30a 11 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

DEL 12 DE SETEMBRE AL
12 DE DESEMBRE

Grup B: dimarts de 12.30 a
14 h

Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec de: Michelle Przemyk

DEL 13 DE SETEMBRE AL
13 DE DESEMBRE

Grup C: dimecres de 17.30 a
19h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts d’11 a2 12.30 h

Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec de: Michelle Przemyk

Curs dirigit a 'alumnat del
taller 0.75 i a persones amb
coneixement del present sim-
ple i present continuos. Nivell
Elementary.

ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75-3

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres d’11 a 12.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Michelle Przemyk

Curs dirigit a 'alumnat que ha
superat el nivell beginner i
vulguin aprofundir en els seus
coneixements. Si domines el
verb to be, el present simple,
saps resoldre situacions quo-
tidianes senzilles (donar in-
formacidé personal, demanar
coses, parlar d’habits, gustos,
etc), aquest es el teu curs. Ni-
vell Pre-Elementary.

foto: pexels

Curs dirigit a l'alumnat del
taller 0.75-2 i a persones amb
un bon coneixement del present
simple, present continuos i past
simple. Nivell Elementary 2.
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ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 1

DEL 13 DE SETEMBRE

AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 9.30a 11 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Michelle Przemyk

Curs pensat per a qui te una
base ferma perd encara no
prou vocabulari per passar al
curs seguent. Treballem gra-
matica, vocabulari, pronun-
ciacid, conversa, redaccid i
lectura, amb moltes explicaci-
ons, aclariments i consells per
poder arribar al nivell inter-
mig amb més fluidesa. Nivell
Pre-Intermediate.

.|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 1.75

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 9.30a 11 h

Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec de: Michelle Przemyk

Curs dirigit a I'alumnat del
taller 1.5 Pre-Intermediate 2
i a persones amb un bon co-
neixement del present simple,
present continuos, past simple,
past continuos i present perfect.
Nivell Pre-Intermediate 3.

.|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 3.0

Curs dirigit a I'alumnat que
ha fet el nivell 2.2. La classe
es centrara en la gramatica i
el vocabulari, i es practicara
amb la parla i la conversa en
anglés. El curs sera impartit
exclusivament en anglés per
professorat natiu. Nivell Low
Upper Intermediate.

SPEAK IN ENGLISH

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Grup A: dimartsde 10a 11 h
Preu: 72.40 € (14 sessions)

DEL 15 DE SETEMBRE AL 15
DE DESEMBRE

Grup B: divendresde 10a 11 h
Preu: 67.20 € (13 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Posa en practica I'anglés i co-
menca el dia amb una agradable
conversa en aquest idioma. Cal
tenir coneixements d’anglés a
nivell de comprensié i conver-
sa. Nivell Pre-Intermediate.

ITALIANO PERTUTTI

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts d'11.45a 13.15h
Preu: 108.50 € (14 sessions)
A carrec d’Amiable Language
Services

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE
Dilluns de 17.30 a 19 h

Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Aprendrem frases i vocabu-
lari per viatjar a ltalia, i poder
mantenir converses senzilles,
expressar-nos  correctament
en situacions quotidianes i es-
criure textos breus. Tot amb un
enfoc practic. Nivell iniciacio.
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I
ITALIANO LIVELLO
INTERMEDIO

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE
Divendres de 17 2 18.30 h
Preu: 100.75 € (13 sessions)
A carrec d’Amiable Language
Services

Aprendrem a expressar-nos
amb més fluidesa i tractarem
els temps del passat. Calen
coneixements minims de la
llengua italiana propies del
nivell d’iniciacié (verbs al
present, preposicions i funci-
ons comunicatives de base).

ITALIANO LIVELLO
INTERMEDIO-2

DEL 15 DE SETEMBRE

AL 15 DE DESEMBRE
Divendres de 18.30 a 20 h
Preu: 100.75 € (13 sessions)
A carrec d’Amiable Language
Services

Aprendrem a argumentar, a
expressar opinions i fer supo-
sicions. Gracies a un enfoca-
ment comunicatiu de la llen-
gua, podrem controlar millor la
nostra produccid oral i escrita
en un context “real” i aprendre
nous continguts culturals del
“Bel Paese”. Cal tenir conei-
xements de comprensio i
conversa.

INFORMATICA

Informatica

CURS DE TABLETS | MOBILS

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE

Grup A: dillunsde 10a11.30 h
Grup B: dilluns de 18.30a20 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Jesus Burjales

Curs dirigit a persones amb
tablets i mobils amb sistema
Android. T’ensenyarem tot el
que has de saber per treure-li
el maxim partit. Cal dur el mo-
bil o tablet.

foto: pixabéy

PERDRE LA POR AL
ORDINADOR

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE
Dilluns d'11.30 2 13 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Jesus Burjales

Et donarem eines per perdre
la por a tot allo relacionat amb
els ordinadors, els mobils i el
mon digital: com demanar vi-
sita al CAP, fer compres per
internet, treure entrades, com
funcionen els nuvols, entre
d’altres. Cal dur el portatil.
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.|
INICIACIO AL
WINDOWS 10 | WINDOWS 11

WINDOWS 101
WINDOWS 11 AVANCAT

DEL 18 DE SETEMBRE

A L 11 DE DESEMBRE
Dilluns de 17 2 18.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Jesus Burjales

DEL 13 DE SETEMBRE
AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 18.30 220 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Jesus Burjales

Curs basic per saber utilitzar
el Win10 i el Win11 on apren-
drem a fer-lo funcionar i totes
les novetats que aporta aquest
sistema operatiu. Cal dur un
portatil o tauleta amb W10.
Calen coneixements basics
d’informatica.

INFORMATICA A LA CARTA

DEL 13 DE SETEMBRE
AL 13 DE DESEMBRE
Dimecres de 17 a 18.30 h
Preu: 93 € (12 sessions)

A carrec de: Jesus Burjales

Pregunta tots aquells dubtes
que tens i ningu et respon so-
bre el mén de la informatica i
internet. Connectar amb orga-
nismes, transports, comprar

per Internet entrades de teatre,
museus, viatges, etc. Cal dur
un portatil. Calen coneixe-
ments basics d’informatica.

@0
[)
x

foto: pe:

Domina el Win10 i el Win11.
Lobjectiu és seguir assentant
les bases i poder aprofundir en
coneixements més especifics i
avancgats. Calen coneixements
basics d’informatica. Cal dur
un portatil o tauleta amb
Win10 o Wini1.

1 —
TALLERS EN FAMILIA

DANSA AMB NADONS

DEL 12 DE SETEMBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 10.15a 11.15 h

Preu: 72.40 € (14 sessions)
A carrec d'Encarna Cervantes

Aquesta activitat ens ofereix
un espai per enfortir els vincles
afectius i emocionals entre
mare/pare i infant, a través del
contacte fisic i el moviment del
cos al ritme de la musica. Cal
portar una motxilla o moca-
dor per dansar amb l'infant.

IOGA FAMILIAR
DE 4 A 6 ANYS

DEL 12 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Dimarts de 18 a 19 h

Preu: 72.40 € preu per infant
(14 sessions)

2 A carrec de: Marina Palop
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Viu una experiéncia divertida en
la que descobrirem els benefi-
cis del loga a través del joc, la
diversio, el ball... finalitzant amb
una relaxacio. Linfant ha d’anar
acompanyat d’'un adult. El preu
és per infant. Cal dur marfega.

I \, i [
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ART AMB FLORS |
FULLES 5 A 8 ANYS

14 D’OCTUBRE a-
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.20 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 2 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Amb elements que ens regala
la natura a la tardor, farem pe-
tites obres d’art per expressar
la nostra creativitat i recon-
nectar amb I'entorn. Caldra
portar fulles, flors, branques
i qualsevol altre material que

2 trobeu en un parc, per exem-
8 ple, i vulgueu incorporar a la
g vostra obra. Linfant ha d’anar
<2 acompanyat d’un adult. El preu

GIMNASTICA |
SALUT POST-PART

DEL 28 DE SETEMBRE
AL 14 DE DESEMBRE
Dijous d’11.30a 12.30 h
Preu: 51.70 € (10 sessions)
A carrec de: Josep Llata

A través del metode hipopres-
siu, es treballara la muscu-
latura abdominal, lumbar, el
diafragma i sol pelvia per a la
recuperacié postpart. Lactivi-
tat es pot fer acompanyada del
teu nadé. Cal consultar con-
traindicacions a la web. Cal
dur marfega, roba comoda i
una tovallola.

és per infant.

UN HALLOWEEN
TERRORIFIC
DE 6 A 10 ANYS

28 D’OCTUBRE s-
Dissabte de 17.30 a 19.30 h
Preu: 12.20 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 6 €

A carrec d’Alicia Orellana de
“La Mamma Alicia”

Prepararem el menu de la nit
d’animes. Momies, monstres
i carbasses terrorifiques. Cal
dur davantal i tapers. Linfant
ha d’anar acompanyat d'un
adult. El preu és per infant.

foto: pexels
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SUPERXEFS CONTRA
EL MALBARATAMENT
ALIMENTARI

DE 5 A 8 ANYS

4 DE NOVEMBRE 9'
Dissabte de 17.30 a 19.30 h
Preu: 12.20 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Col-laborant en petits grups
farem receptes d’aprofitament
amb els ingredients que tin-
guem el rebost i al fons de la
nevera. Es triaran els ingredi-
ents i la tallerista dinamitzara
les idees i ajudara en el pro-
cessos. Finalitzarem amb un
tast. Cal dur davantal i tapers.
Linfant ha d’anar acompanyat
d’un adult. El preu és per infant.

HUMMUS DE 5 A 8 ANYS

25 DE NOVEMBRE s-
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.20 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Aprendrem la base per fer
hummus classic a base de
cigrons i quins son els con-
diments habituals. A partir
d’aixd, en petits grups s’ela-
boraran diferents varietats
improvisades d’hummus, amb
els ingredients que cadascu
esculli i decorant-los de mane-
ra divertida. Finalment, es fara
un tast de tot ell que s’hagi
preparat. Cal dur davantal i ta-
pers. Linfant ha d’anar acom-
panyat d’un adult. El preu és
per infant.

GALETES DE NADAL
DE 6 A 10 ANYS

2 DE DESEMBRE s-
Dissabte de 17.30 a 19.30 h
Preu: 12.20 € preu per infant (1
sessio)

Material: 6 €

A carrec d’Alicia Orellana de
“La Mamma Alicia”

Aquest nadal decora el teu ar-
bre amb galetes fetes per tu.
Aprendrem a fer la massa, do-
nar-liforma a les galetes, forne-
jar-les i després les decorarem.
Cal dur davantal i tapers. Lin-
fant ha d’anar acompanyat d’'un
adult. El preu és per infant.

DECORACIO DE NADAL
5 A 8 ANYS

16 DE DESEMBRE s-
Dissabte de 17.30 a 19.30 h
Preu: 12.20 € preu per infant (1
sessio)

A carrec de: Zero Waste Bcn
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Prepararem decoracions na-
dalenques amb el material
aprofitat, donant via lliure a la
creativitat per fer casa nostra
més bonica sense perjudicar
el planeta. Caldra portar cap-
ses de cartro (cereals, gale-
tes, brics), tubs de wc, papers,
postals, cordills, cintes... qual-
sevol cosa que vulguis aprofitar
i tinguis per casal. | algun estri
per dibuixar o pintar. Linfant ha
d’anar acompanyat d’'un adult.
El preu és per infant.

CUINA |
GASTRONOMIA

INICIACIO A LA PASTISSERIA

DEL 18 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Dilluns de 18.30 a 20.30 h
Preu: 124.20 € (12 sessions)
Material: 40 €

A carrec d’Alicia Orellana de
“La Mamma Alicia”

Aprén a preparar les teves
propies postres i inicia’t en la
pastisseria. Farem brioixos
classics baixos en sucres,
“plant based”, semifreds, cre-
mosos i amb fruites i molt més.
Elaborarem diverses receptes
proporcionant els coneixe-
ments de diverses tecniques
perque et quedin uns postres
casolans per llepar-se els
dits.! Cal dur davantal i tapers.

[ R——

LY
foto: pexels

]

CUINA DETARDOR

DEL 14 DE SETEMBRE

AL 14 DE DESEMBRE

Grup A: dijous d’11a 13 h
Grup B: dijous de 18.30 a
20.30 h

Preu: 124.20 € (12 sessions)
Material: 40 €

A carrec d’Alicia Orellana de
“La Mamma Alicia”

Treu profit dels productes de
temporada. Aprendrem a utilit-
zar tots els productes de I'es-
tacié6 amb delicioses receptes.
Cal dur davantal i tapers.

SEMINARIS

Cuina i gastronomia

CICLE D’APERITIU VEGA

En aquest cicle, elaborarem
diferents i deliciosos aperitius
vegans. La inscripcio és per
activitat. El cicle es pot realit-
zar complert (Hamburgueses
de coctel, truites veganes i
croquetes universals) o ins-
criure’s a la que més li agradi!
Bon profit!

HAMBURGUESES DE
COCTEL COMPLERTES

@

13 DE SETEMBRE
Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.25 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn
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SEMINARIS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

Aprendrem a fer una base per
hamburgueses i moltes opci-
ons diferents per personalit-
za-les utilitzant diferents cere-
als, llegums, verdures i herbes
0 especies. També veurem com
servir-les amb la seva maio-
nesa i diferents complements.
Cal dur davantal i tapers.

TRUITES VEGANES

S 2

20 DE SETEMBRE
Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.25 € (1 sessid)
Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Aprendrem a substituir I'ou
elaborant receptes 100% ve-
getals. Veurem els trucs per fer
ous remenats vegans i truites
de patata o verdura molt sa-
ludables i delicioses. Cal dur
davantal i tapers.

CROQUETES
UNIVERSALS

S 2

27 DE SETEMBRE
Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.25 € (1 sessid)
Material: 3 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Parlarem d’aprofitament ali-
mentari i aprendrem a fer cro-
quetes rapides sense lactics
ni ou (i opcionalment sense
gluten), d’'una manera que ens
permetra aprofitar qualsevol
resta de menjar que tinguem a
la nevera i al rebost. Cal dur
davantal i tapers.

SEMINARIS

Cuina i gastronomia

PiCNIC DELS
DIUMENGES

@

29 DE SETEMBRE

Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.25 € (1 sessid)
Material: 6 €

A carrec d’Alicia Orellana de
“La Mamma Alicia”

Aprén a preparar un menjar
deliciés per gaudir d’un picnic
perfecte. Farem plats senzills,
saludables i facils de transpor-
tar com sandvitxos, amanides
nutritives i postres en gotets.
Cal dur davantal i tapers.

ARROSSOS VEGANS

4111 D’OCTUBRE s-
Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 30.50 € (2 sessions)
Material: 7 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Aprén maneres diferents de
cuinar larrdos sense fer servir
cap ingredient d’origen animal.
Prepararem plats d’arros de di-
ferents tradicions i els tastarem.
També farem una preparacio
dolga. Cal dur davantal i tapers.

FEM GERMINATS A CASA

27 D'OCTUBRE
Divendres d'11a 13 h
Preu: 15.25€ (1 sessiod)
Material: 3€

A carrec de: Zero Waste Bcn

S 2




SEMINARIS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

Parlarem de diferents tipus de
germinats, en tastarem alguns
aprendrem diferents maneres
de consumir-los. A més, veu-
rem amb quines técniques es
poden cultivar a casa, sense
aparells costosos ni processos
complicats. Cal dur davantal i
tapers.

TRUITES VARIES

6 D’OCTUBRE a-
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.25 € (1 sessid)
Material: 6.50 €

A carrec d’Alicia Orellana de
“La Mamma Alicia”

Apren a preparar truites delici-
oses i sorprenents. Aprendras
a fer la classica truita de pata-
tes, una de verdures, truita al
forn i una de farcida. Cal dur
davantal i tapers.
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APERITIU ITALIA

28 D’OCTUBRE a-
Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.30 € (1 sessid)
Material: 6 €

A carrec de Sara Sandrino

Vine a descobrir i cuinar al-
gunes tapes de diferents regi-
ons d’ltalia i les combinarem
amb vins catalans. Amants del
menijar, del bon vi, dels nous
sabors i combinacions en el
paladar... us hi esperem! Cal
dur davantal i tapers.

I
NADAL GOURMET
LOW COST

10117 DE NOVEMBRE
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 30.50 € (2 sessions)
Material: 18 €

A carrec d’Alicia Orellana de
“La Mamma Alicia”

Per aquest Nadal aprendrem
a preparar una serie de plats
deliciosos sense haver de gas-
tar una fortuna en ingredients
costosos, cuidem el pressupost
amb esplendides innovacions
gourmet low cost, com per
exemple unes mini ensaima-
des amb foie o un niu de kataifi
amb maduixes i pistatxos. Cal
dur davantal i tapers.
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PASTA CASOLANA
SENZILLA

S 2

15 DE NOVEMBRE
Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.25 € (1 sessio)
Material: 5 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Aprendrem a fer una massa
senzilla amb la que podrem fer
pasta senzilla i farcida i veu-
rem de quina manera conser-
var-la. També elaborarem un
formatge vega. Cal dur davan-
tal i tapers.

CUINEM AMB
PASTA DE FULL

17 DE NOVEMBRE 3-
Divendres de 10.30 a 13 h
Preu: 15.25 € (1 sessid)
Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Farem diferents preparacions
amb pasta de full, tant dolces
com salades, i les decorarem
de maneres vistoses per a que
facin goig en un pica-pica o cele-
bracié Cal dur davantal i tapers.

38

FEM UN TIRAMISU

18 DE NOVEMBRE a-
Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.30 € (1 sessid)
Material: 4 €

A carrec de Sara Sandrino

El Tiramisu es unes postres
senzilles i elegants fetes a par-
tir de capes alternes de pa de
pessic xop en un café lleuger
i una crema escumosa de for-
matge mascarpone, ou i sucre.
Prepararem la versio tradicio-
nal i una altre amb maduixes.
Cal dur davantal i tapers.

foto: pixabay
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SEMINARIS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

TALLER INCLUSIU.
MAGDALENES VEGANES

25 DE NOVEMBRE s-
Dissabte de 17.30 a 19.30 h
Preu: 12.20 € (1 sessio)
Material: 3 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Amb ingredients senzills pre-
pararem unes delicioses mag-
dalenes per llepar-nos els dits
sense ous, llet ni mantega. Re-
ceptes amb ingredients 100%
vegetals, aptes per persones
amb al-lérgia o intolerancia als
lactics i a I'ou. Cal dur davan-
tal i una carmanyola ampla i
un pot petit de vidre amb tapa.
Taller inclusiu i accessible
(mixt): Les dinamiques estan
pensades per a que hi puguin
participar tot tipus de perso-
nes, també aquelles amb dis-
capacitat visual, auditiva o de
mobilitat. Si es sol-licita previa-
ment, també hi haura interpret
de llengua de signes.

TALLER INCLUSIU.
CRESTES DE LA XINA
| DEL JAPO

S 2

28 DE NOVEMBRE

Dimarts de 18 a20 h

Preu: 12.20 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Veurem les diferéncies en-
tre els tradicionals jaozi i les
gyozas, i les prepararem des
de zero, fent la nostra propia
massa. Cal dur davantal, un
taper ampla i un pot petit de
vidre amb tapa. Taller inclu-
siu i accessible (mixt): Les
dinamiques estan pensades
per a que hi puguin participar

tot tipus de persones, també
aquelles amb discapacitat vi-
sual, auditiva o de mobilitat. Si
es sol-licita previament, també
hi haura intérpret de llengua
de signes.

CANELONS VEGANS

S 2

13 DE DESEMBRE
Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.25 € (1 sessid)
Material: 5 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Prepararem dos tipus diferents
de farcits de temporada per a
canelons vegans , i veurem
com acompanyar-los amb sal-
ses i condiments deliciosos
sense ingredients animals. Cal
dur davantal i tapers.
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ITINERARIS

Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

RISSOTTO A LA CARBASSA
| GORGONZOLA

@

15 DE DESEMBRE
Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.30 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de Sara Sandrino

Apréen a preparar un delicios
rissotto amb carbassa i gor-
gonzola. A més, analitzarem
algunes obres del pintor italia
Arcimboldo que va utilitzar en
les seves obres molts ingredi-
ents propis de la cuina ltalia-
na. Cal dur davantal i tapers.

ITINERARIS

Itineraris

MOLT IMPORTANT

 Cal inscripci6 previa per ca-
dascun dels itineraris.

* Preu per itinerari: 11.75 €

* A partir de 7 dies abans de
la data d’inici de Il’itinerari,
no es retornaran els diners
de la inscripcid, en tots els
casos.

e Limport de la inscripcié no-
més sera retornat si 'organit-
zacio anul-la Titinerari per no
arribar al minim de places es-
tablertes.

* Es imprescindible facilitar un
numero de telefon mobil per a
poder posar-se en contacte.

e En funcié de la previsié me-
teorologica, el dia de la sortida
es pot veure modificat.

I
LA BARCELONA QUE
ASCENDEIX.

Ruta per Montjuic

7 D’OCTUBRE

Dissabte ales 10.30 h

Punt de trobada: 10.15 a les
Torres Venecianes de la Plaga
Espanya, des d’alla agafarem
junts l'autobus.

Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

Vine a redescobrir la excen-
tricitat de I'Exposicio Interna-
cional de 1929, la brillantor
dels Jocs Olimpics i també els
horrors del que fou testimoni el
Castell de Montjuic. Durant la
ruta veurem i comentarem el
Pavell6 Alemany, la Casa Ra-
mona (actual Caixaforum), el
MNAC, la Torre de Calatrava,
el Palau de Sant Jordi, I'Estadi
Olimpic i les Piscines Muni-
cipals, entre els jardins més
amagats de la muntanya més
emblematica de la ciutat.

foto: pixabay
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Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

VALLIS VITRARIA, LA .
VALLVIDRERA MIL.LENARIA

14 D’OCTUBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: Plaga Pep
Ventura (ultima parada del
funicular de Vallvidrera). Con-
sultar a la pagina web com ar-
ribar-hi.

Durada: aprox. 2.5 hores
Preu: 11.75 €

A carrec d’AdaptamBcn

Un captiu d’Al-Mansur ja va
esmentar Vallis Vitraria, un in-
dret on hi havia una església
cristiana, I'any 986. Van haver
de passar 900 anys per a que
la construccié d’'una carretera
i un funicular ho capgirés tot:
Aquell indret inaccessible, iso-
lat i tranquil va esdevenir un
lloc d’hotels, restaurants i se-
gones residencies burgeses.
Aquest és un resum de la his-
toria del barri més muntanyenc
de la ciutat. Una ruta que ens
passeja des de la carena de la
serra de Collserola fins la Vall
que li dona nom al barri.

LA BARCELONA QUE MIRA
EL FUTUR.

Ruta sobre I'arquitectura
contemporania

21 D’OCTUBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: cantonada
Av. Meridiana amb C/ d’Ali Bei
(enfront de la parada de tram
Auditori/Teatre Nacional)
Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

La innovacié que Barcelona
inicia amb els Jocs Olimpics,
no finalitza al 1992. Recor-
rerem la Barcelona que mira
al futur i reflexionarem sobre
les arquitectures de Bofill,
Moneo, Nouvell, Vazquez o
Bohigas endinsant-nos en el
22@. Durant la ruta veurem i
comentarem I’Auditori, el TNC,
el Mercat dels Encants, I'Edifi-
ci MediaTIC, el Disseny Hub i
la Torre de les Glories i en en-
dinsarem en els nous espais
verds de la ciutat.
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Podeu consultar la descripcié ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

.|
LA BARCELONA QUE
BRILLA.

Ruta LGBTI

LA BARCELONA QUE
RESISTEIX.Ruta sobre la
Guerra Civil de Barcelona

4 DE NOVEMBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: Font de les
Tres Gracies de la Plaga Reial
Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

Barcelona és i ha sigut una ciu-
tat diversa i orgullosa. Aquesta
és la rad per la que busquem
coneixer i aprofundir en la his-
toria de la llibertat sexual i la
diversitat en la ciutat que va
veure néixer la primera marxa
de lorgull LGBTI en Espanya.
Recorrerem llocs mitics per
on han passat grans referents
del col-lectiu i localitzacions on
varen brillar espais emblema-
tics que han sigut a la vegada
refugi, Vanguardia i resisténcia
de la Barcelona queer. Veurem
llocs com el Ocafa, Les Ram-
bles, ElI Cangrejo, EI Molino,
Madame Jasmine, el mural de
Keith Haring, entre altres, perd
també parlarem de La Criolla,
el Madame Petit, Mdnica del
Raval, Carmen de Mairena i

Nazario.

18 DE NOVEMBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: A concretar
Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

Hi ha ferides que cicatritzen rapid,
altres que tarden una mica més
i algunes que queden obertes
sempre. La ciutat de Barcelona té
encara avui innumerables exem-
ples de totes elles. En aquest ruta
recorrerem el barri del Raval i del
Gotic des d’aquesta perspectiva:
recol-lectar empremtes d’un dels
processos més dolorosos del se-
gle passat.

LA BARCELONA D’OR.
Ruta modernista

2 DE DESEMBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: A confirmar
Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

El modernisme ha fet que Bar-
celona sigui una de les ciu-
tats més singulars del mén En
aquest itinerari reflexionarem
sobre com es va edificar I'os-
tentacié de grans fortunes com
Guell, Batllé, Mila o Amatller,
entre daltres. Durant la ruta
veurem i parlarem de la Casa
.. Lled i Morera, la Casa Amatller,

- g la Casa Batlld, la Antiga Editori-
s al Montaner i Simon (avui Fun-
S.dacié Antoni Tapies), la Casa
i 5 Mila, la Casa Fuster i la Casa
' | BB SR I§ Vicens, entre d’altres espais.
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Ptge. Dr. Torent, 1
08027 Barcelona

De dilluns a divendres
9.30ha1430h/16ha21.30h

Dissabte
10a14h/16a20h

{2} COM ARRIBAR

(@ MES INFORMACIO

Bus: H8, V25, 62, 117, 192 N3

Metro: Camp de 'Arpa (L5),
Navas (L1)

93 349 35 22
ccnavas.cat
ccnavas@bcn.cat
@ © @ccnavas
¥ @navascc
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