
Teatre a càrrec d’Àngela Palacios
Regina no està bé. Ha començat a 
plantejar-se si vol o no ser mare. Per 
això s'ha apuntat al grup de suport 
Dones amb dubtes sobre el tema 
de la maternitat sí o no Anònimes, 
on es disposa a confessar-lo tot.

SOLO 
Circuit BDC

Dijous, 16 de novembre, a les 18 h

Circ a càrrec de Roi Borrallas
L’hàbitat natural de qualsevol pa-
llasso és l’escena, amb el seu 
públic. Però què passa quan es 
queda només ell?  Uns llimbs que 
no són l’escenari ni la vida real. 
És en aquesta frontera on té lloc 
aquest espectacle.

LA BAMBOLA 
Cicle Marinades

Divendres, 17 de novembre, 
a les 20 h. A partir de 18 anys.

Cabaret a càrrec de La Bambola 
Cabaret La BAMBOLA neix del 
desig irrefrenable de reviure l'es-
sència de l'autèntic cabaret. Un 
espectacle sorprenent, divertit, 
sensual i amb un toc naïf.

MEMÒRIES 
FEMINISTES DE LA 
MARINA 
Cicle Marinades

Dijous, 23 de novembre, 
a les 18:30 h

Documental a càrrec de  Coope-
rAcció i del PDC de la Marina
Aquest documental és fruit de 
"Fem Safareig a La Marina", un 
espai de trobada i reflexió al vol-
tant de les memòries feministes 
dels barris de La Marina, on les 
veïnes són les protagonistes. 

CONCERT DE 
NADAL: PASSEIG 
D'HIVERN
Divendres, 22 de desembre, 
a les 20h

El Quartet Brossa proposa un 
concert dedicat a l'hivern
Des de compositors clàssics com 
Vivaldi, Schubert o Tchaikovski 
fins a artistes moderns com Silvio 
Rodriguez, Manel o Ariana Gran-
de, el concert de Nadal que pro-
posa el Quartet Brossa serà un 
passeig per escoltar aquesta esta-
ció de l'any tan especial i màgica.

KING OF HISTORY!  
HOP TARDOR 
Diumenge, 3 de desembre, a les 11 h
Edat recomanada: a partir de 8 anys

Espectacle a càrrec de The Fa-
bulous Funkers + Taller de Dansa 
Urbana. King of History és un viatge  
per la trajectòria  musical de Michael 
Jackson. Es reviuran algunes de les 
seves etapes musicals més emble-
màtiques dels anys 70, 80 i 90. 

MATINALS PER A TOTA LA FAMÍLIA 
ALS JARDINS DE CAN FARRERO

Aquests espectacles són gratuïts i 
aptes per a tota la família (excepte 
que s'indiqui el contrari). No caldrà 
fer reserva prèvia.

DOES   
Diumenge, 1 d’octubre, a les 12 h
Per a tota la família 

Clown a càrrec de la Companyia 
Los Barlou Dani, totalment desga-
nat, inicia la seva jornada arrosse-
gant els peus, aliè al fet que avui és 
el seu aniversari. Però Doni arriba per 
recordar-li-ho, vol animar el seu amic 
i preparar-li una festa. Fins quan és 
apropiat intentar aixecar l’ànim d’al-
gú que vol que el deixis en pau? 

SÓC LA TEVA  
FÍSICAH 
Diumenge, 5 de novembre a les 12 h
Per a tota la família 

Espectacle que combina la ciència 
i les arts, concretament la física i el 
circ a càrrec d’Oriol Borràs. L’esce-
na és totalment buida. Sona una mú-
sica. La física clàssica. Una veu que 
ens parla des de la calma per intro-
duir les famoses lleis de Newton. Què 
egocèntric, no? Posar el teu propi 
nom a unes lleis de merda? 

DIVENDRES EN ESCENA

Aquest espectacles són gratuïts. Cal 
fer reserva prèvia i adquirir entrades a 
la Casa del Rellotge  o a la web. No es 
permet l’entrada a la sala un cop 
començat l’espectacle.

RES DE TU
Divendres, 6 d'octubre a les 20 h

Teatre a càrrec de la Companyia 
No Res. Companyia resident del 
2023 del CC Casa del Rellotge. 
Un jove estudiant de periodisme 
intel·ligent i introvertit, tracta d’en-
caixar en un entorn universitari, 
masculí i superficial amb el qual 
no s’identifica, mentre amaga un 
secret que el turmenta…

DOPALAND 
Divendres, 10 de novembre, 
a les 20 h

Espectacle de teatre d’Eu Manza-
nares  produït per Suika i la Sala Fè-
nix. Dos treballadors: la responsable 
de personal tracta d’animar a l’emple-
at. Almenys, això sembla… Perquè ha 
succeït una cosa greu que ens mostrarà 
com, en un espai tancat, aliè a la felicitat 
imperativa que els envolta, poden de-
sencadenar-se emocions i pensaments 
que porten a abraçar i qüestionar l’es-
tranya i absurda lògica del sistema.

Districte de
Sants-Montjuïc

MAPA

ADREÇA 

Centre Cívic Casa del Rellotge
Pg. Zona Franca, 116, interior · 08038 Barcelona · Tel. 934 322 489 
De dilluns a divendres de 9.30 a 14 h i de 16 a 21 h
Sala Pepita Casanellas
Plaça de l'Orgull, 1 · 08038 Barcelona · Tel. 932 563 730 
De dilluns a divendres de 14 a 21 h
Sala Maremar
Escola Bàrkeno · Pg. Zona Franca, 56-64
                                                                                                                                               
PER A MÉS INFORMACIÓ

www.casadelrellotge.net · informacio@casadelrellotge.net
www.facebook.com/cccasadelrellotgesalapepita
@cccasadelrellotge

GESTIÓ CÍVICA 

Unió Entitats la Marina · Mare de Déu de Port, 363 · Tel. 933 313 842

* La sala Pepita Casanellas roman-
drà tancada per obres fins a nou 
avís. Reubiquem les propostes de 
la sala al CC Casa del Rellotge i la 
Sala Maremar, acostem la cultura 
al barri!

COL·LABORACIONS

Activitats gratuïtes. Reserva les 
entrades a la Casa del Rellotge, a 
la web o a través del correu salama-
remar@casadelrellotge.net.
Ubicació de la sala: Pg. Zona 
Franca, núm 56-64 (Sala d’Actes 
de l’Escola Bàrkeno)

PETIT CINECLUB

El Petit Cineclub és una cita men-
sual per apropar el cinema de 
qualitat als més petits de la casa. 
Un cinema divertit i educatiu, amb 
sessions familiars dinamitzades, 
pensades per fer volar la imagi-
nació i transmetre valors positius.  

OINK OINK
Diumenge, 15 d'octubre a les 12 h
A partir de 5 anys.

Quan la Babs fa 9 anys, el seu avi li 
regala un porquet anomenat Oink. 
Als seus pares no els hi fa gens de 
gràcia tenir-lo a casa, però la Babs 
aconsegueix quedar-se’l a condi-
ció que l’Oink sigui entrenat com 
un gosset. 

Disposem d’espais de lloguer per 
a persones, grups i entitats, amb 
sol·licitud prèvia. Consulteu-ne 
les tarifes i les normes d’ús al 
web del centre.

AUTOSERVEI DE 
LABORATORI 
FOTOGRÀFIC
Laboratori amb ampliadores per 
a fotografies en blanc i negre 
i color. L’usuari ha de dur el 
paper fotogràfic i els químics 
necessaris. Reserves per telèfon 
o personalment en l’horari del 
Centre. Per fer-ne ús, s’han de 
tenir coneixements i experiència 
en el funcionament del laboratori.

Més detalls a:
www.casadelrellotge.net

CONNEXIÓ WIFI
Tot l’equipament té connexió 
lliure a Internet mitjançant el 
servei Barcelona Wifi.

SERVEI CESSIÓ D’ESPAIS

SALA MAREMAR

CERÀMICA
Dilluns, d’11 a 13 h
Data: 2 d'octubre al 
20 de novembre
Lloc: Casa del Rellotge

Facilitadora: Valeria
Organitzacions i inscripcions a 
Xarxa Sense Gravetat
Més informació: 613000541 o  
info@redsingravedad.org

ATELIER DE 
PINTURA
Dijous, d’11.30 a 13.30 h
Lloc: Casa del Rellotge
Data: del 5 d'octubre al 
30 de novembre

Facilitadora: Zenaida Reyes
Organitzacions i inscripcions a 
Xarxa Sense Gravetat
Més informació: 613000541 o  
info@redsingravedad.org

CLUB DE 
FOTOGRAFIA DE 
LA CASA DEL 
RELLOTGE
Dijous, de 19:00 a 20:45 h

Reunions setmanals a la Casa del 
Rellotge
Informació i contacte: Roberto 
Pérez 616 076 381

CINEFÒRUM EL 
RELLOTGE 
CICLE ANTONIO 
ISASI-ISAMENDI

Els segons dijous de mes a partir 
de les 18.30h.

Cinema de tota la vida expli-
cat per un històric del barri i 
amant del cinema:  Paco Ma-
rí i altres col·laboradors. Ins-
cripcions al web del centre  
cívic.

PUNT MULTIMÈDIA 
LA MARINA
Dilluns a divendres de 16:30 a 20h

Tallers d’informàtica i noves tec-
nologies, assessorament i forma-
cions. Informació i inscripcions: 
lamarina@puntmultimedia.org, 
933 31 85 61

SALA PEPITA CASANELLAS*

LA PEPITA ES FICA EN UN JARDÍ 

VAINILLA
Diumenge, 19 de novembre
a les 12 h
A partir de 6 anys.

La Vainilla és una nena parisenca 
que arriba a l’Illa de Guadalupe per 
passar les vacances amb la seva tie-
ta. Al principi rebutja tot allò relacio-
nat amb l’illa, però de mica en mica 
anirà descobrint els seus misteris i 
s’endinsarà en una aventura exòtica.

OPERACIÓ PARE 
NOEL
Diumenge, 17 de desembre
a les 12 h. A partir de 5 anys.

En William, de 10 anys, viu en una 
enorme mansió amb els seus pares 
milionaris, gairebé sempre absents. 
Acostumat a tenir-ho tot, demana 
un regal molt particular per aquest 
Nadal: el mateix Pare Noel.

ESPECTACLES

EL SHOW DE LA 
TRUPE 
Cicle Marinades

Divendres, 20 d'octubre, 
a les 20 h. A partir de 18 anys

Teatre a càrrec de La Troupe. En 
aquesta funció combinem stand 
up comedy amb 1 hora d'improvi-
sació teatral còmica. És un espec-
tacle amb la completa participació 
activa del públic.

SALVE REGINA
Circuit BDC

Divendres, 27 d'octubre, 
a les 20 h
A partir de 18 anys

BATEC 
Circuit BDC

Divendres, 24 de novembre, 
a les 20 h. A partir de 12 anys

Teatre a càrrec de Aflel. L’equili-
bri entre il·lusió i frustració sempre 
ha estat massa fràgil. Especialment 
si parlem de dones que per profes-
sió perenne han tingut el cuidar-nos; 
per rutina, acatar. Per a elles, aquesta 
admiració en forma de trilogia.

GUERILLA 
POÉTICOMUSICAL 
"PATAS ARRIBA" 
Cicle Marinades

Dijous, 14 de desembre, 
a les 18 h. 

Concert a càrrec de Patas Arriba.
Es tracta d'una proposta irreverent 
que conjuga l'humor, la complicitat 
amb el públic i la profunditat a través 
d'un circuit emocional sense filtres.

THE BEAUTY OF IT 
Circuit BDC

Divendres, 15 de desembre, 
a les 20 h. 

Dansa a càrrec de Àngel Duran.
Inspirada en els documentals divul-
gatius dels 50’s i a través de les te-
ories de Carl Jung, The Beauty of It 
contraposa la ment conscient i l’in-
conscient. 

AUDICIÓ UMBEL·LA
Cicle Marinades

Dilluns, 18 de desembre, 
a les 18 h. 

Mostra de música a càrrec de 
l'Associació Umbel·la

LA PEPITA SE'N VA A LA MAREMAR

Centre Cívic Casa del Rellotge
Sala Pepita Casanellas
Sala Maremar

Octubre - Novembre - Desembre 2023

PROGRAMACIÓ
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Activitats gratuïtes. Es realitzen 
a l’Espai expositiu de la Casa del 
Rellotge

PINTAR PER A VIURE  
Del 5 al 27 d’octubre
Inauguració: Dijous 5 d’octubre a 
les 18.30 h
Mostra col·lectiva d'obres realit-
zades en el Taller d'Art a càrrec 
de Xarxa Sense Gravetat.
El taller d’art és un espai diàfan de 
trobada amb la creativitat, l'expe-
rimentació i el bon ambient, per a 
deixar fluir els sentiments i pensa-
ments de la predisposició sensible 
a la diversitat i el reconeixement de 
l'autenticitat com a artistes.

TATUATGES
Del 2 al 24 de Novembre
Inauguració: Dijous 2 de 
Novembre a les 19 h

Mostra de  fotografies a càrrec 
del club de  fotografia de la Casa 
del Rellotge.

DONES DIVERSES  
Inauguració: Dijous 30  de
Novembre a les 19.00 h

Un projecte del programa “Do-
na, alça el vol!” d’ECOM 
Dones Diverses consta d’una 
compilació de 36 fotografies, 
acompanyades de testimonis en 
primera persona de diferents do-
nes amb discapacitat. 

L’ART DE VISITAR 
UN JARDÍ: 
LABERINT D’HORTA
Dimecres, 18 d’octubre
Sortida des de la Casa del Rellot-
ge a les 11.00 h
Activitat Gratuïta

A càrrec de la Fàbrica del Sol.
El parc del Laberint d'Horta inclou el 
jardí més antic conservat a la ciutat. 
Es va acabar com a jardí romàntic. 
Descobrirem la història, la seva bi-
odiversitat, el seu disseny  i l’arqui-
tectura que l’envolta

MARENOSTRUM 
Divendres, 17 de novembre, 
a les 11.30 h 
Sortida des de La Cadena 
a les 10.45 h

A càrrec de Barcelona Super-
computing Center.
Descobrirem el Marenostrum, el 
superordinador més emblemàtic 
del  Barcelona Supercomputing 
Center i que ocupa llocs destacats 
al rànquing internacional de super-
computadors Top 500.

CONFRARIA DE 
PESCADORS DE 
BARCELONA   
Divendres, 15 de desembre
Sortida des de la Casa del Rellot-
ge a les 14.30 h

Els assistents hauran d'abonar 
6€ a l'entrada de la llotja.
A càrrec del Peix al Plat.
Sota el guiatge d’una biòloga mari-
na, coneixerem els pescadors de la 
Barceloneta,  visitarem la llotja  on 
viurem  una  subhasta del peix  en 
directe i aprendrem sobre la tradició 
pesquera de la nostra ciutat. 

Activitats gratuïtes. Inscripció 
prèvia a la Casa del Rellotge i a la 
web.

EL MEU MÓN COM 
AUTISTA 
Dijous, 26 d’octubre a les 19 h 
Lloc: Casa del Rellotge

Judith Huerta Flores (@mi.mundo.
autista) ens explicarà què és l’au-
tisme i  com ho viu en primera 
persona. Un espai segur  on re-
flexionar plegades sobre l’autisme

LES PÈRDUES I EL 
MALBARATAMENT 
ALIMENTARI
Dijous,  21 de desembre a les 19 h

A càrrec de Fundació Espigola-
dors. Xerrada que gira al voltant 
de les pèrdues i el malbaratament 
alimentari des de la perspectiva 
d’una alimentació  saludable i sos-
tenible. Amb tastet de productes.

ESPAI ARTÍSTIC I EXPRESSIÓ

INICIACIÓ A LA 
CERÀMICA 
Dilluns, de 18.30 a 20.30 h
Inici: 2 octubre (11 sessions)
Preu: 96,36€ + 25€ material 

Aprèn les diferents tècniques bà-
siques per manipular la ceràmi-
ca, així com decoració i acabats 
per a crear les teves peces cerà-
miques personalitzades. No ca-
len coneixements previs.

MODELATGE 
Dimecres, de 18.30 a 20.30 h
Inici: 4 octubre (9 sessions)
Preu: 78,84€ + 20€ material

En aquest taller aprofunditzarem 
en coneixements que comple-
mentaran les tècniques bàsi-
ques d’iniciació, com tècniques 
creatives i de decoració. Es re-
quereix coneixement  previ.

PINTURA TÈXTIL 
Dimarts, de 10.30 a 12.30 h
Inici: 3 octubre (11 sessions)
Preu: 96,36€ + 10€ material

Aprendrem a pintar una àmplia 
gamma d’elements decoratius 
sobre la nostra pròpia roba i so-
bre diferents teixits: cotó,  texà, 
etc... Utilitzarem diverses tècni-
ques i diferents materials, sobre-
tot retoladors tèxtils.

PINTURA
Dimarts, de 18.30 a 20.30 h
Inici: 3 octubre (11 sessions)
Preu: 96,36€

Gaudeix d’un espai on es poden 
desenvolupar projectes artístics, 
aprendre a dibuixar i explorar 
diferents tècniques pictòriques 

com oli, acrílic, tècniques seques 
o mixtes. Cadascú aporta el ma-
terial segons la tècnica que vulgui 
desenvolupar. 

INICIACIÓ AL 
GANXET  
Dimecres, de 10.30 a 12.00 h
Inici: 4 octubre (9 sessions)
Preu: 59,13€ + 13€ material

Aprèn les tècniques bàsiques del 
ganxet, practicarem punts bàsics, 
textures, canvis de color, termina-
cions i molt més. No cal experièn-
cia prèvia.

CANT MODERN  
Dimarts, de 19 a 21.00 h
Inici: 3 d’octubre (11 sessions)
Preu: 96,36€

Taller de cant on es treballaran 
aspectes tècnics sobre la veu 
amb exercicis per aplicar-los a 
un repertori variat Jazz, Gòspel, 
balada, etc.

FOTOGRAFIA

EL FOTOLLIBRE 
COM AUTORETRAT
Dijous, de 18.00 a 19.30 h
Inici: 5 d’octubre (10 sessions)
Preu: 65,70€

Crearem un auto-relat visual  utilit-
zant  imatges  i textos perduts en el 
temps i els calaixos, transformant 
moments aïllats, en un fotollibre.

INTENSIU 
D'AMPLIACIÓ AL 
LABORATORI
Dilluns, de 18.00 a 20.00 h
Dies: 16, 23 i 30 d’octubre
Preu: 26,28€

Període d’inscripcions

Les inscripcions es poden fer online o 
presencialment al CC Casa del Rellotge. 
Les places dels grups s’adjudicaran per 
estricte ordre d’inscripció i pagament. El 
pagament es formalitzarà només mitjan-
çant targeta bancària. No s'accepta el 
pagament en efectiu. 
Informeu-vos-en al mateix Centre sobre:
Reducció i subvenció dels imports per 
a persones aturades i amb discapacitat 
d’entre el 33% i el 64%, per a un taller 
amb el 50% de descompte; reducció i 
subvenció dels imports per a persones 
amb discapacitat igual o superior del 
65% per a un taller amb el 75% de des-
compte. Inscripcions només presen-
cials i aportant la documentació en el 
moment de la inscripció.
La inscripció es considerarà efectiva no-
més quan es formalitzi el pagament del 
total de la quota i s’adjunti la documen-
tació corresponent. Alguns tallers inclo-
uen un suplement per material. Només 
en el cas que no es faci el taller es retor-
naran els diners de la matrícula. No es 
faran devolucions passades les 3 set-
manes de la data de cancel·lació del 
taller. Places limitades. Els grups han 
de tenir un mínim de persones inscrites 
perquè es puguin impartir.  

Tots els tallers es realitzaran a la Casa 
del Rellotge, excepte en cas que s’in-
diqui una altra ubicació.

Inscripcions: del 4 al 25 setembre 
Inici de tallers: 2 d'octubre
Final de tallers: 15 de desembre
Recuperacions: setmana del 18 de 
desembre

Com passar els teus negatius en 
blanc i negre de fotografia a pa-
per de forma analògica i artesanal. 
Aprèn a treballar de forma autòno-
ma a un laboratori fotogràfic.

RECURSOS

CONVERSA EN 
ANGLÈS
Dilluns, de 18 a 19.30 h
Inici: 2  d’octubre  (11 sessions)
Preu: 72,27€

Necessari un nivell previ, amb 
coneixement de les estructures 
gramaticals i temps verbals fo-
namentals, així com del voca-
bulari suficient per mantenir una 
conversa en l'àmbit bàsic. En 
aquest taller es posarà en pràcti-
ca la parla anglesa. 

JARDINET AL 
BALCÓ 
Dimarts, de 18.00 a 20.00 h
Inici: 10  d’octubre  (8 sessions)
Preu: 70,08€ + 9€ material

Farem un recorregut pels aspectes 
bàsics del cultiu i cura de plantes 
en test: els substrats, la poda, les 
malalties més comunes i els seus 
tractaments… aprofitant al màxim 
els recursos que tenim a casa

CREACIONS EN FAMÍLIA

Activitats artístiques gratuïtes per 
gaudir en família amb infants entre 
7 i 11 anys. Cal inscripció prèvia  
a la Casa del Rellotge i la web

FOTOGRAMES, 
DIBUIXAR AMB 
LLUM 

Dilluns, de 17.30 a 19.00 h
Data: 9 octubre

Taller familiar al laboratori de foto-
grafia, dibuixar amb les bases de 
la fotosensibilitat, el positiu i el ne-
gatiu. S'exposaran alguns fotogra-
mes realitzats al taller a l’INK FEST 
‘23 organitzat per la Marina Viva, el 
dia 22 d’octubre.

PINTA-CARES DE 
HALLOWEEN
Dilluns, de 17.30 a 19.00 h
Data: 23 octubre

Una carabassa, una calavera 
mexicana o potser un fantasma? 
Aprendrem diverses tècniques, 
en família, de maquillatge facial 
per tal d’aconseguir  un maqui-
llatge terrorífic i divertit per com-
plementar  les  nostres disfresses 
aquest Halloween.

PERCUSSIÓ I 
MOVIMENT EN 
FAMÍLIA  
Dilluns, de 17.30 a 19 h
Data: 6 de novembre

Aquesta  és una activitat plena 
de  ritme, on la percussió i el mo-
viment seran els encarregats de 
fer-nos moure l’esquelet. Apren-
drem la importància de l’escolta 
col·lectiva per aconseguir sonar 
a l’uníson.

PINTEM I 
MANIPULEM 
CERÀMICA
Dilluns, de 17.30 a 19 h
Data: 20 de novembre

En aquest taller familiar gaudirem 
pintant sobre peces de ceràmica 
com més t’agradi. Aprendrem a  
decorar i personalitzar la ceràmi-
ca  amb la tècnica de l’engobe i 
a  donar-li un acabat a les peces 
amb esmalt.

CREACIÓ D’UN 
PORTAESPELMA  
NADALENC AMB 
TALL LÀSER 
Dilluns, de les 17.30 a 19.00h
Data: 4 de desembre
Sala: Punt Multimèdia La Marina

Crearem un portaespelma de fusta 
amb la tecnologia del tall làser i cer-
carem imatges perquè pugui pro-
jectar les seves ombres les parets 
de l'habitació quan introduïm una 
espelma al seu interior. 

FEM UN TIONET
Dilluns, de 17.30 a 19.00 h
Data: 18 de desembre

Crearem  un  tionet de Nadal, el per-
sonatge més emblemàtic i popular 
de Nadal.  Per fer-ho utilitzarem di-
versos materials reciclats.

EXPRESSIÓ CORPORAL I MOVIMENT

BALLEM MÚSICA 
DELS 80 I 90
Dimecres, de 17.45 a 19.15 h  
Inici: 4 d’octubre (9 sessions)
Preu: 59,13€

Coreografies i tècniques de les 
cançons més mítiques d’aques-
tes dècades.

LATIN MIX
Dimecres, de 19.30 a 20.30 h
Inici: 4 d’octubre (9 sessions)
Preu: 39,42€

Amb parella o sense, tu esculls 
amb qui vols ballar els diferents 
ritmes latins.

ZUMBA
Divendres, de 19.30 a 20.30 h 
Inici: 6 d'octubre (10 sessions)
Preu: 43,80€

Posa’t en forma a cop de maluc.  
Divertides i no molt complexes co-
reografies en grup.

DANSA CREATIVA 
INFANTIL
Dilluns, de 17.30 a 19.00 h
Inici: 2 d’octubre  (11 sessions)
Preu: 72,27€
Edat recomanada de 7 a 12 anys

Lla dansa i el joc seran el motor per 
utilitzar el ball com eina d'autoco-
neixement i superació personal. 

CIRC

MOVIMENT 
ACROBÀTIC
Dijous, de 19.45 a 21.00 h 
Inici: 5 d’octubre (10 sessions)
Preu: 54,75€

Una barreja de disciplines, princi-
palment l’acrobàcia a terra a través 
d’exercicis bàsics: tombarelles, re-
colzament amb mans, salts, girs... 
Per arribar a moviments com el 
macaco, butterfly, flic-flac... 

SALUT I BENESTAR

AIKIDO
Dilluns, de 19.30 a 21 h
Inici: 2 d’octubre (11 sessions) 
Preu: 72,27€

Troba el control del centre, l’equi-
libri i l’espai a través de les dinà-
miques de diferents arts marcials, 
inspirat en: Aikido, Jo-do, Aiki-ken 
i Karate. 

GIMNÀSTICA DE 
MANTENIMENT 
Dimarts, de 10.30 a 11.30 h 
Inici: 3 d’octubre (11 sessions)
Preu: 48,18€

PILATES
Dijous, de 10.30 a 11.30 h
Inici: 5 d’octubre (10 sessions)
Preu: 43,80€

RISOTERÀPIA
Dimecres, de 17.30 a 19.00 h
Inici: 4 d’octubre (9 sessions)
Preu: 59,13€

El riure és la gasolina que posa en 
marxa el motor de les emocions 
positives. És una oportunitat per, 
a través de la diversió, millorar la 
salut emocional.

TXI- KUNG 
Dimecres, de 11.00 a 12.30 h
Inici: 4 d’octubre (9 sessions) 
Preu: 59,13€

Gimnàstica energètica que en-
forteix el cos i la ment distribuint 
de forma equilibrada l’energia del 
nostre cos. El moviment, la con-
centració i la respiració seran els ei-
xos vertebrals d’aquesta pràctica. 

HATHA IOGA
Dimarts, de 18 a 19.30 h
Inici: 3 d'octubre (11 sessions)
Preu: 72,27€

Adreçat a persones que mai han 
practicat ioga i en volen conèixer 
els beneficis.

TALLERS

XERRADES, COL·LOQUIS

FESTES I TRADICIONS

ESTIRAMENTS I 
HIPOPRESSIUS
Dijous, de 18 a 19.30 h
Inici: 5 d’octubre (10 sessions)
Preu: 65,70€ 

Taller en el que es treballaran els 
estiraments per millorar la nostra 
salut postural, i la musculatura 
abdominal i pèlvica a través de la 
gimnàstica hipopressiva. 

VIURE EN POSITIU
Divendres, de 17.30 a 19.00 h 
Inici:  6 d’octubre (10 sessions)
Preu: 65,70€

Aplicarem estratègies d'autore-
gulació. Veurem com dirigir pen-
saments, emocions i el nostre 
comportament cap a la proactivitat 
i l'optimisme enfortint-nos i aug-
mentant la satisfacció personal. 

MINDFULNESS, 
VIU EL PRESENT 
I TROBA EL TEU 
BENESTAR
Divendres, de 19.15 a 20.45 h 
Inici:  6 d’octubre (10 sessions)
Preu: 65,70€

Obtindràs un recull de recursos 
per integrar Mindfulness a la vida 
quotidiana, reduir l'estrès i alleu-
gerir càrregues emocionals.

Nou taller

Suplement material, es pagarà en 
efectiu el primer dia de classe a la 
persona que imparteix el taller.
Cal portar màrfega, bloc i si es 
possible manta.

TRENCA/MENTS. 
Jornades sobre benestar emocional

Mediambient i sostenibilitat

Viu la ciència a la Marina

Perspectiva de gènere i 
dissidències sexuals

ITINERARIS CULTURALS

Preu: 5,32€ tret que s’indiqui una 
altra informació. Cal inscripció prè-
via a la Casa del Rellotge, al CC La 
Cadena  i a la web. Només s’ac-
cepten pagaments amb targeta. 

CASTANYADA
Divendres, 27 d’octubre a les 
17.30h
Lloc: Jardins de Can Farrero
Activitat gratuïta per a tots els públics

Vine i gaudeix ballant les cançons 
més populars a ritme del grup Sar-
dines en llauna. Menjarem casta-
nyes  i  gaudirem plegats. Lliurament 
de premis del concurs de dibuixos 
del Joc del Fantasma a càrrec de la 
ludoteca Planeta Galeta.

EXPOSICIONS


