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QuUI SOM?

Vil-la Urania és un equipament municipal del Districte
de Sarria-Sant Gervasi que vol esdevenir un referent del
barri del Putxet i el Farré. Es tracta d’'un espai de cultu-
ra amb caracter intergeneracional i una amplia diversitat
d’interessos i tematiques, amb una programacio partici-
pativa i oberta a tothom, on la funcié de les entitats vei-
nals i 'Associacié d’Entitats de Vilela Urania hi tenen
un paper cabdal.

Vil-la Urania disposa d’'un espai familiar per a infants de 0
a 3 anys, d'un casal infantil per a infants de 4 a 12 anys,
d’'un centre civic, amb tallers per a adults i activitats per
a totes les edats i de I'aula ambiental, servei d’educacio
i informacié ambiental. A més, aquest equipament desen-
volupa dos projectes singulars, I'un que gira al voltant de
la divulgacié cientifica, conforme al llegat d’en Josep
Comas i Sola, i I'altre, la Galeria Urania, que promou l'art
textil & craft.

EL LLEGAT DE JOSEP COMAS | SOLA

Josep Comas i Sola (1868-1937) va ser un astronom i di-
vulgador cientific barceloni. Pioner de I'astronomia moder-
na, va realitzar moltes de les seves observacions des del
seu domicili, a Vil-la Urania. En morir, va llegar aquest edi-
fici a la ciutat de Barcelona demanant expressament que
es fes servir com a “observatori popular, grup escolar o
institucio cultural”.
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TALLERS D’HIVERN 2024

INSCRIPCIONS ALS TALLERS D’ADULTS: a partir del
dilluns 8 de gener de 2024

Presencials:
de dilluns a divendres de 10 a 14 i de 16 a 20.30 h.

En linia:

a partir de les 10 h del del mateix dia que comencen les
inscripcions a través del web del centre civic: barcelona.
cat/ccvil.laurania

INSCRIPCIONS ALS TALLERS INFANTILS | FAMI-
LIARS: a partir del dilluns 18 de desembre del 2023.

Només en linia:

a partir de les 9 h del mateix dia que comencen les
inscripcions a través del web del centre civic: barcelo-
na.cat/ccvil.laurania

A tenir en compte:

+ El pagament dels tallers es pot fer presencialment
(amb targeta o transferencia bancaria) o en linia. No
s’admet el pagament en metal-lic.

* Es podra sol‘licitar la devolucié de la quota del taller
abans que hagin transcorregut 14 dies naturals des
de la data en qué hagi estat formalitzada la inscripci6.
Passat aquest termini, no es faran devolucions dels
imports exceptuant aquells casos que el taller quedi
anul-lat per causes alienes a l'organitzacié o aquells
que no tinguin un minim de persones inscrites. Les de-
volucions es faran efectives com a maxim en 14 dies
naturals des de la seva sol-licitud. Les devolucions re-
collides per una tercera persona hauran d’anar acom-
panyades d’una autoritzacié expressa.

Alguns tallers tenen un suplement de material que s’a-
bonara en efectiu al tallerista el primer dia de classe.

* Perinformar-vos de la reduccié de preus consulteu-ne
les condicions al punt d’informacié del centre civic, de
10 a 20.30 h. El termini de presentacié de documen-
tacié per la subvencio en cas de persones en situacio
d’atur acaba el dissabte 13 de gener de 2024.

IMPORTANT:

Els preus publics 2024 dels tallers del centre civic
estan pendents d’aprovacio.

| PER LA INSCRIPCIO ALS TALLERS D’ADULTS DE
PRIMAVERA 2024:

a partir del dilluns 18 de marg.
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DIVULGACIO CIENTIFICA

ARQUITECTURAI DIS-
SENY MODERN: LES
NOVES UTOPIES DEL
SEGLE XX

Les millores en les tecnolo-
gies constructives i els nous
materials desenvolupats
durant el segle XIX van fer
possible edificar i crear ob-
jectes de manera més ra-
pida i econdmica. Des dels
moviments avantguardistes
i progressistes, aixd es va
veure com una gran opor-
tunitat d’aconseguir un mon
millor, més igualitari, on tot-
hom tingués accés a un ha-
bitatge i un entorn digne. |
aixi el llenguatge de formes
senzilles, derivades de les
noves tecnologies, formara
part d’aquestes utopies, as-
sumides des dels moviments
avantguardistes. Els suc-
cessius trencaments de les
guerres mundials juntament
amb la societat de consum
dels anys 60’ posara a pro-
va aquesta confianga en un
futur millor.

Dimecres, de 18.30 a20 h
17 de gener > 13 de marg¢

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Silvia Puig

HISTORIA FAMILIAR | GE-
NEALOGIA. VIATGE ALS
TEUS ORIGENS

Es requereixen coneixe-
ments basics de navegacio
per internet.

La recerca de qualsevol
historia familiar, sigui quina
sigui, utilitza tant registres
historics primaris (civils, pa-
rroquials, militars, notarials,
etc.) com secundaris -fonts
historiografiques o testi-
monis orals- amb |'objectiu
de certificar I'ascendéncia
i aprofundir en la vida dels
nostres avantpassats. La
fiabilitat de les conclusions
es basaran en la qualitat i
la combinacioé de totes les
fonts possibles. Totes les
evidencies i conclusions,
juntament amb la docu-
mentacié que les recolza,
s’uniran per crear una his-
toria familiar basada en fets
reals. Coneixerem meétodes
d’investigacio historica i us
ajudarem a plantejar les
hipotesis de recerca per po-
sar llum a la foscor. El nostre
objectiu és rescatar la vostra
historia familiar

Dimarts,de 10 a12 h

16 gener > 5 marg

Preu: 87,31 € (16 h)

A carrec de Manu Valentin,
historiador
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INTRODUCCIO A LA
IL-LUSTRACIO D’HIS-
TORIA NATURAL

La il-lustracid segueix sent
una de les vies principals de
divulgacié del coneixement
cientific i el registre de la
historia naturals. En aquest
taller practicaras algunes de
les tecniques tradicionals
d’il-lustracié cientifica (com
el grafit, la trama de tinta,
scratchboard, aquarel-la o
llapis de color) i aprendras
a dibuixar animals i plantes,
des de zero i al teu ritme.

Material 1r dia: quadern de
dibuix, llapis de diferents du-
reses (HB, 2B i 4B), maqui-
neta, goma de borra i esfumi,
una pinya, petxina o element
de la natura.

Dilluns, de 18.30 a 20.30 h
15 gener > 11 de marg

TALLER D’IMPRESSIO
3D NIVELL INICIAL: DES-
COBREIX EL MON DE LA
IMPRESSORA 3D

Es necessari un coneixe-
ment basic d’informatica i un
compte de correu electronic.

Un viatge apassionant al
mon de la impressidé en 3D!
Aprén els coneixements ba-
sics sobre com funcionen
les impressores en 3D, la
creacié de dissenys senzills
i la magia de veure com els
teus projectes es fan realitat.
No et preocupis si ets nou en
aquest mon fascinant: aquest
taller esta pensat especial-
ment per a aquelles persones
que volen iniciar-se i no tenen
cap coneixement previ.

Dijous, de 18 a19.30 h
18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)

ART TEXTIL

9 &)

Els tallers que requereixen material complementari es
recomana no comprar-lo fins que hi hagi la certesa que

el taller tira endavant.

AULA OBERTA DE COSTURA

Espai d’experimentacio dotat de maquines de cosir,
obert a les les persones que facin algun taller d’art

téxtil durant el trimestre.

Servei d’'assessorament gratuit per poder resoldre
els dubtes o guiar un projecte personal un cop a la
setmana.
Consultar I'horari al web a partir de la setmana del
15 de gener.

Pre‘u: 98”23 € “? h) A carrec de Cristian Sevilla APREN A COSIR
A carrec d’lsa Loureiro A MAQUINA 1
LLEGIR EL FIRMAMENT UN PASSEIG PER LA HIS- GRUPA:

A TRAVES DELS MITES

Aquest curs es presenta
com un viatge astronomic
original. Té com a objec-
tiu que lalumnat aprengui
a identificar les constel-la-
cions d’estrelles que es po-
den veure al llarg de I'any en
els cels de primavera, estiu,
tardor i hivern. Aprendre a
localitzar-les amb I'ajut d’'un
planetari virtual que projec-
tarem a la pantalla de l'au-
la, perd també a entendre
a través d’elles una cultura
classica grega i romana que
va organitzar la nostra forma
de veure el moén i de la que
encara en som tributaris

Dilluns, de 18 a 19.30 h
15 gener > 11 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Marc Boqué

TORIA DE BARCELONA A
TRAVES DE LA CIENCIA |
LA TECNOLOGIA

Coneixerem la historia de
Barcelona des d’'una pers-
pectiva racional, allunyada
dels topics, dels noms dels
reis i les guerres. Ens cen-
trarem en la tecnologia, la
ciéncia i la poblacio civil, des
dels origens de la ciutat fins
a l'era contemporania. No
et perdis aquest taller on, a
més de sis sessions teori-
ques a laula, farem dues
rutes urbanes, a on estudia-
rem, en directe, la Barcelo-
na romana i la medieval.

Dilluns, de 18 a 19.30 h
15 gener > 4 marg

Preu: 65,48 € (12 h)

A carrec de Pedro Guerrero, de
Viagje a la Barcelona Secreta

Aprendrem a enfilar i a uti-
litzar la maquina de cosir,
coneixent totes les seves
parts i el seu funcionament.
També els tipus de teixits,
els diferents materials i a
on poder comprar-los. Ho
farem tot d’'una manera
molt practica fent comple-
ments per la casa, alguna
bossa o alguna manteta o
també alguna peca de roba
per als menuts.

Material 1r dia: retalls de
roba de coté per comengar
a practicar. Costurer basic:
tisores de tela, fil, cinta me-
trica, agulles per la maquina
de cosir.

Dilluns, de 17a19 h
15 gener > 11 marg

Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Mavi Hita

GRUP B:

Aprén a utilitzar la maquina
de cosir i a treure-li el mi-
llor partit a la teva costura
aprenent des de la base.
Farem projectes enfocats
a aprendre costura recta,
zig-zag, col-locar gomes,
folrar bosses i a fer un es-
toig amb cremallera.

Material 1r dia: costurer
basic i retalls de tela que
tinguem per casa.

Dimarts, de 9.30a11.30 h
16 gener > 12 marg

Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Pilar Gonzalo

GRUP C:

Aprendrem a enfilar i a uti-
litzar la maquina de cosir
fent diferents projectes.

Material 1r dia: fil, tisores
i agulles per la maquina de
COSir.

Dijous, de 10 a 11.30 h
18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Raquel Pla
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APREN A COSIR
A MAQUINA 2

GRUPA:

Si ja comences a controlar
la maquina de cosir, aquest
taller et permetra seguir
avancant. Realitzarem
projectes per aprendre a
col-locar la cinta bies, vel-
cro, cremalleres, embua-
tar, regular la tensié del fil,
conéixer els tipus d’agulles
per diferents teixits i detalls
per als acabats.

Material 1r dia: retalls de
tela (30 cm) per fer un es-
toig o una bossa petita; un
retall pel folre, 5 cm de cin-
ta bies a joc de la tela prin-
cipal; portacanetes, cane-
tes i agulles per la maquina
de cosir.

Dilluns, d’11.30 a13.30 h
15 gener > 11 marg

Preu: 98,23 € (18 h)
A carrec de Pilar Gonzalo

Es imprescindible tenir no-
cions de cosir a maquina.

Continuant amb les aplica-
cions basiques aprendrem
noves funcions per anar
confeccionant diferents
projectes.

Material 1r dia: fil, tisores
i agulles per la maquina de
cosir.

GRUP B:
Dilluns, de 19a 21 h
15 gener > 11 marg

Preu: 98,23 € (18 h)
A carrec de Mavi Hita
GRUP C:

Dijous, d’11.30 a13 h
18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 (13,5 h)
A carrec de Raquel Pla

ARMARI BASIC

Es imprescindible saber co-
sir a maquina.

Tria el projecte que vulguis co-
sir (pots triar un de les revistes
que hi ha disponibles al cen-
tre). T'ajudarem a triar teixits i
a cosir les peces de la manera
més senzilla possible.

Material 1r dia: si tens patré i
teixit escollit porta tot el mate-
rial, si ho vols fer utilitzant les
revistes del centre porta paper
per calcar. Costurer basic amb
tisores de teixit, cinta meétrica,
descosidor i agulles. També
llapis i paper per apuntar.
GRUPA:

dimarts,de17a19 h

GRUP B:
dimarts,de19a21h
16 gener > 12 marg

Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Nadia
Mediavilla

BOLSO D’HIVERN

Fes-te la bossa perfecta per
a aquest hivern! De qua-
dres, o de pana, amb borra
o lonetes... En aquest taller
farem una practica bossa
amb cremallera, folre i nan-
sa ajustable.

Material 1r dia: 2 peces de
roba de 50 x 120 cm una per
a l'exterior i una altra més
fina per al folre (és important
que no siguin elastiques);

130 cm de cinta de motxilla
de 3 cm per fer la nansa,
50 cm de cremallera amb el
corresponent carro; portaca-
netes, canetes i agulles per
la maquina de cosir

Divendres 19 de gener, de
17a21h

Preu: 21,83 € (4 h)
A carrec de Mavi Hita

BORO + SASHIKO (ESPE-
CIAL SARGITS | PEGATS)

BRODAT INDI / BRODAT
SISHA AMB MIRALLS

No es necessiten nocions
de brodat.

Sashiko significa puntada
i Boro retall o pega de tela.
Les dues sén técniques téxti-
Is japoneses d'utilitat i també
de molta bellesa. Es tracta
un brodat de pedag, que va
meés enlla de la costura, per
decorar la tela reparada. Es
bonic, relaxant i addictiu.
En aquest taller, doncs,
aprendrem aquesta técnica
tan senzilla i vistosa de pat-
chwork japonés que utilitza
les puntades basiques de
Sashiko per afegir retalls de
tela de manera lliure. Veu-
rem diferents maneres d’apli-
car els retalls de tela amb els
tipics dissenys geométrics
de Sashiko i també altres
maneres d’experimentar
amb diferents textures, acol-
txats, teles estampades i di-
ferents fils. Podrem customit-
zar roba, aprendre a reciclar
amb els sargits decoratius,
fer bossetes, moneders...
0, si ho prefereixes, custo-
mitzarem unes sabatilles de
viatge decorades amb els
nostres brodats.

Material 1r dia: costurer ba-
sic i retalls de teles que tin-
guis a casa i vulguis aprofitar.

Dijous,de 10 a13 h

22 febrer > 14 marg

Preu: 65,49 € (12 h)
Suplement de material: 10 € (inclou
tutorials en paper, agulles, fils, teles
estampades i llises per brodar

No es necessiten nocions
de brodat.

Introduccié al brodat amb
miralls tradicional de la India.
La paraula Sisha significa
mirallet i, amb els diferents
punt de Sisha, es fixen les
peces de mirall a la tela per
incorporar-los al disseny del
brodat. Aprendrem els punts
de Sisha i altres punts de
brodat, dissenys i composi-
cions que s’utilitzen al brodat
Banjara, o Lambani, i Ahir.
Un art molt antic originari
dels pobles ndmades emi-
grats del Rajasthan i Gujarat
que es van estendre per tot
el pais abans de l'arribada
dels mongols. Viatjaven en
carros i eren coneguts com
els gitanos de I'India. Aquest
tipus de brodat, encara ara
viu, presenta motius de for-
mes geometriques, motius
florals, animals i ocells. Ens
porta la riquesa de les cultu-
res del desert, on cada bro-
dat és una expressid Unica
de la persona que I'ha rea-
litzat. Es un tipus de brodat
que es fa servir en moda i
accessoris, coixins, bosses...
En aquest taller practicarem,
amb altres materials i farem
aplicacions en tela.

Material 1r dia: costurer basic.

Dimarts, de10a13 h

16 gener > 6 febrer
Preu: 65,49 € (12 h)
Suplement de material: 8 € (inclou
tutorials en paper, tambor/bastidor
de brodar, agulles, fils, teles per

mostres.) m
A carrec d’Eva Mon-

leon de Misako Mimoko

brodar mostres.) m
A carrec d’Eva

Monleon de Misako Mimoko
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BRODAT TRADICIONAL
SUEC

No es necessiten nocions
de brodat.

En aquest taller ens introdui-
rem i aprendrem la técnica
d’aquest tipus de brodat que
s’utilitzava a Suécia a finals
XVl fins a finals del XIX
en les ocasions més festi-
ves, per decorar i endregar
les cabanyes de muntanya
perqué no tenien conducte
de fums. Col-locaven les pe-
ces brodades o teixides, en
les parets llargues, sostres
i en els frontons per ocul-
tar el sutge. Originariament,
doncs, brodaven coixins i
cortines amb dissenys de
formes geométriques (cer-
cles, cors, estrelles i una
especie de fulla triangular),
i diverses formes d’arbre
de la vida amb elegants
branques, combinats amb
els enreixats o quadricules
brodades. Uns dissenys de
brodats amb una malla o
trama de base, fixada amb
puntades basiques, creus o
puntades trenades. Aquest
brodat és uUnic perqué com-
bina el brodat lliure amb el
brodat de punts contats.

Material 1r dia: costurer basic.

Dimarts,de 10 a13 h
13 febrer > 12 marg

Preu: 81,86 € (15 h)Su-
plement de material: 10 € (inclou
tutorials en paper, agulles, fils,
teles per brodar mostres.) m
A carrec d’Eva

Monleon de Misako Mimoko

CALCETES MENS-
TRUALS | COMPRESES
DE TELA

Qué et semblaria fer-te
les teves propies calcetes
menstruals? A part de co-
modes sén ben sanes per
la teva pell, per la butxaca i
pel medi ambient. Talles de
la 34 a la 54. Aquest taller
tindra un suplement de ma-
terial que es fara saber el
primer dia de classe.

Dimecres,de 15a 17 h
14 febrer > 13 marg

Preu: 54,57 € (10 h)

A carrec de
Monica Marull

CARDIGAN RUE

Cardigan de maniga ranglan
amb dos opcions de llargada
segons el gust de cadascu.
Butxaques de pedag i maniga
abullonada. També es podra
escollir segons el gust de ca-
dascu si es vol fer amb capu-
txa o sense. Els botons també
sOn opcionals. Patré disponi-
ble desde la talla 34 a la 54.

Material 1r dia: costurer ba-
sic, caneta i, si en tens, porta-
caneta i agulles per la maqui-
na de cosir. Uns dies abans
del taller s’enviara un correu
amb informacio sobre el patrd
i els teixits recomanats.

Divendres, de 9.45a13.45h
1 marg > 8 marg

Preu: 43,66 € (8 h)
A carrec de Nadia Mediavilla

COLL | BARRET DE
PUNT

Aprendrem a fer servir la
teva maquina domestica
per teixit de punt (samarre-
ta, dessuadora, lycra, etc) i
posarem en practica tot allo
aprés fent un parell de pro-
jectes molt senzills. Cosirem
un coll reversible de punt de
samarreta o dessuadora i un
gorro a conjunt. El podem
fer per adult i per nen.

Dimecres,de15a17 h
31 gener > 7 febrer

Preu: 21,83 € (4 h)

A carrec de
Monica Marull

CONFECCIO DE PECES
DE VESTIR

Posa a prova el teu coneixe-
ment de la maquina de cosir
confeccionant peces de ves-
tir. A partir de patrons que ja
tinguis, o de les revistes que
tenim al centre, et podras
confeccionar la peca que
més et vingui de gust.

Material 1r dia: 3 cremalle-
res de 16 cm i retalls de tela
de cot6 no elastic., costurer
basic amb tisores de tela, fil,
cinta meétrica, descosidor i
agulles; portacanetes, cane-
tes i agulles per la maquina
de cosir; paper de patrons
(si necessites calcar un pa-
tré d’una revista).

GRUPA:

dilluns, de 15a17 h
15 gener > 11 marg
GRUP B:

dimarts, de15a 17 h
16 gener > 12 marg

Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Pilar Gonzalo

COSTURAA LA CARTA

Es necessari saber utilitzar la
maquina.

En aquest taller podrem con-
feccionar les peces que ens
vinguin de gust, a partir de
patrons fets, o fent els pa-
trons nosaltres.

Material 1r dia: paper de pa-
tro, llapis, cel-lo i tisores de
paper; costurer basic amb
tisores de tela, fil, cinta métri-
ca, descosidor i agulles.; por-
tacanetes, canetes i agulles
per la maquina de cosir.

GRUPA:

dilluns, de 9.30a11.30 h
15 gener > 11 marg

GRUP B:

dimarts, d’11.30a13.30 h
16 gener > 12 marg

Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Pilar Gonzalo

COSTURA LLIURE AMB
TEIXITS ELASTICS

Es imprescindible saber co-
sir a maquina.

Vine a cosir tota mena de
peces amb teixits elastics.
Escull el projecte que vulguis
per cosir a classe amb ajuda
i molt bona companyia. El
primer dia cal portar el que
et faci falta pel teu projecte i
si no ho tens clar, vine amb
moltes idees que buscarem
un patro.

Material 1r dia: costurer basic
amb tisores de tela, fil, cinta
metrica, descosidor i agulles;
portacanetes, canetes i agu-
lles per la maquina de cosir.

Dimecres,de 17a19 h
17 gener > 13 marg

Preu: 98,23 € (18 h)
A carrec de Monica Marull
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CREMALLERES

Sovint les cremalleres tenen
fama de dificils i se’ns resis-
teixen... En aquesta sessio
aprendras a col-locar diver-
sos tipus de cremalleres de
manera facil i sense grans
complicacions.

Material 1r dia: cremallera
de 25 cm, 30 cm de crema-
llera a metres amb el corres-
ponent carro, cremallera invi-
sible de 20 cm i 50 cm de tela
de cotd tipus sarja o loneta.

Divendres 16 de febrer, de
16a18h

Preu: 10,91 € (2 h)
A carrec de Mavi Hita

EL CERCLE DEL GANXET

Cal tenir nocions de ganxet.

Aquest hivern combinarem
ganxet i lectura en un taller
on podreu escollir el pro-
jecte a teixir entre diversos
patrons adaptats a diferents
nivells com tops, xals, bos-
ses, mandales, plaids, com-
plements. Mentre, llegirem
a casa i anirem comentant
a classe el llibre: “El Club de
los viernes” de Kate Jacobs.

Material 1r dia: fil de cot6 o
acrilic prim i ganxet adequat
al fil.

GRUP A:
dilluns,de18a 20 h
15 gener > 11 marg¢

GRUP B:
divendres, de18a20 h
19 gener > 15 marg¢

Preu: 98,23 € (18 h)
A carrec de Lady Crochet

IMPRESCINDIBLES DE
PUNT

Es imprescindible saber co-
sir a maquina.

Vine a cosir peces impres-
cindibles pel teu armari: una
samarreta (maniga llarga,
3/4 o curta), un pantal6 d’'es-
port i una dessuadora basi-
ca amb o sense caputxa.
Si tenim temps ens cosirem
també unes calcetes amb
els retalls dels projectes an-
teriors. Els patrons van des
de la talla 34 a la 52.

No cal haver cosit teixits
elastics préviament ni saber
cosir amb una overlock.

Material 1r dia: paper de
Manila, llapis per calcar
els patrons, i cinta meétrica;
costurer basic amb tisores
de tela, fil, cinta meétrica,
descosidor i agulles. Porta-
canetes, canetes i agulles
per la maquina de cosir. El
primer dia calcarem el patro,
triarem la talla i indicarem la
quantitat i tipus de tela que
necessites per la confeccio
de les peces.

Dimecres, de 19 a 21 h
17 gener > 28 febrer

Preu: 76,40 € (14 h)

A carrec de Monica Marull

JERSEI TOP DOWN AMB
PUNT DE MITJA - NIVELL
AVANCAT

Cal saber teixir amb agulles
circulars punt del dret i del re-
vés, augments i disminucions.

Si ja saps teixir amb les agu-
lles circulars perd vols fer
un pas més enlla i millorar
la teva técnica teixint jer-
seis amb agulles circulars,
aquest és el teu taller. T’en-
senyarem els trucs per uti-
litzar les agulles com a una
experta i que tinguis totes
les eines a les teves mans
per fer el jersei perfecte.

Material 1r dia: fil, agulles
circulars de 4 mm i cable de
40 cm i 80 cm.

Dijous, de 17.30a19.30 h
15 febrer > 29 febrer

Preu: 32,74 € (6 h)

A carrec de Lalanalu

MANTENIMENT DE LA
MAQUINA DE COSIR

Apréen a desmuntar la teva
maquina de cosir per netejar
les peces, posar oli i tenir-la
sempre a punt.

Es imprescindible portar la
teva maquina de cosir.

GRUPA:
Dimecres 21 de febrer de
9:30a11:30 h

GRUP B:
Divendres 15 de marg de 17
a19h

Preu: 10,91 € (2 h)

A carrec de Pilar Gonzalo

MOTXILLA URBANA

Dissenya i cus una practi-
ca motxilla amb cremallera
i butxaca frontal, perfecta
per portar tot ho necessites
el dia a dia a la ciutat. Una
peca comoda i versatil que
es convertira en imprescin-
dible per sortir de casa.

Material 1r dia: 75 cm de
roba tipus loneta o sarja una
mica gruixuda per a l'exte-
rior, i 75 cm de tela de coto
per al folre. Cremallera de
50 cm a joc i 1 m de biaix
per rematar les butxaques.

Divendres 23 de febreri 1
de marg,de16 a18 h

Preu: 21,83 € (4 h)

A carrec de Mavi Hita

OVERLOCK EXPRESS

Es imprescindible saber co-
sir a maquina.

Entén per fi la teva overlock:
aprén a enfilar-la, a saber
com funcionen les tensions,
o la llargada de la puntada,
0 quan hem de desactivar
el ganivet... Tot el que et fa
falta per perdre-li la por i per
aprofitar-la al 100%. No és
necessari tenir una overlock
pero si en tens porta-la a la
segona sessio.

Material 1r dia: llapis i paper
per prendre apunts.

GRUPA:
dimecres,de 15a17 h
17 gener > 24 gener

GRUP B:
dimecres, de 19 a 21 h
6 marg > 13 marg

Preu: 21,83 € (4 h)
A carrec de Monica Marull
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PANTALO SPENCER

Es imprescindible saber
cosir a maquina.

Farem uns pantalons amb
goma i butxaques. Un bon
basic amb el qual organit-
zar un bon fons d’armari.
Patr6 disponible des de la
talla 36 a la 54.

Material 1r dia: costurer
basic, caneta i, si en tens,
portacaneta i agulles per la
maquina de cosir. Uns dies
abans del taller s’enviara
un correu amb informacié
sobre el patré i els teixits
recomanats

Divendres 16 de febrer, de
9.45a13.45h

Preu: 21,83 € (4 h)
A carrec de Nadia Mediavilla

PATRONATGE 2

En aquest taller aprendras a
fer el patré base del cos i les
seves multiples transforma-
cions.

Material 1er dia: costurer
basic, paper craft, llapis, ti-
sora, regla de 60 cm.
Dijous,de17a19 h

18 gener > 14 marg

Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Judith Santacana

PATRONATGE A LA
CARTA

Es necessari tenir una base
de patronatge.

Dissenya’t i confecciona't la
roba! En aquest taller po-
dras dur a terme qualsevol
peca de roba que vulguis,
ja que farem els patrons i la
confeccio.

GRUPA:
dimecres,de10a12 h

GRUP B:
dimecres,de 12a 14 h

17 gener > 13 mar¢
Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Judith Santacana

TRANSFORMA ELS TEUS
PATRONS

Es necessari tenir una base
de patronatge.

Aprén a transformar qualse-
vol patré tant a nivell basic
com tret d’alguna revista,
per tal de poder te'l fer a
mida o per convertir-lo en
una peca més complexa.

Dijous, de19a21 h
18 gener > 14 marg
Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Judith Santacana

IDIOMES

ALEMANY DES DE ZERO

ALEMANY ELEMENTAL

No calen nocions basiques
(nivell A1).

Vols aprendre alemany de
forma rapida per poder-te
comunicar i sortir-te’'n de
les situacions quotidianes,
sense coneixements previs?

Mitjancant diferents dinami-
ques divertides aprendrem
el vocabulari imprescindible
per poder presentar-te, de-
manar menjar i begudes en
un restaurant, comprar en
una botiga, rebre informacié
turistica, anar en un hotel,
visitar un metge, etc. Apren-
drem elements basics de
comunicacidé i expressions
concretes de forma practica
i amena.

Dimarts, de 10 a11.30 h
16 gener > 12 marg
Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec d’Anneftte Kais

Aquest curs es dirigeix a
gent amb pocs coneixe-
ments d’alemany i que vol
millorar la seva base per
poder comunicar-se, rapida-
ment, a un nivell elemental.
Mitjangant diferents dinami-
ques divertides aprendrem
el vocabulari necessari per
poder expressar les nostres
preferéncies pel que fa als
viatges, forma de vestir, ali-
mentacid, habitatge, cultu-
ra... Aprendrem a demanar
i a entendre la informacio tu-
ristica, i a preparar-nos per
poder explicar necessitats
de la vida quotidiana; com
quedar amb amics, dema-
nar ajuda o consell, orientar-
nos en una ciutat, etc.

Cada trimestre aprendrem
de forma practica i amena
diferents objectius de co-
municacid amb la finalitat
d’arribar al final del curs a
un nivell A1/A2.

Dijous, de 10 a11.30 h
18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec d’Annette Kais

CONVERSA EN ALEMANY
Cal un nivell mitja (A2- B1)

Si ja tens coneixements ba-
sics de I'alemany pots venir
a millorar I'expressio oral, la
comprensié auditiva i am-
pliar el teu vocabulari tot
parlant de diferents temes i
dels nostres interessos. En
aquest taller es fara la lec-
tura del llibre In der Fremde
de Leonhard Thoma, ed.
Hueber

Dimarts, de 12a13.30 h
16 gener > 12 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec d’Annette Kais
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CONVERSA EN ALEMANY
(NIVELL AVANGAT)

Cal un nivell avancgat (B1-B2)

En aquest taller es fara la
lectura del llibre Murmeltie-
re, de Leonhard Thoma, ed.
Hueber.

GRUPA:
dimecres,de 9.30a11 h

GRUP B:
dimecres, d’11.30a13 h

17 gener > 13 marg
Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec d’Annette Kais

VOCABULARI | COM-
PRENSIO DE L’ALEMANY

Calen nocions basiques
(nivell A1-A2)

En aquest taller es treballara
el vocabulari i la comprensio
de la llengua alemanya a
partir de la lectura del llibre
Ein Schuss ins Leere de
l'autor Roland Dittrich, ed.
Cornelsen.

Dijous,de 12a13.30 h
18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 € (13,5)

A carrec d’Anneftte Kais

ANGLES ELEMENTAL FRANCES DES DE ZERO
Calen nocions basiques Dimecres, de 18.45a20.15 h
(nivell A2). 17 gener > 13 marg

Dijous, de 9.30a11 h
18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Laura Santone

CONVERSA EN ANGLES

Cal un nivell mitja (nivell B1).

GRUP A:
dilluns, d’11.15a12.45 h
15 gener > 11 marg

GRUP B:
dimarts, de 9.30a11 h
16 gener > 12 marg

GRUP C:
divendres, de 18.15a19.45 h
19 gener > 15 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Laura Santone

CONVERSA EN ANGLES
NIVELL AVANGAT

Cal un nivell avangat (nivell B2).

GRUPA:
dilluns,de 9.30a11 h
15 gener > 11 marg

GRUP B:
dimarts, d’11.15a12.45 h
16 gener > 12 marg

GRUP C:
divendres, de 16.30 a 18 h
19 gener > 15 marg¢

Preu: 73,68 € (13,5)

A carrec de Laura Santone

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Sara Dauge

CONVERSA EN FRANCES

ITALIA DES DE ZERO

Correspondria a un nivell A1.

Divendres, de 12.30 a14 h
19 gener > 15 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Serena Russo

Cal un nivell mitja (nivell B1).

GRUPA:
dijous,de 9.30a11 h

GRUP B:
dijous, d11.15a1245h

18 gener > 14 marg
Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Sara Dauge

CONVERSA EN FRANCES
PER A PRINCIPIANTS

Aquest taller esta destinat a
desenvolupar les habilitats
necessaries per comunicar-
se en francés des del nivell
més basic. Aprendrem les
frases i el vocabulari fona-
mentals per presentar-se,
saludar, fer preguntes sim-
ples i expressar les necessi-
tats basiques en situacions
quotidianes. Lenfocament
principal és la practica de
la conversa a través d'u-
nes activitats dinamiques i
participatives i en un entorn
agradable i divertit.

Dimecres, de 17 a18.30 h
17 gener > 13 marg

Preu: 73,68 € (13,5)

CONVERSA EN ITALIA-
NIVELL MITJA

Cal un nivell mitja-avancat
(A2-B1)

Divendres, de 9.30 a11 h
19 gener > 15 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Serena Russo

ITALIANO CHE PASSIONE

A carrec de Sara Dauge

Cal un nivell avangat (nivell
B2-C1).

Divendres, d’11 a12.30 h
19 gener > 15 marg

Preu: : 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Serena Russo
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ART | CREACIO

DIBUIX | PINTURA

Descobrir el plaer d’'una nova
mirada, aprofundir en les di-
ferents técniques de dibuix i
de color, acompanyant indivi-
dualment a cada persona en
el seu viatge d’aprenentatge,
gaudint del plaer de crear.

Divendres, de 10 a12 h
19 gener > 15 marg

Preu: 98,23 € (18 h)
A carrec de Nuria Boix

DIBUIXA FLORS
D’HIVERN

No es necessiten coneixements
previs de dibuix o pintura.

Tens ganes d’aprendre a di-
buixar i pintar flors amb un
métode senzill i ple de color?
Durant aquest curs rapid
aprendrem a dibuixar ama-
ril-lis, flor de la pau i narcis.
Perdrem la por a dibuixar,
descobrirem com acolorir
flors vibrants i podras treba-
llar amb diferents materials.
El material basic s’entregara
a la primera classe. Durant
el curs tindras disponibles
tots els materials necessa-
ris, i si vols, també podras
portar els teus propis.

GRUPA:
dimarts,de17a19 h

GRUP B:
dimarts, de19a21h

16 gener > 30 gener

Preu: 32,74 € (6 h)
Suplement de
material; 5 €

A carrec de Veronica
Maraver

N

EINES COMUNICATIVES
DE LA RADIO

FERMALL AMB PAPER
MAGIC | FLORS

Taller adregat a aquelles
persones que han completat
el taller ‘Iniciaci6 a la radio’.

Aprofundeix i perfecciona
les eines comunicatives
que permeten enregistrar
un programa de radio. En
aquest curs es reforcara la
construccié del programa
des de I'elaboracié del con-
tingut i la investigacié pre-
via, aixi com les técniques
que atorguin naturalitat a la
lectura de textos i agilitzin el
ritme davant del microfon.
Tots els aspectes treballats
es recolliran en I'enregistra-
ment d’'un magazine al final
del taller.

Dilluns, de 19a20.30 h
5 febrer > 11 marg

INSCRIPCIO NOMES
PRESENCIAL

Preu: gratuit (9 h)
A carrec de Joan E. Vidal

ESCRIPTURA CREATIVA

GRUPA:
dilluns, de 10 a11.30 h

GRUP B:
dilluns, d’11.30 a13 h

15 gener > 11 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Susana Camps

Crea el teu propi fermall
amb la técnica shrinkle i
encapsulacié de flors amb
resina. Inspirades en [lart
floral aprendras a crear la
teva propia peca de bijute-
ria il-lustrada. Aprendras a
crear el teu propi penjoll o
fermall amb la técnica del
paper magic. Decoraras
amb flors preservades. En-
capsularas flors i crearas
una peca 3D.

Les flors tenen el poder
de millorar el nostre estat
d’anim i realgar qualsevol
cosa que decorin. Aquest
curs permet desconnectar
i reconnectar amb la teva
creativitat. Sortiras amb un
fermall il-lustrat per la Vero-
nica amb la teva composicié
de flors preservades.

Dimarts 5 de marg,
de19a21h
Preu: 10,91 € (2 h)

A carrec de Veronica
Maraver

HIVERN IL-LUSTRAT

Es imprescindible tenir co-
neixements previs.

Agafa els pinzells i les aqua-
rel.les i deixar anar la inspi-
racio. Envoltades de tema-
tiques d’hivern donarem un
pas més en alld que hem anat
aprenent i gaudirem pintant
blancs de neu, paisatges...

Material 1r dia: pinzells de
punta rodona (num. 2,4,6);
aquarel-les en  pastilles
(Windsor & Newton, Schmin-
cke...); 2 recipients per l'ai-
gua; llapis; goma, paper ab-
sorbent o drap i un quadern
de paper d’aquarel-la A-4.
Dimecres, de 18 a 19:30 h
17 gener > 14 febrer

Preu: 40,93 € (7,5 h)

A carrec de Cristina Garcia de
Tinta llustrada
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INICIACIO A
L’AQUAREL-LA

No sén necessaris coneixe-
ments previs.

Tens ganes de comencar a
pintar amb aquarel-la? Aqui
tens un espai perqué apren-
guis a utilitzar aquesta técni-
ca de pintura i perdis la por
al pinzell. T’hi animes?

Material 1r dia: pinzells
(num. 2,6), aquarel-les en
pastilles (Windsor & New-
ton, Schmincke...), dos reci-
pients per I'aigua, llapis H2,
goma d’esborrar, paper de
cuina/drap de coté i un qua-
dern de paper d’aquarel-la,
de 250 gr minim, A-4.

Dimecres, de 19.30a21h
17 gener > 14 febrer

Preu: 40,93 € (7,5 h)

A carrec de Cristina Garcia
de Tinta llustrada

LETTERING AVANCAT

LETTERING INICIAL

Imprescindible coneixements
previs.

Després del tastet inicial de
lettering per aprendre a di-
buixar lletres boniques, ens
endinsarem en aprendre a
fer ballar les paraules, fer
composicions senzilles, om-
brejar i moltes altres coses
per tal de fer unes creacions
vistoses i dinamiques.

Material 1r dia: llapis i
goma; 2 retolador Tombow
Dual Brush ABT negre i gris;
retolador punta flexible Fu-
denosuke Hard i quadern
Rhodia puntejat mida A4.

Dimecres, de 19.30a 21 h
21 febrer > 13 de marg
Preu: 32,74 € (6 h)

Suplement
plantilles: 15 €

INICIACIO A LA RADIO

Cal tenir coneixements ba-
sics d’informatica.

Et proposem un curs gratuit
per introduir-te en el funcio-
nament general d’'una emis-
sora de radio i obtenir els
coneixements basics d’a-
quest mitja per poder fer un
programa radiofonic.

Dimecres, de 19a20.30 h
17 gener > 21 de febrer

INSCRIPCIO NOMES
PRESENCIAL

Preu: gratuit (9 h)
A carrec de Joan E. Vidal

INTRODUCCIO A
LA IL-LUSTRACIO
D’HISTORIA NATURAL

La il-lustracié segueix sent
una de les vies principals de
divulgacié del coneixement
cientific i el registre de la
historia naturals.En aquest
taller practicaras algunes
de les técniques tradicio-
nals d'’il-lustracié cientifica
(com el grafit, la trama de
tinta, scratchboard, aqua-
rel-la o llapis de color...) i
aprendras a dibuixar ani-
mals i plantes, des de zero i
al teu propi ritme.

Material 1r dia: quadern
de dibuix, llapis de diferents
dureses (HB, 2B i 4B), ma-
quineta, goma de borra i
esfumi, una pinya, petxina
o element de la natura.

Dilluns, de 18.30 a 20.30 h
19 gener > 15 de marg

Preu: 98,23 € (18 h)
A carrec d’Isa Loureiro

A carrec de Cristina
Garcia de Tintailustrada

Donem vida a les lletres i a
les paraules! Amb el fette-
ring aprendrem a escriure
bonic, dotar les lletres de
personalitat, utilitzant-les en
el teu dia a dia i descobrint
les mil i una opcions i apli-
cacions de l'art d’escriure
lletres boniques.

Material: Llapis i goma; lla-
pis i goma; 2 retoladors Tom-
bow Dual Brush ABT negre i
gris; rotulador punta flexible
Fudenosuke Hard i quadern
Rhodia Dot Pad mida A4

Dimecres, de 18 a 19.30 h
21 febrer > 13 de marg

Preu: 32,74 € (6 h)
Suplement plantilles: 15 €

A carrec de Cristina
Garcia de Tintailustrada

PINTURAA
L’AQUAREL-LA

Un curs per iniciar-se o
aprofundir en aquesta téc-
nica a l'aigua treballant a
partir de diferents temati-
ques i adaptant-se al nivell
de cada alumne.

Material 1r dia: el primer
dia de classe s’explicara
quin material cal dur per fer
el taller.

Divendres,de 12a14 h
19 gener > 15 marg

Preu: 98,23 € (18 h)

A carrec de Nuria Boix

PINTA FLORS
VIBRANTS

No es necessiten coneixements
previs de dibuix o pintura.

Tens ganes d’aprendre a
dibuixar i pintar flors amb
diferents tecniques i amb
un métode senzill i practic?
Aquest és el teu taller per
aprendre a pintar flors amb
gouache, aquarel-la, retola-
dors... Perdras la por de di-
buixar, podras coneixer els
materials que més t'agradin
i descobrir el teu propi estil
dibuixant flors, fulles i com-
posicions florals. El material
basic s’entregara el primer
dia de classe. Durant el curs
tindras disponibles tots els
materials necessaris, i si
vols, també podras portar-
ne els teus.

Dimarts,de17a19h
6 febrer > 5 marg

Preu: 54,57 € (10 h)
Suplement: 7 €

A carrec de Veronica Maraver
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COS | MOVIMENT

Davant d’un dubte per problemes de salut, es recoma-
na consultar al vostre metge de capcalera o especialis-
ta abans d’inscriure-us a qualsevol taller.

AUTOMASSATGE AMB
PILOTA

CANT COL-LECTIU
| MOVIMENT

Taller que reuneix els bene-
ficis de 'automassatge amb
pilota (alleugeriment del do-
lor i la fatiga, redueix els ni-
vells d’estres, relaxacio cos
i ment, promou ['eliminacio
de toxines de I'organisme, la
pell guanya fermesa, elasti-
citat i flexibilitat) juntament
amb els dels estiraments
(permet que les articula-
cions es moguin amb tota la
seva amplitud de moviment i
que els musculs treballin de
la manera més efica¢g aug-
mentant el flux sanguini).
Combinant tots dos benefi-
cis contribuim que el muascul
estigui més flexible i des-
contracturat, fet que fa que
s’estiri molt més i gairebé
sense dolor. A més, gracies
a aquests exercicis, es pro-
dueix un canvi positiu en la
sensibilitat manual.

GRUPA:
dimarts, de10a11 h

GRUP B:
dimarts, d’11a12h
16 gener > 12 marg

Preu: 49,11 € (9 h)
A carrec de Damaris Manresa

El taller consisteix en un es-
pai de trobada i exploracio
de les nostres veus i cos-
sos. Es treballa sobre les
técniques vocals i corporals
que ens possibiliten un reco-
neixement del propi instru-
ment i ens brinden els recur-
SOS necessaris per a cantar
i gaudir. Tot aix0 es vivencia
des d'una profunda escolta
cap a nosaltres mateixos,
alhora que podem experi-
mentar I'expansié del sentir
col-lectiu en una ronda de
veus que canten i es mouen
a l'unison o creant diverses
textures polifdniques.

Ens inspirem en cants i rit-
mes de diverses cultures al
voltant del moén, fent émfasi
en la tradicio oral i el saber
popular.

Dilluns, de 19 a 20.30 h
15 gener > 11 marg¢

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Naiara
Armendariz

COUNTRY-LINE DANCE
NIVELL PRINCIPIANT

ESQUENA SENSE
DOLOR

S’ensenyaran diferents ba-
lIs en linia amb diversos rit-
mes. El nivell és inicial, pero
és recomanable tenir alguna
nocié de country-line dance
i haver fet algun curs previ.

Divendres, de 17.30 a 19 h
19 gener > 15 marg¢

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Monica ViAas,
ACB-Amics del Country
Barcelona

COUNTRY-LINE DANCE
NIVELL MITJA

Aprendrem nous balls en li-
nia amb diferents estils. El
grau de dificultat és baix,
perd és necessari tenir uns
coneixements basics de
country-line dance i haver fet
algun curs anteriorment.

GRUPA:
dimarts, de 17.45a19.15h
16 gener > 12 marg

GRUP B:
divendres, de 16 a17.30 h
19 gener > 15 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Monica Vinas,
ACB-Amics del Country
Barcelona

COUNTRY-LINE DANCE
NIVELL AVANCAT

Avangarem amb noves co-
reografies i figures del ball en
linia. El grau de dificultat és
mitja, cosa que implica tenir
assolits uns coneixements
de country-line dance.

Dimarts, de 19.15 a20.45 h
16 gener > 12 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Monica VifAas,
ACB-Amics del Country
Barcelona

Qui no ha patit dolor d’es-
quena alguna vegada? En
la majoria dels casos, les
causes del dolor estan re-
lacionades amb una mala
postura o les compensa-
cions que el cos realitza per
a corregir aquesta situacio.
En aquest curs proposem
exercicis que ens permetin
prendre consciéncia dels
possibles desequilibris en la
nostra postura per a poder
corregir-los.

Material 1r dia:
roba comoda

GRUPA:
dimarts, de 10 a11.30 h
16 gener > 12 marg

GRUP B:
divendres, de 10 a11.30 h
19 gener > 15 marg

GRUP C:
dilluns, de 10 a11.30 h
15 gener > 11 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)

A carrec de Veronica
Strukelj

-

/




TALLERS DEL CENTRE CivIC

TALLERS DEL CENTRE CivIC

26/27

EXERCICIS DE FORCA
PER A DONES A PARTIR
DELS 50

La massa muscular millora
I'equilibri hormonal, dismi-
nueix el dolor articular, afa-
voreix I'enfortiment dels os-
sos i €s un dels elements per
a la prevencié i/o aparicio de
'osteoporosi. Els exercicis
de forga milloren la compo-
sici6 corporal, I'enfortiment
evita els mals d’esquena,
millora la postura, augmenta
'autoestima i alivia I'ansie-
tat. En aquest taller coneixe-
rem la técnica i aprendrem a
fer exercicis de forca, evitant
lesions i obtenint tots els be-
neficis. També veurem com
practicar a casa i com ma-
negar-nos en un gimnas.

Material 1r dia: roba como-
da i una marfega

Divendres, de 18.45 a
19.45 h

19 gener > 1 marg¢
Preu: 38,20 € (7 h)
A carrec de Marta Sureda

FITPILATES

Intensitat mitjana-alta

Exercicis de Fitness amb la
técnica postural i la respira-
ci6 de Pilates. Les classes
comengaran amb un escal-
fament, es faran exercicis
de cardio, séries de brag,
cames/glutis i esquena i s’a-
cabaran amb exercicis d’es-
tirament i relaxacio final.

GRUP A:
dimecres de 17 a18.30 h

GRUP B:
dimecres de 18.30a20 h
17 gener > 13 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Damaris Manresa

GROOVE

HIPOPRESSIVES FIT

El Groove és una experiéncia
de ball dinamica, interactiva
i creativa amb una musica
molt variada. Es la medicina
perfecta per a equilibrar cos,
ment, cor i anima. Us convi-
dem a descobrir aquesta ten-
déncia tan de moda i a gaudir-
ne durant aquest trimestre.

GRUP A:

dilluns, de 17.15a18.30 h
15 gener > 11 mar¢

GRUP B:

divendres, de 19.15a20.30 h
19 gener > 15 marg

Preu: 61,31 € (11,25 h)

A carrec de Pilar Gonzalo

Combina la gimnastica ab-
dominal hipopressiva amb
exercicis de fitnes amb I'ob-
jectiu del reduir la faixa ab-
dominal i elevar la bufeta.
Interioritza exercicis de res-
piracié amb exercicis de Ke-
gel per a recuperar el control
de esfinters i estabilitzar la
musculatura del perineu.

GRUPA:
dissabte, de 10.30 a12 h

GRUP B:
dissabte, de 12a 13.30 h

20 gener > 16 marg
Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Damaris Manresa

GIMNASTICA ABDOMI-
NAL HIPOPRESSIVA

Intensitat suau.
Hipopressives per a reduir la
faixa abdominal i elevar la bu-
feta. Combinades amb exer-
cicis Kegel per a recuperar el
control dels esfinters i activa-
ci6 dels musculs abductors
per a elevar i estabilitzar la
musculatura del periné en to-
tes les postures basiques.
GRUPA:

dilluns, d’11.30a13 h

15 gener > 11 marg

GRUP B:

dimecres,de 10a11.30 h

17 gener > 13 marg

GRUP C:

dijous, de 18.30 a 20 h

18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Damaris Manresa

HIPOPILATES

I0GA

Intensitat mitja.

Treball de forga, flexibilitat
i estabilitzacié6 mitjancant
la respiraci6. Exercicis en-
llagats que treballen Iarti-
culacié de la columna, en-
forteixen la faixa abdominal
i esquena. Combinarem els
musculs estabilitzadors de
Pilates (eleven la muscu-
latura del perineu) amb hi-
popressives (reduir la faixa
abdominal i elevar bufeta) i
exercicis Kegel (recuperar
el control dels esfinters) en
totes les postures.

GRUP A:
dilluns, de 10 a11.30 h
15 gener > 11 marg

GRUP B:
dimecres, d’11.30a13 h
17 gener > 13 marg

GRUP C:
dijous, de 17a 18.30 h
18 gener > 14 marg

Preu: 73,68 € (13,5 h)
A carrec de Damaris Manresa

El ioga vol dir aturar-se; te-
nir un espai per a tu i amb
tu; aturar el ritme del dia
per una estona i a través de
la practica buscar un petita
bombolla d’oxigen que ens
permeti seguir.

Material 1r dia: roba co-
moda i una marfega

Dijous, de 19.15a20.15 h
18 gener > 14 mar¢

Preu: 49,11 € (9 h)
A carrec d’Alba Carbonell

IOGA AL TERRAT

El ioga et convida a aturar,
a agafar un espai per tu i
amb tu, aturar el ritme del
dia per una estona i a tra-
vés de la practica buscar
un petita bombolla d’oxigen
que ens permeti seguir. Su-
mem-li aire lliure, trobem-
nos al terrat.

Material necessari:
comoda i marfega.

Dimarts, de 14.15a15.15h
16 gener > 12 marg

Preu: 49,11 € (9 h)
A carrec d’Alba Carbonell

Roba
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MOVIMENT |
MEDITACIO

Un taller on explorarem la
connexio entre el cos, la res-
piracio, lamentila conscién-
cia. Iniciarem les classes
amb una practica de movi-
ment basada en el ioga a
través d’un flux suau de pos-
tures i moviments connec-
tats amb la respiracio, per
tal d’'incorporar-nos i arrelar-
nos, i després apropar-nos
a la quietud, en meditacié.
Anirem des d’una practica
en moviment del cos cap a
una practica en quietud de
meditacié, a través de la
respiracid, mobilitzant i re-
laxant el cos. La respiracié
com l'element que ens por-
ta des del moviment del cos
cap la ment meditativa. Apte
per a tothom que vulgui con-
nectar amb si mateix.

Material 1r dia: suport tipus
coixi de meditacio o bIo_c, xal
o alguna cosa per cobrir-se.

Dimecres, de 20.30 a21.30 h
17 gener > 13 marg

Preu: 49,11 € (9 h)

A carrec d’Elisabeth
Belmonte

TAI TXI

El taitxi és un art marcial
xinés mil-lenari i alhora
apropiat per I'actualitat, que
consisteix en una série de
moviments suaus i harmo-
niosos. La seva intencio
és millorar la nostra salut.
Combinant aquest movi-
ment corporal amb la con-
centraci6 mental i respira-
cié conscient, generem un
treball energétic interior que
beneficia total la fisiologia
del nostre cos.

Material 1r dia: roba como-
da i sabatilles de sola plana

PRINCIPIANTS GRUP A:
dimarts, d’'11.30 a13 h
24 gener > 12 marg

CONTINU GRUP B:
dijous, d’11.30a 13 h
25 gener > 14 marg

INICIACIO GRUP C:
divendres, de 10 a11.30 h
26 gener > 15 marg

Preu: 65,48 € (12 h)

A carrec d’Angélica
Constantini, de Femtaichi

TXIKUNG SHIBASHI

El Txikung combina movi-
ment, meditacio i regulacio
de la respiracio per millo-
rar el flux de I'energia vi-
tal. Shibashi és una forma
de Txikung que consisteix
en 18 moviments. Ajuda
a equilibrar I'energia dels
organs interns i els siste-
mes circulatori, nerviods,
digestiu, respiratori, a més
d’enfortir el sistema im-
munologic. La seva prac-
tica cultiva l'atencié plena
sostinguda i continuada, la
qual cosa repercuteix en
un equilibri emocional. Cal

destacar que és un siste- |

ma molt senzill d’aprendre
i beneficios per al mante-
niment de la salut fisica,
emocional i mental.

GRUP A:
divendres, d’11.30a13 h
19 gener > 15 marg

GRUP B:
dilluns, d’11.30a 13 h
15 gener > 11 marg

Preu: 73,68 € (13.5 h)

A carrec de Veronica
Strukelj

CUINA

CUINA CREATIVA
D’HIVERN PER A PERSO-
NES MANDROSES

Si tagrada cuinar perd no
vols estar hores a la cuina
en aquest taller aprendras a
fer delicioses receptes en un
tres i nores.

GRUPA:
dimecres, d’11 a13.30 h

GRUP B:
dimecres, de 18 a 20.30 h

17 gener > 6 marg

Preu: 109,14 € (20 h)
Suplement d’ingredients: 40 €

A carrec de Josep Vidal

CUINA DE L'EBRE

Vols aprendre a cuinar re-
ceptes tradicionals de la
zona de I'Ebre?

En aquest taller farem un
passeig per les quatre co-
marques: la Ribera d’Ebre,
la Terra Alta, el Baix Ebre i
el Montsia.

Dimarts, de 19.30 a 21 h
16 gener > 5 marg¢

Preu: 65,49 € (12 h)
Suplement d’'ingredients: 20 €

A carrec d’Eva Alcaraz
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CUINA PER TRIOMFAR
A CASA

LES POSTRES QUE
ENAMOREN

Els espinacs, les faves i els
pésols son alguns dels tre-
sors que ens porta I'hivern
per cuinar i gaudir-los amb
receptes originals i creatives
plenes de gust i colors.

GRUP A:
dilluns, d’'11a 13.30 h

GRUP B:
dilluns, de 18 2 20.30 h

15 gener >4 marg¢

Preu: 109,14 € (20 h)
Suplement d’ingredients: 45 €

A carrec de Josep Vidal

LASANYES

La lasanya és originaria-
ment una preparacio italiana
a base de lamines de pasta
intercalades amb diversos
farcits. Pero actualment el
terme ‘lasanya’ també ser-
veix per designar qualsevol
plat format per capes de di-
ferents tipus d’aliments, bé
siguin de pasta o no. Doncs
bé: a partir d’aquesta visié
creativa en aquest taller po-
dras conéixer tota una série
de receptes facils, especta-
culars i delicioses.

GRUP A: dimecres 13 de
marg, d’11 a13.30 h

GRUP B: dimecres 13 de
marg, de 18 a 20.30 h

Preu: 13,64 € (2,5 h)
Suplement
d’ingredients: 10 €

A carrec de Josep Vidal

Perqué a primer cop d'ull
fan venir salivera. Per a fer
el mén una miqueta més
dol¢ i, qui ho sap, si amb
efectes afrodisiacs...

Dijous, de 18 a 20.30 h
1 febrer > 8 febrer

Preu: 27,29 € (5 h)
Suplement d’ingredients: 6,5 €

A carrec de Cristina Calvo

LES POSTRES DE LA
TEVA INFANCIA

El pijama, els phoskitos o un
tall de paamb olii sucre... Tot
ho podem fer a casa reversio-
nat per als gustos actuals.

Dijous, de 10.30a13 h
15 febrer > 22 febrer

Preu: 27,29 € (5 h)
Suplement d’ingredients: 6,5 €

A carrec de Cristina Calvo

LES POSTRES GOUR-
MET EN EL PLAT

Seguim amb les postres amb
estrella: elaboracions molt
facils de fer perd amb un re-
sultat molt professional.

Dijous, de 18 2a20.30 h
29 febrer > 7 de marg

Preu: 27,29 € (5 h)
Suplement d’ingredients: 6,5 €

m A carrec de Cristina Calvo

MENU DE
CHEESE LOVERS

Ets amant del formatge?
T’agrada el de vaca? El d’o-
vella? O potser el de cabra?
El prefereixes amb un sa-
bor suau? O millor cremés?
O potser t'apassiona el de
gust més fort? En aquest ta-
ller aprendras a fer un apat
creatiu i facil amb el format-
ge com a protagonista.

GRUP A: dilluns 11 de
marg, d’11 a13.30 h

GRUP B: dilluns 11 de
marg, de 18 a 20.30 h

Preu: 13,63 € (2,5 h)
Suplement
d’'ingredients: 10 €

A carrec de Josep Vidal m

PECES DE PASTISSERIA
INDIVIDUALS DOLCES |
SALADES

Pastisseria per a tots els
gustos: pels amants del
dol¢ i, també, per aquells
que prefereixen un puntet
de sal! Perqué amb la ma-
teixa massa es poden fer
dues peces completament
diferents.

Dijous, de 10.30 a13 h
18 gener > 25 gener

Preu: 27,29 € (5 h)
Suplement
d’ingredients: 6,5 €

A carrec de Josep Vidal
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GENT GRAN

Respecte als diferents horaris i cursos, un cop co-
mencats els tallers, el centre civic pot proposar canvis
de grup als usuaris per tal d’homogeneitzar els nivells

de les classes.

APREN A UTILITZAR
LA INTEL-LIGENCIA
ARTIFICIAL

Has tingut mai una conver-
sa amb un robot? Fer-ho ja
no és ciéncia-ficcio.

Hem estat testimonis del
naixement d’'una nova tec-
nologia; la intel-ligéncia ar-
tificial; perd en sabem ben
poc. Qui I'ha creat? Qui hi
ha al darrera d'un dels in-
vents que canviara la Hu-
manitat? Per que I'han creat
? | com hi puc tenir accés?
Vols conéixer quines aplica-
cions practiques se’n poden
treure, de la intel-ligéncia
artificial? Com accedir-hi
des d’un dispositiu domeés-
tic? O bé et preguntes per
que la pots utilitzar en el teu
dia a dia?

GRUPA:
dilluns, d’11a12.45h
19 febrer > 13 marg¢

GRUP B:
dimecres,de 9a10.45 h
21 febrer > 13 marg

Preu: 31,50 € (7 h)

A carrec de Jordi Joan Rubi

ESTIRAMENTS PER
GENT GRAN

En aquest taller es realitzaran
una série de moviments que
ajuden a estirar el muscul, els
lligaments i els tendons a la
vegada que incideixen en una
millora de la mobilitat articular.

Aquests estiraments ajuden
a prevenir possibles lesions
musculars i articulars i col-la-
boren al manteniment d'una
postura correcta.

GRUPA:
dijous, de 9.30a10.30 h

GRUP B:
dijous, de 10.30 a11.30 h

18 gener > 14 marg
Preu: 40,51 € (9 h)
A carrec de Maika Guirao

FOTOGRAFIA AMB EL
MOBIL

Moltes vegades, les cameres
és un dels punts més competi-
tius per als fabricants de mobi-
Is, en aquest taller veurem les
limitacions a tenir en compte
a I'hora de fer una fotografia
i aprendrem a aconseguir els
millors resultats, a partir d'una
guia de consells imprescindi-
bles a I'hora de fer fotos amb
el nostre telefon.

GRUPA:
dilluns, de9a10.45h

GRUP B:
dimecres, d’11 a12.45h
17 gener > 14 febrer

Preu: 39,38 € (8,75 h)

" Acarrec de Jordi Joan Rubi

GESTIO DE LES FOTOS
DEL MOBIL AMB IA
(INTEL-LIGENCIA
ARTIFICIAL)

Cada vegada és més ne-
cessari saber gestionar els
continguts generats pels
mobils. Una molt creixent
activitat de les xarxes so-
cials ens convida a apren-
dre a gestionar tots aquests
continguts, majoritariament
fotos i videos. Per qué no
els podem deixar sempre al
mobil? On els hem de guar-
dar? Com els organitzem?
Cada quant ho hem de fer?
Ara ja li podem demanar a
la intel-ligéncia artificial que
ens ajudi a fer tot aixo.

Per fer aquest taller no cal
tenir cap experiéncia pre-
via: només saber utilitzar
minimament el mobil. No
és imprescindible que els
assistents portin els seus
propis ordinadors pero si un
pendrive.

GRUPA:
dilluns, de 9a10.45h
19 febrer > 11 marg

GRUP B:
dimecres, d’'11a12.45h
21 febrer > 13 marg

Preu: 31,50 € (7 h)
A carrec de Jordi Joan Rubi

MEMORIA

Aquest taller no esta indi-
cat per a persones amb un
deteriorament cognitiu mo-
derat-greu.

GRUPA:

dimarts, de 10.45a11.45h
GRUP B:

dimarts, de 12a13 h

16 gener > 12 marg

GRUP C:

dimecres, de 10.45a11.45h
GRUP D:
dimecres,de12a13 h

17 gener > 13 marg

40,51 € (9 h)
A carrec de Maika Guirao

TREU-LI PARTIT AL
NUVOL

En l'actualitat, la major part
d’alld que fem servir cada dia
resideix al navol; l'oci i I'en-
treteniment, la feina, les co-
municacions, els mapes, les
fotografies, I'administracio, i
bona part de les nostres vi-
des. Tot i aixi no en sabem
gairebé res: on és, qui el
gestiona, com administrar-lo
i, el més important; puc con-
trolar-lo? Vine i aprén tot aixo
i algunes coses més.

GRUP A:
dilluns, d’11a12.45 h
15 gener > 12 febrer

GRUP B:
dimecres, de 9a 10.45 h
17 gener > 14 febrer

Preu: 39,38 € (8,75 h)

A carrec de Jordi Joan Rubi

AULA OBERTA D’INFORMATICA PER A ADULTS

AULA OBERTA D’INFORMATICA PER A ADULTS
Dilluns i dimecres, de 13 a 14 h. Del 15 de gener al

13 de marg

Accés lliure a deu ordinadors amb connexi6 a Internet.
Un especialista us ajudara a resoldre els dubtes i/o

consultes.
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ESPAI FAMILIAR LA SALETA

TALLERS FAMILIARS 0-3

EXPRESSIONS DE LA SALETA

Activitats puntuals o trimestrals on poder gaudir en fami-
lia a partir de tallers creatius i experimentacions. Totes
les propostes son cuidades i adaptades a les necessitats
dels infants.

IMPORTANT: Els preus publics 2024 dels tallers estan

pendents d’aprovacio.

TALLERS TRIMESTRALS

Inscripcions en linia a través del nostre web a partir del

dilluns 18 de desembre.

MUSICA EN FAMILIA

Musica i moviment amb ins-
truments de petita percussio
on ftreballarem la psicomo-
tricitat, I'escolta, I'espera, el
silenci o la interaccié social
entre altres coses creant un
espai musical, segur i lliure.

GRUPA: dilluns de 10.30
a 11.30 h (mares/pares amb
infants dels 18 als 36 mesos)

GRUP B: dilluns d’11.30 a
12.30 h (mares/pares amb infants
dels 4 als 18 mesos)

GRUPC: dilluns de 16 a17 h
(mares/pares amb infants dels 4
als 18 mesos)

15 gener > 11 marg

Preu: 69,51 € (9 h)
(1 adult + 1 infant)

A carrec de Marta Oro de
Muxics

EXPERIENCIES
CREATIVES EN FAMILIA

Taller d’experimentacié plas-
tica amb diferents materials
per apropar als infants al
llenguatge creatiu, al mateix
temps que la vivéncia com-
partida reforga el vincle adult
i infant.

Dimarts de 17 a 18.30 h
(mares/pares amb infants nascuts
al 2020)

16 gener > 12 marg

Preu: 104,27 € (13,5 h)
(1 adult + 1 infant)
Plus de material: 18 €

A carrec de Sandra Ro-
driguez d’Experiencies
Creatives
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EXPERIENCIES CREATIVES EN FAMILIA
(TALLERS MONOGRAFICS)

Tallers monografics d’experimentacio plastica amb dife-
rents materials per apropar als infants al llenguatge crea-
tiu, al mateix temps que la vivéncia compartida reforga el
vincle adult i infant.

* Jugant amb pintura, esclatem colors
16 gener > 30 gener

» Creant collage, mirant més enlla del material
6 febrer > 20 febrer

» Jugant amb fang, fanguegem
27 febrer > 12 marg

Dimarts d’11 a 12.30 h (mares/pares amb infants de 18
mesos a 3 anys)

Preu taller monografic: 34,76 € (4,5h) (1 adult +
1 infant) Plus de material: 6€

A carrec de Sandra Rodriguez d’Experiencies Creatives

MASSATGE INFANTIL

Curs on aprendras a fer aquest massatge al teu nado
i en el qual podras compartir amb altres mares i pares
moments o situacions similars a la teva.

GRUP A: dijous d’11 a12.30 h
(mares/pares amb nadons d'1 a 8 mesos)
18 gener > 15 febrer

GRUP B: divendres de 15 a 16.30 h
(mares/pares amb nadons d'1 a 8 mesos)
23 febrer > 22 marg

Preu: 57,93 € (7,5 h) (1 adult + 1 infant)

A carrec de Judit Agullo

TALLERS PUNTUALS

Inscripcions en linia a través del nostre web 14 dies
abans de I’inici de la primera sessi6 de cada taller

SESSIONS D’EXPERIMENTACIO | JOC

Tallers puntuals d’experimentacio i joc amb diferents ti-
pus de materials on poder gaudir en familia.

Matins: dimecres d’11 a 12.30 h
Tardes: dijous de 17 a 18.30 h

» JOC SENSORIAL | 17, 18, 24, 25 gener (mares/pares
amb infants de 9 a 18 mesos)

* JUGUEM AMB PAPER 31 gener, 1, 7, 8 febrer (mares/
pares amb infants de 18 mesos a 3 anys)

+ JUGUEM EN RODO 14, 15, 21, 22 febrer (mares/pares
amb infants de 9 mesos a 18 anys)

« JUGUEM AMB LA LLUM 28, 29 febrer, 6, 7 marg
(mares/pares amb infants de 18 mesos a 3 anys)

+ JOC SENSORIAL Il 13, 14, 20, 21 marg¢ (mares/pares
amb infants de 9 mesos a 18 anys)

Preu: 7,72 € (sessiod) (1 adult + 1 infant)

A carrec de Sandra Rodriguez d’Experiencies Creatives i
Marta Blanco
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TALLERS INFANTILS

Inscripcions en linia a través del nostre web a partir

del dilluns 18 de desembre

Tallers trimestrals d'1 dia a la setmana per la canalla de 3r a

6¢& de primaria.

IMPORTANT: Els preus publics 2024 dels tallers estan

pendents d’aprovacio.

FEM CIENCIA!

Els tallers trimestrals ‘Fem
Ciéncia!l’ sén una experién-
cia fascinant en la qual des-
cobrirem dones cientifiques
inspiradores i realitzarem
experiments cientifics, tot ju-
gant amb la ciéncia i partici-
pant en dinamiques de grup.

Aquestes activitats busquen
fomentar linteres per la
ciéncia i promoure la igual-
tat de génere en aquest am-
bit, despertant la passio pels
descobriments cientifics i
celebrant el llegat de les do-
nes cientifiques.

Dilluns, de 17.30a19 h
8 gener > 18 marg (el dilluns
12 de febrer no hi haura classe)

Preu: 44,47 € (15 h)

A carrec de Patricia Canut, de
‘Lutravioleta’

CUINA

Aprendrem a aprofitar els
millors productes de la tem-
porada per fer receptes deli-
cioses i de proximitat.

Dimarts, de 17.30a19 h
9 gener > 12 mar¢
Preu: 44,47 € (15 h)

A carrec de Muntsa Holgado.
de ‘Cuinant Cultures’
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PI. Molina L7, Gracia L6 o L7

= V15, V17, D40, 27, 24, 114

< Fontana L3

% Gran de Gracia, 155

barcelona.cat/ccvil.laurania
informacio@yvilaurania.net

HORARIS

De dilluns a divendres, de 9 a 22 h;
dissabtes, de 10 a14 hide 16 a 20 h.

Districte de
Sarria - Sant Gervasi



