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INFORMACIÓ INSCRIPCIONS

La inscripció als tallers, seminaris i itineraris del trimestre Gener-
Març 2024 es faran de la següent forma:
DEL 20 DE NOVEMBRE AL 5 DE DESEMBRE
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INSCRIPCIONS GENER-MARÇ 2024

RENOVACIONS PERSONES 
INSCRITES SETEMBRE-DESEMBRE 2023 

• Inscripcions ONLINE.
• A partir de les 9.30 h del dilluns, 20 de novembre tant per les 
inscripcions web com per les presencials. 
• Les inscripcions presencials al centre seran EXCLUSIVAMENT 
per a persones amb descomptes: de dilluns a divendres de 9.30 
a 14 h i de 16 a 20 h, caldrà aportar tota la documentació en el 
moment de la inscripció. 
DE L’11 DE DESEMBRE AL 5 DE GENER

OBERTES A TOTHOM

• Inscripcions ONLINE.
• A partir de les 9.30 h del dilluns, 11 de desembre tant per les 
inscripcions web com per les presencials. 
• Les inscripcions presencials al centre seran EXCLUSIVAMENT 
per a persones amb descomptes: de dilluns a divendres de 9.30 
a 14 h i de 16 a 20 h, caldrà aportar tota la documentació en el 
moment de la inscripció. 
• Les inscripcions als seminaris i itineraris restaran obertes mentre 
hi hagi places.

Inici d’activitats: dilluns, 8 de gener de 2024
Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web 
ccnavas.cat.

NORMATIVA ESPECÍFICA DELS SEMINARIS I ITINERARIS

• Cal registrar-se com a usuari/ària del Centre. 
• Cal fer la inscripció online per cadascun dels seminaris i itineraris. 
• A partir de 7 dies abans de la data d’inici del seminari/itinerari, no 
es retornaran els diners de la inscripció, en tots els casos.
• L’import de la inscripció només serà retornat si l’organització anul·la 
el seminari/ itinerari per no arribar al mínim de places establertes.
• En els itineraris és imprescindible facilitar un número de telèfon 
mòbil per a poder posar-se en contacte.
•  En els itineraris el dia de la sortida es pot veure modificat, en 
funció de la previsió meteorològica.

NORMATIVA ESPECÍFICA INSCRIPCIONS ONLINE

• Les inscripcions han d’efectuar-se a través de la pàgina: ccnavas.cat
• Per a totes les activitats les places són limitades.
• Les inscripcions són nominals. Cal estar registrat com a persona 
usuària de l’equipament.
• Cada persona podrà fer un màxim de quatre inscripcions per sessió.



4

INSCRIPCIONS OCTUBRE-DESEMBRE 2021

• L’accés al servei de cursos i 
tallers requereix inscripció prè-
via en les dates establertes.

• Els preus corresponen als 
preus proposats pendents 
d’aprovació per l’Ajuntament 
de Barcelona per al 2024.

• La inscripció ha de fer-se 
ONLINE a través de la pàgina 
web ccnavas.cat.

• Les persones amb descomp-
tes, han de fer la inscripció 
presencialment al centre apor-
tant tota la documentació.

• El pagament del taller online 
només es pot fer amb targeta.

• El pagament del taller pre-
sencialment es farà per impo-
sició bancària o targeta. 

• Les persones en situació 
d’atur i les persones amb dis-
capacitat superior al 33 % que 
s’acullin al descompte per a 
un taller, han de fer la inscrip-
ció presencialment, en el perí-
ode establert per aquests des-
comptes (del 20 de novembre 
al 5 de gener a les 14h) i han 

de portar una còpia de tota la 
documentació en el moment 
de fer la inscripció. 

A) Persones en situ-
ació d’atur: certificat 
empadronament de 
l’Ajuntament de Barce-
lona i el darrer DARDO 
o el certificat de vida 
laboral, tot ha de ser 
actualitzat. 

B) Persones amb dis-
capacitat: certificat em-
padronament de l’Ajun-
tament de Barcelona i 
còpia de la targeta de 
discapacitat. 

Sense cap documentació no 
s’aplicarà aquest descompte i 
si manca alguna documenta-
ció, l’han de portar abans del 
divendres 5 de gener a les 
14h. A partir d’aquesta data, no 
s’accepten més inscripcions 
amb aquests descomptes. El 
descompte només és aplicable 
a un taller al trimestre, sempre 
que hi hagi places disponibles 
(no inclou seminaris, itineraris, 
tallers infantils, tallers familiars 
ni els intensius de juliol) i no te 
caràcter retroactiu.

NORMATIVA GENERAL DE LES INSCRIPCIONS

Per formalitzar les inscripcions heu de seguir la normativa següent:
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INSCRIPCIONS OCTUBRE-DESEMBRE 2021

• El centre es reserva el dret 
de variar la programació, 
l’horari, el professor/a o la 
ubicació d’una activitat, dins 
l’equipament, si ho considera 
necessari. El centre es reser-
va el dret de suspendre les 
activitats que no tinguin un 
nombre mínim de participants. 
Aquest mínim està a disposi-
ció de l’usuari/ària.

• A partir del dilluns, 8 de 
gener no es retornaran els 
diners de la inscripció als ta-
llers, en tots els casos. L’im-
port de la inscripció només 
serà retornat si l’organització 
anul·la el taller per no arribar 
al mínim de places establer-
tes. L’usuari/ària pot canviar 
d’activitat a una del mateix 
import, sempre que hi hagi 
plaça disponible, durant la 
primera setmana d’activitat.

• Tots els tallers començaran 
5 minuts després i acaba-
ran 5 minuts abans de l’hora 
marcada en el programa. Es 
recuperaran les classes per-
dudes per causes alienes a 
l’usuari/ària.

• A cada activitat s’especifica 
el nombre de sessions.

• El material fungible que si-
gui necessari per al taller ani-
rà a càrrec de l’usuari/ària. En 
la informació de cada taller 
s’especificarà quin és aquest 
plus econòmic.

• Als tallers d’activitat física 
caldrà dur la pròpia màrfega 
i el material que indiqui el 
professorat.

• Hi ha algunes activitats que 
tenen contraindicacions mèdi-
ques, cal consultar les especi-
ficacions a la web.

• En els tallers infantils i famili-
ars, el preu és per infant. 

• El centre declina tota respon-
sabilitat sobre el material per-
sonal i les produccions dels 
usuaris/àries. Per aquest mo-
tiu us demanem que no deixeu 
al centre cap material de valor, 
ni econòmic ni personal. En 
cas que hi tingueu material, 
l’haureu de retirar de les sales 
o dels magatzems en finalitzar 
la darrera sessió del trimestre.

NORMATIVA GENERAL DE LES INSCRIPCIONS
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TALLERS

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

HUMANITATS

FILOSOFIA, CIÈNCIA I 
CULTURA AL S.XX. TEMPS 
D’ESPERANÇA: DE LA 2GM 
A LA POSTMODERNITAT 

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 10 a 11.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Xosé Díaz, Cate-
dràtic de Filosofia

Continuem el periple per la 
filosofia, la cultura i la ciència 
en el segle XX. Aquest trimes-
tre des de la fi de la 2GM a la 
postmodernitat. 

VISITEM LA 
BARCELONA CULTURAL

DEL 10 DE GENER 
AL 20 DE MARÇ
Dimecres de 17 a 18.30 h
Preu: 71.30 € (9 sessions)
A càrrec d’Emili Balsera, His-
toriador de Trama SCCL

Gaudeix del patrimoni artístic 
de Barcelona mitjançant visites 
comentades a museus, centres 
culturals, etc. El preu de l’en-
trada als espais artístics i ex-
positius no està inclosa. En 
alguna sessió, pot haver modi-
ficacions d’horari en funció de 
les exposicions a visitar.

COM MIRAR UNA OBRA 
D’ART. DE LA 
PREHISTÒRIA AL S.XX

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous d’11.30 a 13 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Gabriel Galileo

Observant un quadre, desco-
brirem un mon de significats, 
pensaments i intencions que 
l’artista ens vol revelar. Aquí 
aprendràs les diferents mane-
res de mirar un quadre i even-
tualment farem una visita a un 
museu per recórrer i localitzar 
algunes obres, de les que par-
larem i compartirem les nos-
tres impressions al finalitzar el 
recorregut. 

DONES GRANS, GRANS 
DONES. LA VELLESA 
FEMENINA AL CINEMA 

S
19 DE GENER
Divendres de 10 a 12 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
A càrrec de Trama SCCL

El cinema ha tendit a ignorar 
les dones grans, relegant-les 
a papers menors i, moltes ve-
gades, amb una forta càrre-
ga negativa. Existeixen però, 
grans personatges de dones 
que dignifiquen la vellesa i 
enriqueixen les lectures de la 
feminitat. 
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TALLERS

L’ART COLONIAL 
A AMÈRICA 

S
26 DE GENER
Divendres de 17 a 19.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
A càrrec de: Gabriel Galileo

Vine a fer un recorregut per 
l’Art Hispanoamericà després 
del seu “descobriment” per 
Cristòbal Colón en el 1942. Un 
art ric, amb matisos de tots els 
orígens que es pot apreciar la 
barreja de cultures.

ELS SAMURAIS   
S

DEL 6 AL 20 DE FEBRER
Dimarts de 18 a 20 h
Preu: 37.50 € (3 sessions)
A càrrec de: Raúl Cervera d’Skilbo

Endinsa’t en la història d’una 
de les castes nipones més 
fascinants. Des dels seus ini-
cis com a força militar, el seu 
sorgiment com a força política 
i el seu declivi, descobrirem 
els canvis que van viure. Tam-
bé tractarem tot el misticisme 
que s’ha generat sobre la seva 
figura. Si t’interessa la història 
de Japó o et ve de gust saber 
més sobre aquests misteriosos 
guerrers, aquest es el teu curs.

NOVES VIOLÈNCIES, 
NOUS IMAGINARIS 

S
8 DE FEBRER
Dijous de 18 a 20 h
Preu: 12.50 € (2 sessions)
A càrrec de Trama SCCL

Mitjançant els llenguatges 
de la fotografia, el còmic, el 
cinema, la televisió i els vide-
ojocs, analitzarem les lectures 
i representacions culturals de 
la violència i descobrirem el 
paper dels nous imaginaris en 
el foment de la igualtat, la to-
lerància i la cultura de la pau.

DESCOBRIM EL CINEMA II!
S

DEL 15 DE FEBRER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous de 18.30 a 20 h
Preu: 46.85 € (5 sessions)
A càrrec de Trama SCCL

Taller obert a tothom on segui-
rem aprofundint en els usos 
dels signes i recursos cine-
matogràfics, parant atenció 
als fonaments de la narració 
audiovisual per entendre com 
es construeix el relat a través 
del llenguatge cinematogràfic. 

L’ART A MÈXIC   
S

16 DE FEBRER
Divendres de 17 a 19.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
A càrrec de: Gabriel Galileo

Descobreix l’art a Mèxic. Per 
entendre l’art del s.XX. i les 
avantguardes artístiques de 
Mèxic, cal mirar enrere i en-
tendre la influència de les tra-
dicions culturals ancestrals de 
la península mexicana. 

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

fo
to

: w
ik

ip
ed

ia



8

TALLERS

EL PAPER DE LA DONA 
EN L’ART: PINTORA, 
MODEL, AMANT.

S
8 DE MARÇ
Divendres de 17 a 19.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
A càrrec de: Gabriel Galileo

En la pintura, l’escultura, la 
música com a artistes, mece-
nes i models, les dones han 
estat sempre molt presents en 
tots els camps de l’art  però 
molts cops, han estat silenci-
ades. Descobrirem quin ha es-
tat el rol de les dones en l’art 
amb motiu del Dia Internacio-
nal de la Dona.

CREIXEMENT 
PERSONAL, 
ESTILISME I SALUT 

Creixement 
personal i Estilisme

UNS MOMENTS PER TU  
N

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 18 a 19.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Mireia del Cerro, 
Formadora en Mindfulness i 
Benestar Personal

Pren-te un temps per ajudar-te 
a millorar la teva salut a traves 
del Mindfulness una tècnica de 
relaxació i meditació que pro-
vé del budisme i que és molt 
eficaç per reduir els símpto-
mes de l’estrès, l’ansietat i la 
depressió.

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

DEL 16 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 18 a 19.30 h
Preu: 71.30 € (9 sessions)
A càrrec d’Isabel Cayuela, 
Neurocoach i Química

Descobreix l’aplicació pràctica 
de la neurociència al coaching 
per ajudar al participant a trobar 
el seu propi equilibri personal.

NEUROCIÈNCIA I PNL. LA 
CIÈNCIA QUE DEMOSTRA 
LA TÈCNICA

N
DEL 16 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 19.45 a 21.15 h
Preu: 71.30 € (9 sessions)
A càrrec d’Isabel Cayuela, 
Neurocoach i Química

Taller teòric i pràctic per intro-
duir-se en la PNL (Programació 
Neurolingüística) 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.

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

ET COSTA PRENDRE 
DECISIONS?   

S
26 DE GENER 
Divendres d’11.30 a 13.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
A càrrec de: Begoña Moro, 
Psicoterapeuta Corporal i 
Educadora Emocional

Espai d’autocura per compartir i 
experimentar. Prendre decisions 
es una cosa que fem cada dia, 
conscient o inconscientment. 
L’objectiu d’aquest curs es apren-
dre a prendre decisions amb la 
seguretat que es això el que re-
alment ressona amb tu. Ho farem 
a través del descobriment  dels 
valors amb un potent i senzill joc.

APRÈN A DIR NO 
S

23 DE FEBRER
Divendres d’11.30 a 13.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
A càrrec de: Begoña Moro, 
Psicoterapeuta Corporal i 
Educadora Emocional

Espai d’autocura per compar-
tir i experimentar. Descobrirem 
la importància de posar límits 
i les diferents maneres en que 
podem fer-ho. A través del cos 
i de l’escriptura, podràs desco-
brir per tu mateix/a de quina 
forma et relaciones amb altres 
persones i amb tu mateix/a.

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

ALIMENTACIÓ EMOCIONAL 
S

22 DE MARÇ
Divendres de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
A càrrec de: Begoña Moro, 
Psicoterapeuta Corporal i 
Educadora Emocional

Espai d’autocura per compartir 
i experimentar. Aprendràs les di-
ferencies entre la gana emocio-
nal i la gana fisiològica. L’objectiu 
es que puguis comprendre de 
quina forma els aliments afec-
ten el teu estat emocional, i a la 
vegada, com el teu estat emoci-
onal afecta a l’hora d’escollir els 
aliments que ingereixes. 

SALUT

TAI-TXI I 
TÈCNIQUES XINESES  

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Albert González

El tai-txi, és una disciplina an-
cestral que ofereix relaxació, 
redueix l’estrès i la ansietat, a la 
vegada que millora la flexibilitat 
del cos i l’equilibri de la ment. Cal 
dur màrfega, tovallola o pareo. 
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TALLERS

TXI-KUNG

DEL 9 DE GENER 
AL 19 DE MARÇ
Grup A: dimarts d’11.45 a 
13.15 h
Preu: 69.75 € (9 sessions)
No hi haurà classe el 5 i 12 
de Març

DEL 10 DE GENER 
AL 20 DE MARÇ
Grup B: dimecres de 17 a 
18.75 h
Preu: 69.75 € (9 sessions)
No hi haurà classe el 6 i 13 
de Març

A càrrec de Xavier De Grandes

A través del Txi Kung desco-
breix d’una manera segura i 
senzilla per ajudar-te a assolir 
una millor qualitat de vida. La 
pràctica inclou meditació en 
moviment, coordinació fluida 
de moviments lents, respira-
ció profunda rítmica, i un estat 
mental meditatiu i calmat. Cal 
dur màrfega, tovallola o pareo. 

EXERCINT LA MENT

DEL 16 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts de 16.30 a 18 h
DEL 18 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup B: dijous de 12 a 13.30 h

Preu: 71.30 € (9 sessions)
A càrrec d’Isabel Cayuela, 
Neurocoach i Química

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

RISOTERAPIA  

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 19 a 20.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Encarna Cervantes

Descobreix com el riure, a 
través de jocs i dinàmiques 
senzilles, t’ajudarà a alliberar 
tensions, millorar l’estrès i a 
generar un estat de benestar 
positiu i agradable.

L’ART DE MEDITAR  

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup A: dimecres de 17 a 18 h
DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ  
Grup B: divendres 
de 9.30 a 10.30 h  N

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Johanna Lozada 

La meditació redueix el nivell 
de cortisol, aporta major cons-
ciència i ens ajuda a veure la 
profunditat de l’ésser. Aporta 
beneficis com l’eliminació de 
l’estrès, augment de la flexibi-
litat del cos físic, la relaxació 
muscular, l’augment de l’ener-
gia... Cal dur màrfega, tovallola 
o pareo. 

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

MARXA NÒRDICA  

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous de 9 a 10.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Fernando Barto-
lomé de Nordic Walking Tera-
pèutic (NWT)

Acosta’t a aquesta activitat físi-
ca moderada i saludable, apro-
piada per tota les edats. Acti-
va’t, socialitza i gaudeix de la 
teva ciutat mentre aprens a tenir 
cura de tu mateix/a. La primera 
sessió serà en el Centre Cívic. 
Cal dur els pals per l’activitat.

INTRODUCCIÓ ELS 
MASSATGES   

N
DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous de 9.30 a 11.30 h
Preu: 105.60 € (10 sessions)
A càrrec de Sandra Beatriz 
Neimann d’Skilbo

En aquest taller coneixerem 
l’anatomia bàsica del cos: os-
sos, músculs, insercions i ens 
introduirem en els massatges 
a través de diverses tècniques 
com: Massatge Integratiu Mèdic, 
Massatge de teixit profund, Re-
flexologia Podal i la Teràpia Cra-
neosacral. El material s’especi-
ficarà abans d’iniciar el curs.

EXPRESSIÓ

Expressió

IOGA-RELAXACIÓ

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 10 a 11.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Johanna Lozada

La pràctica regular de ioga i re-
laxació ajuda a mantenir el cos 
durant més temps jove i sa, la 
ment desperta i activa, així com 
un esperit afable i serè. Cal dur 
màrfega,  tovallola o pareo.
 

TONIFICACIÓ SUAU  
N

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns d’11.45 a 12.45 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Claudia Fuentes

Enforteix i guanya flexibilitat 
a la musculatura i posa’t en 
forma amb moviments suaus, 
lents i molt eficaços combinant 
exercicis de tonificació i estira-
ments. Cal dur màrfega,  tova-
llola o pareo.

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

MÈTODE PILATES

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Grup A: dilluns de 18 a 19 h
Grup B: dilluns de 19 a 20 h
Grup C: dilluns de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Arlenys Bonsanto

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup L: dimarts 
de 18 a 19 h  N
Grup D: dimarts de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Florencia Luna

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup E: dimecres de 9.30 a 
10.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Nil Ortin

Grup F: dimecres  de 19 a 20 h
Grup G: dimecres  de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de Zara García d’Skilbo

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup H: dijous de 18 a 19 h
Grup I: dijous de 19 a 20 h
Grup J: dijous de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de Soledad García 

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup K: divendres de 9.30 a 
10.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Nil Ortin
Grup M: divendres 
de 18 a 19 h  N
Grup N: divendres 
de 19 a 20 h  N
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Florencia Luna

El mètode Pilates és un siste-
ma d’entrenament físic i men-
tal que uneix el dinamisme i 
la força muscular, la ment, la 
respiració i la relaxació. Cal 
dur màrfega i tovallola o pareo.

MÈTODE PILATES II NIVELL 

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 19 a 20 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Florencia Luna

Millora la tècnica, la condició fí-
sica i mental, a través d’exercicis 
dinàmics, funcionals i respiratoris. 
Cal haver practicat Pilates. Cal 
dur màrfega i tovallola o pareo. 

HATHA RADJA IOGA

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 19 a 20.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Johanna Lozada

Aquesta  tipologia de Ioga com-
bina pranaiames (tècniques de 
respiració) amb asanes (postu-
res) i meditació, amb la intenció 
de revitalitzar l’organisme i am-
pliar la consciència sobre nosal-
tres mateixos i la manera en que 
ens percebem, oxigenant idees, 
cèl·lules i pensaments. Cal dur 
màrfega i tovallola o pareo.

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

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Grup A: dilluns de 19 a 20 h
Grup B: dilluns de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Associació de Ball 
Alocubano

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup C: dimarts de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Silvia Anguera

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup D: dimecres de 9.30 a 
10.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Silvia Anguera

Grup E: dimecres de 18 a 19 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Claudia Fuentes

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup F: dijous de 19 a 20 h
Grup G: dijous de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de Toni Torres

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup H: divendres de 9.30 a 
10.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Silvia Anguera

Ball gimnàstic, eficaç i fàcil 
de seguir que s’inspira en la 
música llatina internacional 
per cremar calories, millorar la 
condició física, la coordinació i 
proporciona benestar al cos i 
a la ment, reduint l’estrès. Cal 
dur tovallola i ampolla d’aigua. 

IOGA

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Abby Parra

Grup B: dimarts de 17 a 18 h   
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Julieta Aguilar 
d’Skilbo

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup C: divendres de 17.30 
a 19 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Marina Palop

Aprèn postures per tonificar, 
estirar el cos i respirar correc-
tament. Cal dur màrfega i tova-
llola o pareo. 

ESTIRAMENTS

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts d’11 a 12 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Abby Parra

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup B: divendres de 10.30 a 12 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Johanna Lozada

Tècnica dolça per estirar els 
músculs, relaxar, disminuir 
l’estrès i millorar la postura i 
l’equilibri. Cal dur màrfega i to-
vallola o pareo. 

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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SÒL PÈLVIC I ABDOMINALS 
HIPOPRESSIVES

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts de 17 a 18 h
DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup B: dijous de 10.30 a 
11.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Josep Llata, gra-
duat en Fisioteràpia, Màster 
de l’Esport i recuperació en 
l’activitat física.

Practica la gimnàstica hi-
popressiva i descobreix els 
múltiples beneficis que aporta. 
Treballarem a partir d’exerci-
cis teòrics i pràctics i del con-
trol de la respiració. Cal dur 
roba còmoda, tovallola i aigua. 
Cal consultar les contraindi-
cacions a la web.

STRETCHING

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts de 18 a 19 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Julieta Aguilar 
d’Skilbo

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup B: dijous de 17 a 18 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Toni Torres

Entrena la teva flexibilitat, 
millora la teva postura, evita 
dolors corporals i prevé con-
tractures. Treballarem a través 
de la gimnàstica postural, els 
estiraments i la relaxació. Cal 
dur màrfega i tovallola o pareo.

GAC 
(Glutis, Abdominals i Cames)

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts de 19 a 20 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Csila Halazs 
d’Skilbo

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup B: dimecres de 10.30 a 
11.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Silvia Anguera

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup C: dijous de 18 a 19 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Toni Torres

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup D: divendres de 10.30 a 
11.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Silvia Anguera

Els glutis, els abdominals i les 
cames són els eixos d’aquest 
taller, on realitzarem exercicis 
dedicats a enfortir-los i tonifi-
car-los. Cal dur màrfega i tova-
llola o pareo. 

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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HATHA IOGA

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup A: dimecres de 18 a 
19.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de Johanna Lozada

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup B: divendres de 19 a 
20.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de Marina Palop

Aprèn postures per a tonificar 
el cos i respirar correctament 
per arribar a un estat de rela-
xació òptim. Cal dur màrfega i 
tovallola o pareo. 

MANTENIMENT SUAU 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup A: dimecres de 10.30 a 
11.30 h
DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup B: divendres de 11.30 a 
12.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Nil Ortin

Activitat per millorar la mobili-
tat articular, potenciar la mus-
culatura abdominal i lumbar i 
millorar la forma física. Adre-
çat a persones que vulguin es-
tar en forma de manera suau i 
entretinguda. L’exercici es rea-
litza dempeus i en cadires. Cal 
dur màrfega, tovallola i aigua.

IOGA SUAU 
PER COMENÇAR EL DIA 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Abby Parra

Comença el dia amb una pràc-
tica conscient de ioga suau, 
el punt mig entre un flux i les 
postures, que integra diverses 
variables del ioga com la medi-
tació, respiració (pranaiama), 
postures, entre d’altres, pre-
parant el cos per afrontar els 
reptes del dia. Cal dur màrfe-
ga, tovallola o pareo. 

IOGA SUAU PER 
FINALITZAR EL DIA

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 19.30 a 20.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Johanna Lozada

Una pràctica dissenyada per 
sostenir la salut física i espi-
ritual, combinant tècniques de 
respiració (pranaiama) i postu-
res físiques (asanes) que ens 
ajudaran en la simbiosis entre 
allò extern i intern, per crear 
una unitat completa amb no-
saltres mateixos. Cal dur màr-
fega i tovallola o pareo.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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ESTIRAMENTS 
TERAPÈUTICS

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous de 9.30 a 10.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Josep Llata, gra-
duat en Fisioteràpia, Màster 
de l’Esport i recuperació en 
l’activitat física.

Realitzarem estiraments tera-
pèutics senzills i pràctics amb 
l’objectiu de recuperar flexibi-
litat i mobilitat perduda, i així, 
prevenir i disminuir dolors i 
rigidesa tan muscular com ar-
ticular que sorgeixen al llarg 
dels anys, a la vida quotidiana, 
oci i laboral. Cal dur màrfega i 
tovallola o pareo.

GIMNÀSTICA DOLÇA
(Per persones amb 
mobilitat reduïda)

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous d’11.30 a 12.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Josep Llata, gra-
duat en Fisioteràpia, Màster 
de l’Esport i recuperació en 
l’activitat física.

Mourem el cos de manera 
sana, segura i controlada amb 
exercicis terapèutics per ser 
més actius, millorar l’equilibri, 
la resistència i la condició físi-
ca en el dia a dia.
Dirigit i adaptat a persones 
amb mobilitat limitada per 
edat, diversitat funcional (amb 
discapacitat) o per dolor provi-
sional o crònic, i/o altres mo-
tius. Cal dur màrfega i tovallola 
o pareo.

IOGA PER EMBARASSADES 

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous de 17 a 18 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Abby Parra

La pràctica del ioga t’ajuda a 
preparar-te, física i psicolò-
gicament, en aquest període 
tant satisfactori, reforçant la 
flexibilitat dels teixits i les arti-
culacions per a un part en po-
sitiu i menys dolorós. Cal dur 
màrfega i tovallola o pareo. Cal 
consultar les contraindicaci-
ons a la web.

ASHTANGA VINYASA IOGA 

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup A: dijous de 17.30 a 19 h   
Grup B: dijous de 19 a 20.30 h   
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Johanna Lozada

L’Ashtanga Vinyasa, és un ioga 
més dinàmic, on es treballen 
les postures bàsiques del ioga 
encadenades amb el vinyasa 
(respiració i moviment). Cal 
dur màrfega i tovallola o pareo.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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GIMNÀSTICA SUAU

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Divendres de 10.30 a 11.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Nil Ortin

Activitat per millorar la mobi-
litat articular i la forma física. 
Adreçat a persones que vul-
guin estar en forma de manera 
suau i entretinguda. Cal dur 
màrfega, tovallola i aigua.

IOGA STRECH

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Divendres d’11.30 a 12.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Silvia Anguera

Estiraments i ioga una combi-
nació perfecta per a millorar la 
força, la flexibilitat, la coordina-
ció, la rigidesa i els malestars 
de l’esquena. Cal dur màrfega, 
tovallola i aigua.

DEFENSA PERSONAL  
N

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Ana Subirana 
d’Skilbo

La Defensa Personal és més 
que simplement aprendre a 
lluitar; és una qüestió d’empo-
derament personal i de prendre 
el control de la nostra segure-
tat. Aprendrem a gestionar dife-
rents situacions de perill, abor-
darem tècniques de combat 
cos a cos, tècniques de terra...
Cal dur roba còmoda. 

EXPRESSIÓ

Balls i danses

RITMES LLATINS 
SENSE PARELLA

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Grup A: dilluns de 16.30 a 18 h
DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup B: dimecres de 12 a 
13.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Ildefons Vilanova

Vine a passar-ho bé ballant 
Aprèn els diferents estils lla-
tins: merengue, salsa, batxata, 
cúmbia, txa-txa-txa, conga i 
mambo. No cal parella. 

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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DANSA ORIENTAL 

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 17.30 a 19 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Johanna Lozada

Vine a conèixer aquesta dan-
sa ancestral que ens permet 
connectar amb l’essència fe-
menina, equilibrant cos i ment. 

BALLS DE SALÓ 
AMB PARELLA

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Grup A: dilluns de 18 a 19.30 h
Grup B: dilluns de 19.45 a 
21.15 h

Preu: 79.20 € preu per perso-
na (10 sessions)
A càrrec d’Ildefons Vilanova

Descobreix el món dels balls 
de saló. En els diferents tri-
mestres aprendrem els pas-
sos bàsics per poder ballar 
i gaudir del vals, el tango, el 
foxtrot,  el txa-txa-txa, la sam-
ba i el rock’n’roll. La inscrip-
ció és individual i cal assis-
tir-hi amb parella.

BALL ACTIU

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 16.30 a 18 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Ildefons Vilanova

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

RITME - BALL

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts d’11.15 a 
12.15 h
DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup B: dimecres d’11.15 a 
12.15 h

Preu: 52.80 € (14 sessions)
A càrrec d’Encarna Cervantes

Descobreix els múltiples be-
neficis que aporta el ball, no 
només en la salut sinó també, 
com una forma de divertir-se, 
relacionar-se, conèixer gent 
i reduir l’estrès del dia a dia i 
millorar l’estat anímic.

DANSA AFROCARIBENYA 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 19 a 20.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Nayan Jaimes

Dansa dinàmica i amb molt 
“sabor” per la percussió i movi-
ments inspirats en la influència 
africana i en la música caribe-
nya. Apta per totes les edats. 
Cal dur tovallola i aigua.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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DANSA RESTAURATIVA  
N  

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous de 10 a 11.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de Charlotte Carrel 
d’Skilbo

Descobreix un espai intros-
pectiu on la música suau i els 
moviments fluids es combinen 
per promoure la relaxació, alli-
berar tensions físiques i men-
tals i restaurar l’equilibri emo-
cional. Cal dur tovallola i aigua.

EXPRESSIÓ

Teatre

COMENÇA L’ESPECTACLE         

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 12.15 a 13.45 h
Preu: 79.20 € (14 sessions)
A càrrec d’Encarna Cervantes

Taller d’adults on aprendrem 
a llegir de forma expressiva i 
comprensiva, a tenir confian-
ça, a millorar l’expressió oral i 
corporal a través del teatre. 

CREATIVITAT

Expressió plàstica

TALLER DE DIBUIX 
ARTÍSTIC

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Grup A: dilluns de 19 a 21 h
DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup B: dimarts de 18.30 a 
20.30 h

Preu: 105.60 € (10 sessions)
A càrrec de: Gabriela Galileo

Per saber dibuixar, abans de 
tot es necessari saber veure. 
Partirem d’aquesta premissa i 
sense necessitat de tenir conei-
xements previs, podrem comen-
çar a veure el món a la manera 
dels artistes. Alliberar el nostre 
potencial allunyant-nos de les 
idees preconcebudes, escollint 
que volem dibuixar i com volem 
fer-ho. Unirem tècnica i emoció 
i impulsarem la part creativa. El 
material s’especificarà abans 
d’iniciar el curs.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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PINTURA A L’OLI

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ 
Grup A: dimarts  
de 10 a 12 h  N
DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup A: dijous de 19.15 a 
21.15 h

Preu: 105.60 € (10 sessions)
A càrrec de: Gabriela Galileo

En aquest curs ens introduirem 
en el món de la pintura, repas-
sant les nocions de dibuix, com-
posició i color. Pintarem i en 
finalitzar la sessió, compartirem 
experiències i comentarem les 
impressions dels diferents tre-
balls. Cal tenir coneixements 
bàsics de dibuix o pintura. El 
material s’especificarà abans 
d’iniciar el curs.

DIBUIX ZENTANGLE  

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 10 a 12 h
Preu: 105.60 € (10 sessions)
A càrrec de Ester Ayala 

Zentangle és un senzill i di-
vertit mètode de relaxació 
basat en el dibuix i la creació 
artística. No cal saber dibuixar. 
Aquesta tècnica proporciona 
beneficis com augmentar la 
concentració, potenciar la cre-
ativitat, reduir l’estrès i l’ansie-
tat, aportar confiança i segure-
tat. El material s’especificarà 
abans d’iniciar el curs. 

TALLER DE DIBUIX I 
AQUAREL.LA I

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous de 10 a 12 h
Preu: 105.60 € (10 sessions)
A càrrec d’Abby Parra

Curs pensat per a qui vulgui 
continuar iniciant-se en el món 
de l’aquarel·la. Coneixerem els 
fonaments bàsics del dibuix, 
de la composició, de les línies, 
les formes, la proporció... Ca-
len coneixements a nivell 
bàsic de dibuix i/o aquarel-
la. El material s’especificarà 
abans d’iniciar el curs.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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INICIACIÓ AL LETTERING 
S

DEL 14 AL 28 
DE FEBRER
Dimecres de 18 a 20 h
Preu: 37.50 € (3 sessions)
A càrrec d’Àngel Garrido 
d’Skilbo

Descobreix la Cal·ligrafia i 
el Lettering, una experièn-
cia d’aprenentatge continua 
que t’endinsarà en el món 
de la escriptura artística. Ex-
plorarem dos estils de cal·li-
grafia diferents: la Gòtica i la 
Copperplate i et submergiràs 
en el Lettering, portant les te-
ves habilitats de cal·ligrafia a 
un nivell superior. El material 
s’especificarà abans d’inici-
ar el curs.

CREATIVITAT

Fet a mà

TALLER DE COSTURA 
BÀSICA I D’APROFITAMENT 

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de Flor Ledesma 
d’Skilbo  

Començarem aprenent bà-
sics de costura com fer bores, 
cenyir cintura, canviar crema-
lleres... per passar després a 
tècniques per poder aprofitar 
i prolongar la vida útil de les 
nostres peces de roba. El ma-
terial s’especificarà abans 
d’iniciar el curs.

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

INICIACIÓ A LA MÀQUINA 
DE COSIR

S
13 DE GENER
Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 23.45 € (1 sessió)
Material: 5 €
A càrrec de: Marisol Saavedra

Aprèn des de zero el funcio-
nament de la màquina de co-
sir, tensions, enfilar, diferents 
puntades... mitjançant exercicis 
pràctics. Confeccionarem una 
bossa per endur-te a casa. Cal 
dur màquina de cosir, tisores, 
agulles d’enfilar, agulles de 
cap, fil, centímetre, descosidor.

COSTURA I BORDAT A 
JAPÓ: BORO-SASHIKO 

S
20 I 27 DE GENER
Dissabte de 10 a 12.30 h
Preu: 31.25 € (2 sessions)
A càrrec de: Flor Ledesma 
d’Skilbo

Aprèn a donar un toc especial 
i únic a les nostres peces i re-
trobar-nos amb allò artesanal 
que té la costura a mà. El Boro 
i el Sashiko són una combina-
ció d’estils tradicionals japo-
nesos del Patchwork. El Boro 
és unir trossets de tela a ma-
nera de pegats que utilitzaven 
en l’antiguitat els pagesos de 
Japó per arreglar la seva roba. 
Amb el bordat Sashiko unien 
els trossets de tela a la peça. 
El material concret s’especi-
ficarà abans d’iniciar el curs.
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MÀQUINA DE COSIR.
JAQUETA QUIMONO  

S
17 DE FEBRER
Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 23.45 € (1 sessió)
A càrrec de: Marisol Saavedra

Aprèn a confeccionar una ja-
queta tipus quimono a partir 
d’un patró predeterminat (ta-
lles 36 a 46 ). Calen el se-
güents coneixements de  
màquina de cosir: enfilar, fer 
“canilla” i puntada recte. Cal 
dur la màquina de cosir. El 
material concret s’especifi-
carà abans d’iniciar el curs.

MÀQUINA DE COSIR.
FES UNA RONYONERA  

S
2 DE MARÇ
Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 23.45 € (1 sessió)
Material: 15 €
A càrrec de: Marisol Saavedra

Aprèn a confeccionar la teva 
pròpia ronyonera. Calen el 
següents coneixements de  
màquina de cosir: enfilar, fer 
“canilla” i puntada recte. Cal dur 
la màquina de cosir, tisores, 
agulles d’enfilar, agulles de cap, 
fil, centímetre, descosidor i paper 
de patró.

PATCHWORK BAG AMB 
MÀQUINA DE COSIR  

S
16 I 23 DE MARÇ
Dissabte de 10 a 12.30 h
Preu: 31.25 € (2 sessions)
A càrrec de: Florencia Ledes-
ma d’Skilbo

Aprèn a realitzar una bossa 
amb l’estil del Patchwork. Ca-
len els següents coneixe-
ments de màquina de cosir: 
enfilar, puntada recte i zig-zag. 
Cal dur la màquina de cosir. 
El material concret s’especi-
ficarà abans d’iniciar el curs.

CREATIVITAT

Fotografia

FOTOGRAFIA AMB 
CÀMERA: DIBUIXAR 
AMB LA LLUM 

N
DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 19.15 a 20.45 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de Jorge González 
d’Skilbo

Ja sabem utilitzar la nostra 
càmera fotogràfica de mane-
ra manual, i ara aprendrem a 
entendre l’ús de la llum i a apli-
car-la de forma creativa en les 
fotografies Cal dur càmera fo-
togràfica digital reflex o com-
pacta amb opcions manuals. 
Calen coneixements d’utilit-
zació de manera manual de 
la càmera per realitzar aquest 
curs.

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

BENVINGUTS/DES A LA 
FOTOGRAFIA DIGITAL  

N
DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 10 a 11.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Rodrigo Stocco, 
fotògraf

Taller de nivell cero on ens 
iniciarem en dos blocs: en la 
primera meitat del curs des-
cobrirem com funcionen les 
càmeres, ja siguin compactes 
o reflex i, en la segona part, 
tractarem la mirada fotogràfica 
a través de les regles de com-
posició. Cal dur càmera foto-
gràfica digital reflex o com-
pacta amb opcions manuals.

PASSEJADES 
FOTOGRÀFIQUES

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres d’11.45 a 13.15 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Rodrigo Stocco, 
fotògraf

Taller orientat a persones amb 
coneixements bàsics de fo-
tografia. La proposta és fer 
passejades fotogràfiques per 
Barcelona buscant històries 
que puguem fotografiar. Cal dur 
càmera fotogràfica digital re-
flex o compacta amb opcions 
manuals.

CREATIVITAT

Escriptura

INICIACIÓ A LA POESIA  
S

2 I 9 DE FEBRER
Divendres de 10 a 12 h
Preu: 25 € (2 sessions)
A càrrec de: d’Skilbo

Treu l’artista que portes dins! 
Aprendrem a explorar el nostre 
interior per tal de crear compo-
sicions literàries curtes. Farem 
diferents exercicis i abordarem 
temes que van des de l’íntim i 
personal als de més actualitat. 

CREATIVITAT

Música

INICIACIÓ AL CANT, REPER-
TORI ROCK I POP 

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Romina Krieger, 
soprano i professora de cant

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

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

CANT BÀSIC PER 
A PRINCIPIANTS

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns d’11 a 12.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Romina Kriger, 
soprano i professora de cant

Millorar, entonar, conèixer 
la tècnica vocal. Curs dirigit 
a persones principiants que 
vulguin aprendre les bases 
del cant. No es requereix cap 
tipus d’experiència vocal o 
musical. 

GUITARRA 

DEL 10 DE GENER AL 13 DE 
MARÇ
Grup A (iniciació-continua-
ció 2T): dimecres de 18 a 19 h
Grup B (nivell mig): dime-
cres de 19 a 20 h
Grup C (iniciació 2T): dime-
cres de 20 a 21 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec de: Fran Asensio

Continua aprenent a tocar o 
perfeccionar aquest instrument 
i així podràs interpretar les can-
çons dels teus grups preferits. 
Cal dur la guitarra clàssica. 
Porta 1 trimestre cursat.

Nivell iniciació-continuació 2T: 
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 iniciació 2T: Porta im-
partit 1 trimestre. 

INICIACIÓ A L’UKELELE 2T

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Dijous d’11 a 12.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Fran Asensio

Continua iniciant-te i aprenent 
els fonaments bàsics d’aquest 
petit instrument i gaudeix de la 
seva sonoritat. Cal dur l’ukele-
le. Porta 1 trimestre cursat.

RECURSOS

XERRADA
PREVENCIÓ DE CAIGUDES

31 DE GENER
Dimecres de 10.30 a 12 h
Preu: Gratuït, cal inscripció 
prèvia
A càrrec de Servei de Teleas-
sistència Municipal

Les caigudes són un proble-
ma important de salut. Un 
dels principals factors de risc 
és l’edat. En aquesta xerrada 
s’explicaran quins són els fac-
tors antecedents de la caiguda 
i com aprendre a prevenir-les, 
tant al carrer com a la llar.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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TALLER INCLUSIU.
REMEIS TRADICIONALS  

S
3 I 10 DE FEBRER
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 25 € (2 sessions)
Material: 6 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Vine a conèixer les propietats 
medicinals que tenen les plan-
tes catalanes per a millorar el 
nostre benestar: guarir petites 
dolències, refredats, reforçar el 
sistema immunitari o afeccions 
de la pell, entre d’altres. El pri-
mer dia cal dur dos pots de vi-
dre de 200ml amb tapa. Taller 
inclusiu, mixt i accessible, 
que compta amb una explora-
ció sensorial. Hi poden partici-
par totes les persones que ho 
desitgin. Les dinàmiques estan 
pensades per a que hi puguin 
participar persones amb dife-
rents discapacitats. Contac-
ta’ns per saber si disposem de 
les mesures accessibles que 
puguis necessitar.  

CERCLE ZERO:
TABLETS I MÒBILS  

S
5 DE FEBRER
Dilluns de 18 a 20.30 h
Preu: Gratuït, cal inscripció prèvia
A càrrec de Cercle Zero

Seminari d’aprenentatge inte-
ractiu on veurem com mante-
nir i allargar la vida útil de les 
vostres tablets i mòbils.

CERCLE ZERO: 
GUARNIMENTS 
ORIGINALS 

S
4 DE MARÇ
Dilluns de 18 a 20.30 h
Preu: Gratuït, cal inscripció 
prèvia
A càrrec de Cercle Zero

Vine a aprendre a fer guarni-
ments originals amb materials 
aprofitats d’usos quotidians.

PLANTAR PELS 
QUI NO PLANTEN

S
DEL 6 AL 20 DE MARÇ
Dimecres de 18 a 20 h
Preu: 37.50 € (3 sessions)
Material: 15 €
A càrrec de Flor Doglia d’Skilbo

Aprèn els bàsics del plantat en 
la jardineria. Veurem les condi-
cions pel plantat, els tipus de 
plantes que podem utilitzar, 
els esqueixos i com plantar de 
manera més eficient. En l’últi-
ma sessió plantarem una plan-
ta en un test que ens endurem 
a casa.

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

TALLERS
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TALLERS

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

COLÒNIES, 
PERFUMS SÒLIDS 
I AMBIENTADORS

S
DEL 7 AL 21 DE MARÇ
Dijous de 18 a 20 h
Preu: 37.50 € (3 sessions)
Material: 10 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Farem una introducció als 
ingredients i avantatges de 
la cosmètica natural i apren-
drem maneres de fer colònies 
naturals per perfumar-nos. 
A cada sessió les persones 
participants s’emportaran una 
mostra del producte. Cal dur 
a la 1a sessió un pot de vidre 
de 200ml amb tapa, i s’indica-
ran la resta de materials per 
al curs. El preu del material 
inclou l’envàs per a un dels 
productes a elaborar.

LA NATURA I LA NOSTRA 
PELL: OLIS ESSENCIALS 
I OLIS VEGETALS

S  
11 I 18 DE MARÇ
Dilluns de 10 a 12 h
Preu: 25 € (2 sessions)
Material: 6 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Apropa’t al món dels olis en 
cosmètica i aprèn rutines de 
cura de la pell i els cabells. 
Aprendrem sobre les seves 
propietats, usos i precaucions, 
i veurem com incorporar-los en 
la nostra vida diària. El preu 
del material inclou un roll-on i 
un comptagotes.

XERRADA
PREVENCIÓ DE 
ROBATORIS I ESTAFES

13 DE MARÇ
Dimecres de 10.30 a 12 h
Preu: Gratuït, cal inscripció 
prèvia
A càrrec de Servei de Teleas-
sistència Municipal i Mossos 
d’Esquadra

Les persones grans poden 
ser un col·lectiu altament vul-
nerable a estafes i abusos, En 
aquesta xerrada, de la mà del 
Cos de Mossos d’Esquadra 
es facilitaran recomanacions 
informació per a identificar es-
cenaris en els quals es comen-
ten delictes, així com mesures 
preventives per evitar-les.
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Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

IDIOMES 

NOTA IMPORTANT: Tots els 
tallers excepte els marcats 
com a Nous porten cursats 
1 trimestre 

FRANCÈS INICIACIÓ   
N

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 17 a 18 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Aquest curs et permetrà des-
cobrir amb exercicis senzills, el 
vocabulari de la vida quotidia-
na, així com les nocions bàsi-
ques de conjugació i gramàtica. 
Curs dirigit a persones principi-
ants o amb un nivell molt baix. 
Nivell A1 Élémentaire

FRANCÈS INICIACIÓ 2T

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Continua descobrint amb exer-
cicis senzills, el vocabulari de 
la vida quotidiana, així com les 
nocions bàsiques de conjuga-
ció i gramàtica. Curs dirigit a 
persones que hagin tingut un 
primer contacte amb la llen-
gua. Nivell A1 Élémentaire 
(nivell bàsic). Porta cursat 1 
trimestre.

FRANCÈS INICIACIÓ-
CONTINUACIÓ 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 18 a 19.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Segueix aprenent vocabulari, 
comprensió i a comunicar-te 
amb molta més fluïdesa. Dirigit 
a persones amb uns mínims 
coneixements: han de poder 
comprendre frases senzilles i 
expressions freqüents, i poder 
mantenir una conversa bàsica. 
Nivell A1-A2 Élémentaire/Élé-
mentaire Avancé

FRANCÈS INTERMEDI 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres d’11 a 12.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Dirigit a persones amb un mí-
nim de coneixements de 
comprensió i conversa. A 
partir de textos, cançons, víde-
os ens endinsarem més en la 
lectura francòfona, usant la con-
versa com eina central enfortint 
a la vegada la gramàtica per així 
poder expressar-se amb més 
fluïdesa. Nivell A2-B1 Élémen-
taire Avancé/Intermédiaire

TALLERS
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TALLERS

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

FRANCÈS CONVERSA 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 19.30 a 20.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Dirigit a persones que ja saben 
parlar francès i que vulguin 
practicar la conversa, amb 
la finalitat de millorar-ne l’ex-
pressió oral i parlar de manera 
fluïda. Calen coneixements 
a nivell parlat i de compren-
sió. Nivell B1 Intermédiaire.

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 0 2T 

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Grup A: dilluns d’11 a 12.30 h

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup B: dimecres de 19 a 
20.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Curs pensat per a qui vol con-
tinuar iniciant-se en anglès. Ni-
vell Beginner. Porta 1 trimes-
tre cursat.
 

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 0.5  

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 12.30 a 14 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Michelle Przemyk

Curs pensat per a qui ja tenen 
una base mínima (verb to be, 
adjectius, this/that/these/tho-
se...), però no prou per passar 
a nivells superiors i segueixen 
tenint molts dubtes sobre as-
pectes bàsics. Es fa un reforç 
extra en la gramàtica per tal de 
poder desenvolupar-se millor 
en els cursos següents. Nivell 
Post-Beginner.

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 0.75 

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup B: dimarts de 12.30 a 14 h
A càrrec de: Michelle Przemyk

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Grup C: dimecres de 17.30 a 19 h
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Preu: 79.20 € (10 sessions)

Curs dirigit a l’alumnat que ha 
superat el nivell beginner  i vul-
guin  aprofundir en els seus co-
neixements, així com practicar 
el que ja coneixen. Si domines 
el verb to be, el present sim-
ple, saps resoldre situacions 
quotidianes senzilles (donar 
informació personal, demanar 
coses, parlar d’hàbits, gustos, 
etc), aquest es el teu curs. Ni-
vell Pre-Elementary.fo
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Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 0.75-2 

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts d’11 a 12.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Michelle Przemyk

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

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 0.75-3

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres d’11 a 12.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Michelle Przemyk

Curs dirigit a l’alumnat del 
taller 0.75-2 i  a persones 
amb un bon coneixement del 
present simple, present conti-
nuos i past simple. Nivell Ele-
mentary 2.

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 1 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Michelle Przemyk

Curs pensat per a qui te una 
base ferma però encara no 
prou vocabulari per passar al 
curs següent. Treballem gra-
màtica, vocabulari, pronunci-
ació, conversa, redacció i lec-
tura. Nivell Pre-Intermediate.

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 1.75 

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Michelle Przemyk

Curs dirigit a l’alumnat del 
taller 1.5 Pre-Intermediate 2 
i a persones amb un bon co-
neixement del present simple, 
present continuos, past sim-
ple, past continuos i present 
perfect. Nivell Pre-Interme-
diate 3.

ANGLÈS EVERYDAY 
ENGLISH 3.0  

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 17.30 a 19 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Curs dirigit a l’alumnat que 
ha fet el nivell 2.2. La classe 
es centrarà en la gramàtica i 
el vocabulari, i es practicarà 
amb la parla i la conversa en 
anglès. El curs serà impartit 
exclusivament en anglès per 
professorat natiu. Nivell Low 
Upper Intermediate.

TALLERS
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SPEAK IN ENGLISH 

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Grup A: dimarts de 10 a 11 h

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Grup B: divendres de 10 a 11 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Posa en pràctica l’anglès i co-
mença el dia amb una agrada-
ble conversa en aquest idioma. 
Cal tenir coneixements d’an-
glès a nivell de comprensió 
i conversa. Nivell Pre-Inter-
mediate. 

ITALIANO PER TUTTI 2T

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts d’11.45 a 13.15 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Aquest curs és ideal per a 
persones que ja coneguin els 
“primers passos” de l’italià, 
com per exemple: el gènere i 
el número de substantius, els 
articles definits i indefinits, el 
present d’indicatiu dels verbs 
regulars i les primeres funci-
ons comunicatives que s’apre-
nen a l’hora d’aproximar-nos 
a una llengua (presentar-se, 
demanar en un bar, que ens 
agrada...) Nivell iniciació. 
Porten 1 trimestre cursat.

ITALIANO LIVELLO 
INTERMEDIO 

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Divendres de 17 a 18.75 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Aprendrem a expressar-nos 
amb més fluïdesa en italià i 
tractarem els temps del pas-
sat i el futur. Són necessaris 
coneixements mínims de la 
llengua italiana pròpies del 
nivell d’iniciació (verbs al 
present, preposicions i funci-
ons comunicatives de base).

ITALIANO LIVELLO 
INTERMEDIO-2

DEL 12 DE GENER 
AL 15 DE MARÇ
Divendres de 18.30 a 20 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec d’Amiable Language 
Services

Aprendrem a argumentar, a ex-
pressar opinions i fer suposici-
ons. Gràcies a un enfocament 
comunicatiu de la llengua, po-
drem controlar millor la nostra 
producció oral i escrita en un 
context “real” i aprendre nous 
continguts culturals del “Bel Pa-
ese”. Cal tenir coneixements 
de comprensió i conversa.

TALLERS

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

Informàtica

CURS DE TABLETS I MÒBILS

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Grup A: dilluns de 10 a 11.30 h
Grup B: dilluns 
de 18.75 a 20 h  N
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Jesús Burjales

Curs dirigit a persones amb ta-
blets i mòbils amb sistema An-
droid. T’ensenyarem el que has 
de saber per treure-li el màxim 
partit. Cal dur el mòbil o tablet. 
El Grup A  porta un trimestre 
cursat, el Grup B és iniciació.

PERDRE LA POR A 
L’ORDINADOR 

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns d’11.30 a 13 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Jesús Burjales

Et donarem eines per perdre 
la por a tot allò relacionat amb 
els ordinadors, els mòbils i el 
món digital: com demanar vi-
sita al CAP, fer compres per 
internet, treure entrades, com 
funcionen el núvol, entre d’al-
tres. Cal dur el portàtil.

INICIACIÓ AL 
WINDOWS 10 I WINDOWS 11

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 17 a 18.75 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Jesús Burjales

Curs bàsic per saber utilitzar 
el Win10 i el Win11 on apren-
drem a fer-lo funcionar i to-
tes les novetats que aporta 
aquest sistema operatiu. Cal 
dur un portàtil o tauleta amb 
W10. Calen coneixements 
bàsics d’informàtica.

INFORMÀTICA A LA CARTA 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 17 a 18.75 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Jesús Burjales

Pregunta tots aquells dubtes 
que tens i ningú et respon so-
bre el món de la informàtica i 
internet. Connectar amb orga-
nismes, transports, comprar 
per Internet entrades de teatre, 
museus, viatges, etc. Cal dur 
un portàtil. Calen coneixe-
ments bàsics d’informàtica.

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

TALLERS
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WINDOWS 10 I 
WINDOWS 11 AVANÇAT 

DEL 10 DE GENER 
AL 13 DE MARÇ
Dimecres de 18.75 a 20 h 
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A càrrec de: Jesús Burjales

Domina el Win10 i el Win11. 
L’objectiu és seguir assentant 
les bases i poder aprofundir en 
coneixements més específics 
i avançats. Calen coneixe-
ments bàsics d’informàtica. 
Cal dur un portàtil o tauleta 
amb Win10 o Win11. 

TALLERS EN FAMÍLIA

DANSA AMB NADONS  
N

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 10.15 a 11.15 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Encarna Cervantes

Aquesta activitat ens ofereix 
un espai per enfortir els vin-
cles afectius i emocionals en-
tre mare/pare i infant, a través 
del contacte físic i el moviment 
del cos al ritme de la música. 
Cal portar una motxilla o mo-
cador per dansar amb l’infant.

IOGA POST-PART 
AMB NADONS  

N
DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 12 a 13 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A càrrec d’Abby Parra

Practicarem un ioga suau amb 
asanes adaptades, estira-
ments adequats al moment de 
les mares i massatge i mobili-
tat suau pels nadons amb un 
ambient de calma i tranquil·li-
tat. Cal dur màrfega i roba cò-
moda. Recomanat a partir de 
5-6 setmanes desprès del part 
vaginal i de 8-10 setmanes 
després del part per cessaria.

IOGA FAMILIAR 
DE 4 A 6 ANYS

DEL 9 DE GENER 
AL 12 DE MARÇ
Dimarts de 18 a 19 h
Preu: 52.80 € preu per infant 
(10 sessions)
A càrrec de: Marina Palop

Viu una experiència divertida 
en la que descobrirem els be-
neficis del Ioga a través del joc, 
la diversió, el ball... finalitzant 
amb una relaxació. L’infant ha 
d’anar acompanyat d’un adult. 
El preu és per infant. Cal dur 
màrfega.

TALLERS

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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DESCOBRINT EL MÓN 
A TRAVÉS DEL SO 
DE 2 A 12 MESOS

N
DEL 13 DE GENER 
AL 16 DE MARÇ
Dissabte de 10.15 a 11.15 h
Preu: 52.80 € preu per infant 
(10 sessions)
A càrrec de: Noèlia Naranjo, 
musicoterapeuta i logopeda i 
Gustavo Zysman, músic

Taller de musicoteràpia on s’ofe-
reix un espai acollidor on els 
nadons i l’adult podran explorar 
la música de manera creativa i 
terapèutica. El taller es centrarà 
en activitats musicals suaus, la 
interacció entre el nadó i el fami-
liar i la creació d’un ambient es-
timulant pel desenvolupament 
sensorial i motor dels nadons. 
L’infant ha d’anar acompanyat 
d’un adult. El preu és per infant.

EXPLORANT L’UNIVERS 
MUSICAL:
NOTES I RITMES PER 
INFANTS D’1 A 2 ANYS  

N
DEL 13 DE GENER 
AL 16 DE MARÇ
Dissabte d’11.15 a 12.15 h
Preu: 52.80 € preu per infant 
(10 sessions)
A càrrec de: Noèlia Naranjo, 
musicoterapeuta i logopeda i 
Gustavo Zysman, músic

Taller de musicoteràpia que 
es centra en l’exploració i el 
gaudir de la música per fo-
mentar el desenvolupament 
emocional, social i cognitiu 
dels infants, així com enfortir 
el vincle entre l’infant i l’adult. 
L’infant ha d’anar acompanyat 
d’un adult. El preu és per infant

“ALL YOU NEED IS MUSIC!”:
MUSICOTERAPIA 
INTERGENERACIONAL A 
PARTIR DE 3 ANYS 

N
DEL 13 DE GENER 
AL 16 DE MARÇ
Dissabte de 12.15 a 13.15 h
Preu: 52.80 € preu per infant 
(10 sessions)
A càrrec de: Noèlia Naranjo, 
musicoterapeuta i logopeda i 
Gustavo Zysman, músic

Taller de musicoteràpia que té 
com objectiu unir generacions 
a través de la música popular. 
Les sessions es centraran en 
la participació activa de mares, 
pares, fills/es, avis/es, nets/es, 
explorant la música com a eina 
per la comunicació, la expres-
sió emocional i l’enfortiment 
dels llaços familiars. L’infant ha 
d’anar acompanyat d’un adult. 
El preu és per infant

APERITIUS DIVERTITS AMB 
VERDURES DE 6 A 10 ANYS  

S
20 DE GENER
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant 
(1 sessió)
Material: 6 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

Aprèn a fer divertits aperitius 
amb verdures saludables i de-
liciosos. Cal dur davantal i ta-
pers. L’infant ha d’anar acom-
panyat d’un adult. El preu és 
per infant.

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

TALLERS
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PIZZES SOMRIENTS 
DE 6 A 10 ANYS 

S
10 DE FEBRER
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant 
(1 sessió)
Material: 6 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

Aprèn a fer pizzes originals i 
delicioses i les decorarem per 
crear emoticones i cares som-
rients!  Cal dur davantal i ta-
pers. L’infant ha d’anar acom-
panyat d’un adult. El preu és 
per infant.

PALETA GASTRONÒMICA 
DE 5  A 8 ANYS:
EXPLORACIÓ ARTÍSTICA 
AMB PINTURA 
COMESTIBLE 

S
17 DE FEBRER
Dissabte de 17.30 a 19.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant 
(1 sessió)
Material: 3 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Experiència en família, on crea-
rem obres d’art amb pintura co-
mestible, que és segura per al 
consum, apta per als i les més 
petites i crearem una paleta de 
colors que aplicarem a dife-
rents superfícies. Cal dur pots 
petits per endur-se les pintures 
sobrants i bata o davantal.

POSTRES DE SEMPRE 
DE 6 A 10 ANYS 

S
9 DE MARÇ
Dissabte de 17 a 19 h
Preu: 12.50 € preu per infant 
(1 sessió)
Material: 6 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

Aprendrem a fer les postres de 
tota la vida, com el pa de pes-
sic, pa amb xocolata, iogurt... 
Cal dur davantal i tapers. L’in-
fant ha d’anar acompanyat d’un 
adult. El preu és per infant.

BARRETES ENERGÈTIQUES 
I TRUFES A 
PARTIR DE 5 ANYS

S
16 DE MARÇ
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant 
(1 sessió)
Material: 5 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Experiència culinària que per-
metrà connectar amb la famí-
lia mentre creem delicioses 
opcions de mossegades salu-
dables i irresistibles. Apte per 
a persones veganes. L’infant 
ha d’anar acompanyat per un 
adult. Preu per infant. Cal dur 
davantal i carmanyola!

TALLERS

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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Cuina i gastronomia

INICIACIÓ 
A LA PASTISSERIA

DEL 8 DE GENER 
A L’11 DE MARÇ
Dilluns de 18.30 a 20.30 h
Preu: 105.60 € (10 sessions)
Material: 35 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

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

CUINA D’HIVERN  

DE L’11 DE GENER 
AL 14 DE MARÇ
Grup A: dijous d’11 a 13 h
Grup B: dijous de 18.75 a 
20.30 h
Preu: 105.60 € (10 sessions)
Material: 35 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

Treu profit dels productes de 
temporada. Guisats, cremes... 
aprendrem a utilitzar tots els 
productes de l’estació amb 
delicioses receptes. Cal dur 
davantal i tapers.

SEMINARIS

Cuina i gastronomia

CICLE PANE, 
CINEMA E FANTASIA

Es pot realitzar tot el cicle 
complert o triar només alguna 
de les sessions.

Quan en escenes cinematogràfi-
ques veiem moments de “taula”, 
aquests moments en diuen molt 
sobre el país, la societat, la cul-
tura... On més clar ho veiem es 
en les pel·lícules que succeeixen 
a Itàlia, a través de la cuina ens 
explica la vida dels protagonis-
tes, les relacions amb el territori, 
la gent, el plaer de menjar rode-
jat d’amics, família… En aquest 
cicle prepararem 3 receptes 
clàssiques i populars italianes i 
veurem com es converteixen en 
protagonistes d’un llargmetratge.

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

TALLERS SEMINARIS
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LA DOLCE VITA 
de Federico Fellini
RAVIOLI DI RICOTTA E 
SPINACI

13 DE GENER
Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.75 € (1 sessió)
Material: 4 €
A càrrec de: Sara Sandrino

La pasta farcida té una llarga 
història i tradició a Itàlia. Avui 
en dia, totes les regions d’Itàlia 
compten amb un gran assortit 
de receptes típiques de ravio-
li, agnolotti, cappelletti, tortelli, 
anolini… Són varies les regions 
que reivindiquen el farcit de ri-
cotta i espinacs, en primera línia 
trobem Lazio, Toscana y Marche
 

SEVEN POUNDS 
de Gabriele Muccino
MELANZANE ALLA 
PARMIGIANA

3 DE FEBRER
Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.75 € (1 sessió)
Material: 4 €
A càrrec de: Sara Sandrino

La “Melanzane allà parmigia-
na” es una recepta tradicional 
del sud d’Itàlia de la que han 
sorgit moltes variants, però bà-
sicament els ingredients son 
les albergínies (melanzane), el 
formatge parmesà, la mozzare-
lla, la salsa de tomàquet i com 
a herba aromàtica l’alfàbrega. 

BENVENUTI AL SUD 
de Luca Miniero
ZABAIONE A 
LA NARANJA E COINTREAU

2 DE MARÇ
Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.75 € (1 sessió)
Material: 4 €
A càrrec de: Sara Sandrino

Hi ha moltes històries i llegendes 
sobre l’origen del zabaione vine a 
descobrir-les alhora que prepara-
rem aquest delicioses postres.

LA NATURA AL PLAT:
FLORS COMESTIBLES  

S
19 DE GENER
Divendres de 18 a 20 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
Material: 5 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Endinsa’t en la màgia de les 
flors comestibles i descobreix 
com incorporar-les a la cuina. 
Cal dur davantal i tapers.

SEMINARIS

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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HUMMUS I ALTRES 
CREMES D’UNTAR 

S
26 DE GENER
Divendres d’11 a 13 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
Material: 4 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Aprendrem les bases per a 
elaborar aquesta famosa cre-
ma de cigrons i en farem va-
riacions per a poder aprofitar 
aquells ingredients que tin-
guem a la nevera i personalit-
zar-les al nostre gust. Recep-
tes 100 % vegetals. Cal dur 
davantal i tapers

LA REBELIÓ DELS 
VEGETALS 

S
26 DE GENER
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
Material: 6 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

Prou bullir els vegetals! Apren-
drem receptes on utilitzarem di-
ferents tècniques de cocció per 
treure el màxim profit dels vege-
tals. Cal dur davantal i tapers.

ROTLLETS DEL MÓN  
S

7 DE FEBRER
Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
Material: 5 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Descobreix diferents formes 
de fer rotllets. En crearem de 
frescos amb paper d’arròs, 
inspirats en la vibrant cuina 
del Vietnam, i farcells de fulles 
verdes farcides, que es troben 
a tota Europa i elaborarem 
delicioses salses per acompa-
nyar els nostres plats. Apte per 
a persones veganes.  Cal dur 
davantal i tapers.

PIZZA NAPOLITANA 
I PINSA ROMANA

S
16 DE FEBRER
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
Material: 7 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

Aprèn a fer dues varietats 
de pizzes delicioses! La Na-
politana amb una massa de 
fermentació lenta i la Pinsa 
Romana amb una massa amb 
mix de farines. Cal dur davan-
tal i tapers. 

SEMINARIS

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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TALLER INCLUSIU.
PASTA CASOLANA  

S
24 DE FEBRER
Dissabte d’11 a 13 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
Material: 4 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Farem una introducció a la 
creació de massa fresca més 
bàsica i amb els ingredients 
més senzills i veurem opcions 
per a fer massa més elabo-
rada i amb textures variades. 
Apte per a persones veganes. 
Cal dur davantal i una carma-
nyola ampla i un pot petit de 
vidre amb tapa. Taller inclu-
siu, mixt i accessible. Les 
dinàmiques estan pensades 
de manera que hi participin 
activament persones amb i 
sense discapacitat. Mesures 
d’accessibilitat: Servei de 
subtitulació en directe, espais 
accessibles, bucle magnètic 
o emissora FM per a connec-
tar-se amb audiòfons com-
patibles, i altres mesures o 
acompanyaments a demanda.

GERMINATS: 
BROTS DE VIDA

S
6 DE MARÇ
Dimecres de 18.30 a 20.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
Material: 3 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Aprendrem els beneficis nu-
tricionals dels germinats, i co-
neixerem diferents tècniques 
per fer-los a casa i mante-
nir-los correctament. Veurem 
diferents tipus de germinats 
que podem preparar, maneres 
d’incorporar-los a la cuina i en 
farem un tast. Cal dur davantal 
i tapers.

MONA TRADICIONAL 
DE PASQUA 

S
15 DE MARÇ
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessió)
Material: 8 €
A càrrec d’Alicia Orellana de 
“La Mamma Alicia”

Aprèn a preparar la tradicional 
Mona de Pasqua i descobreix 
els secrets d’una massa de 
brioix esponjosa. Cal dur da-
vantal i tapers.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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SALSES SALUDABLES  
S

25 DE MARÇ
Dilluns d’11 a 13 h
Preu: 12.50 € (1 sessió)
Material: 4 €
A càrrec de: Zero Waste Bcn

Aprèn a fer unes salses deli-
cioses, saludables i veganes. 
Aprendrem tècniques simples 
per potenciar els sabors sense 
comprometre la salut ni l’èti-
ca, potenciant la creativitat i 
jugant amb textures i sabors. 
Al final farem un tast! Cal dur 
davantal i tapers.

ITINERARIS

Itineraris

MOLT IMPORTANT
• Cal inscripció prèvia per ca-
dascun dels itineraris. 

• Preu per itinerari: 11.75 €

• A partir de 7 dies abans de 
la data d’inici de l’itinerari, no 
es retornaran els diners de la 
inscripció, en tots els casos. 

• L’import de la inscripció no-
més serà retornat si l’organit-
zació anul·la l’itinerari per no 
arribar al mínim de places es-
tablertes. 

• És imprescindible facilitar un 
número de telèfon mòbil per a 
poder posar-se en contacte.

• En funció de la previsió me-
teorològica, el dia de la sortida 
es pot veure modificat.

LA BARCELONA QUE 
ASCENDEIX.
Ruta per Montjuïc

27 DE GENER
Dissabte a les 10.30 h
Punt de trobada: 10.15 a les 
Torres Venecianes de la Plaça 
Espanya, des d’allà agafarem 
junts l’autobús.
Durada: aprox. 2 hores
Preu: 11.75 €
A càrrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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40

Vine a redescobrir la excen-
tricitat de l’Exposició Interna-
cional de 1929, la brillantor 
dels Jocs Olímpics i també els 
horrors del que fou testimoni el 
Castell de Montjuïc. Durant la 
ruta veurem i comentarem el 
Pavelló Alemany, la Casa Ra-
mona (actual Caixaforum), el 
MNAC, la Torre de Calatrava, 
el Palau de Sant Jordi, l’Estadi 
Olímpic i les Piscines Muni-
cipals, entre els jardins més 
amagats de la muntanya més 
emblemàtica de la ciutat.

VISITA A BACK TO ECO:
LA VIDA DELS TEXANS

15 DE FEBRER
Dijous a les 18
Punt de trobada: 17.30 en el 
Centre Cívic
Durada: aprox. 30 min
Activitat Gratuïta, cal inscripció 
prèvia
A càrrec de Back To Eco

Acompanya’ns a descobrir el 
projecte sostenible Back to 
Eco. Ens trobarem al Centre 
Cívic per anar cap a la botiga: 
Infinit Denim del projecte Back 
To Eco, una organització sen-
se ànim de lucre que promou 
la circularitat del tèxtil del texà. 
Allà ens ensenyaran l’espai i 
ens explicaran tot el seu pro-
cés de treball, des de la recep-
ció i recollida de texans, a la 
reutilització i reciclatge tant de 
texans com d’altres materials, 
que utilitzen per fer nous pro-
ductes. Amb l’Aula Ambiental 
de Sant Andreu.

ITINERARIS

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

CICLE ITINERARIS DONES 
DE BARCELONA

En aquests itineraris descobri-
rem la ciutat de Barcelona des 
de la perspectiva femenina. 
Coneixerem dones emprene-
dores, empresàries, impres-
sores, venedores de mercat, 
dides, llevadores, operàries de 
taller, obreres de fàbrica, es-
criptores, artesanes... a mans 
de Elisenda Albertí autora del 
llibre “Dones de Barcelona”

ITINERARI 1

9 DE MARÇ
Dissabte a les 10.30 h
Punt de trobada: Portal de 
l’Àngel amb C/ Sta. Anna (da-
vant del Corte Ingles)
Durada: aprox. 2 hores
Preu: 11.75 €

En aquest recorregut descobri-
rem històries com la de Joana 
de Torrelles enamorada del 
bandoler Joan de Serrallonga, 
històries del Monestir de Mont-
sió, coneixerem el personatge 
que donà nom al carrer de la 
Canuda, a l’educadora medie-
val Estefania de Carrós, a la in-
ventora dels matons de monja...

ITINERARI 2

16 DE MARÇ
Dissabte a les 10.30 h
Punt de trobada: Via Laietana 
amb Av. Francesc Cambó (da-
vant l’edifici Foment de Treball)
Durada: aprox. 2 hores
Preu: 11.75 €

En aquest recorregut desco-
brirem històries de dones que 
van viure i treballar en el bar-
ri de Santa Caterina com les 
ajudadores entre d’altres, i al-
gunes del barri de Sant Pere 
com l’Eulàlia Escuder. També 
coneixerem les dones relaci-
onades amb la indústria tèxtil 
o aventures de les monges de 
Sant Pere.

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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LA BARCELONA 
QUE MIRA EL FUTUR.
Ruta sobre l’arquitectura 
contemporània

17 DE FEBRER
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 càrrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

La innovació que Barcelona 
inicia amb els Jocs Olímpics, 
no finalitza al 1992. Recor-
rerem la Barcelona que mira 
al futur i reflexionarem sobre 
les arquitectures de Bofill, 
Moneo, Nouvell, Vázquez o 
Bohigas endinsant-nos en el 
22@. Durant la ruta veurem i 
comentarem l’Auditori, el TNC, 
el Mercat dels Encants, l’Edifi-
ci MediaTIC, el Disseny Hub i 
la Torre de les Glòries i en en-
dinsarem en els nous espais 
verds de la ciutat.

ITINERARIS

Podeu consultar la descripció ampliada de les activitats a la web ccnavas.cat
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CENTRE CÍVIC
NAVAS

AV. M
ERIDIANAC. NAVAS DE TOLOSA

C. S
ANT A

NTONI M
ARIA CLARET

C. DE FELIP II

C. M
ALLO

RCA

PTGE. D
EL  

DR. TORENT

L5 CAMP DE L’ARPA

L1 NAVAS

MAPA

Ptge. Dr. Torent, 1 
08027 Barcelona

De dilluns a divendres 
9.30 h a 14.30 h / 16 h a 21.30 h
Dissabte 
10 a 14 h / 16 a 20 h

ADREÇA HORARI

Bus: H8, V25, 62, 117, 192 i N3
Metro: Camp de l’Arpa (L5), 
Navas (L1)

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

COM ARRIBAR MÉS INFORMACIÓ


