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INFORMACIO INSCRIPCIONS

La inscripcio als tallers, seminaris i itineraris del trimestre Gener-
Marg¢ 2024 es faran de la seglent forma:
DEL 20 DE NOVEMBRE AL 5 DE DESEMBRE



INSCRIPCIONS GENER-MARG 2024

RENOVACIONS PERSONES
INSCRITES SETEMBRE-DESEMBRE 2023

¢ Inscripcions ONLINE.

e A partir de les 9.30 h del dilluns, 20 de novembre tant per les
inscripcions web com per les presencials.

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

DE L'11 DE DESEMBRE AL 5 DE GENER

OBERTES ATOTHOM

e Inscripcions ONLINE.

¢ A partir de les 9.30 h del dilluns, 11 de desembre tant per les
inscripcions web com per les presencials.

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

e L es inscripcions als seminaris i itineraris restaran obertes mentre
hi hagi places.

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

NORMATIVA ESPECIFICA DELS SEMINARIS | ITINERARIS

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

» Cal fer la inscripci6 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 inscripcid, en tots els casos.

¢ 'import de la inscripcié només sera retornat si I'organitzacié anul-la
el seminari/ itinerari per no arribar al minim de places establertes.

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

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

NORMATIVA ESPECIFICA INSCRIPCIONS ONLINE

¢ Les inscripcions han d’efectuar-se a través de la pagina: ccnavas.cat
¢ Per a totes les activitats les places son limitades.

e Les inscripcions sén nominals. Cal estar registrat com a persona
usuaria de I'equipament.

¢ Cada persona podra fer un maxim de quatre inscripcions per sessio.



INSCRIPCIONS OCTUBRE-DESEMBRE 2021

NORMATIVA GENERAL DE LES INSCRIPCIONS

Per formalitzar les inscripcions heu de seguir la normativa seglent:

e |’accés al servei de cursos i
tallers requereix inscripcio pre-
via en les dates establertes.

e Els preus corresponen als
preus proposats pendents
d’aprovacié per I'Ajuntament
de Barcelona per al 2024.

e La inscripcid6 ha de fer-se
ONLINE a través de la pagina
web ccnavas.cat.

¢ Les persones amb descomp-
tes, han de fer la inscripcio
presencialment al centre apor-
tant tota la documentacid.

* El pagament del taller online
nomeés es pot fer amb targeta.

* El pagament del taller pre-
sencialment es fara per impo-
sicié bancaria o targeta.

* Les persones en situacié
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-
cio presencialment, en el peri-
ode establert per aquests des-
comptes (del 20 de novembre
al 5 de gener a les 14h) i han

de portar una copia de tota la
documentacié en el moment
de fer la inscripcio.

A) Persones en situ-
acié d’atur: certificat
empadronament de
I’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 I'Ajun-
tament de Barcelona i
copia de la targeta de
discapacitat.

Sense cap documentacié no
s’aplicara aquest descompte i
si manca alguna documenta-
cio, 'nan 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
caracter retroactiu.



INSCRIPCIONS OCTUBRE-DESEMBRE 2021

NORMATIVA GENERAL DE LES INSCRIPCIONS

e El centre es reserva el dret
de variar la programacio,
horari, el professor/a o la
ubicacié d’una activitat, dins
'equipament, si ho considera
necessari. El centre es reser-
va el dret de suspendre les
activitats que no tinguin un
nombre minim de participants.
Aquest minim esta a disposi-
cio de l'usuari/aria.

e A partir del dilluns, 8 de
gener no es retornaran els
diners de la inscripci6 als ta-
llers, en tots els casos. L'im-
port de la inscripci6 només
sera retornat si I'organitzacio
anul-la el taller per no arribar
al minim de places establer-
tes. Lusuari/aria pot canviar
d’activitat a una del mateix
import, sempre que hi hagi
plaga disponible, durant la
primera setmana d’activitat.

* Tots els tallers comencaran
5 minuts després i acaba-
ran 5 minuts abans de 'hora
marcada en el programa. Es
recuperaran les classes per-
dudes per causes alienes a
I'usuari/aria.

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

¢ El material fungible que si-
gui necessari per al taller ani-
ra a carrec de l'usuari/aria. En
la informacié de cada taller
s’especificara quin és aquest
plus economic.

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

* Hi ha algunes activitats que
tenen contraindicacions médi-
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/aries. Per aquest mo-
tiu us demanem que no deixeu
al centre cap material de valor,
ni econdomic ni personal. En
cas que hi tingueu material,
I’lhaureu de retirar de les sales
o dels magatzems en finalitzar
la darrera sessio del trimestre.



TALLERS

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

HUMANITATS

FILOSOFIA, CIENCIA |
CULTURA AL S.XX.TEMPS
D’ESPERANCA: DE LA 2GM
A LA POSTMODERNITAT

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 10 a 11.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Xosé Diaz, Cate-
dratic de Filosofia

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

I
VISITEM LA
BARCELONA CULTURAL

DEL 10 DE GENER

AL 20 DE MARC

Dimecres de 17 a 18.30 h
Preu: 71.30 € (9 sessions)

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

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

j < 19 DE GENER

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

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous d’11.30a 13 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Gabriel Galileo

Observant un quadre, desco-
brirem un mon de significats,
pensaments i intencions que
I'artista ens vol revelar. Aqui
aprendras les diferents mane-
res de mirar un quadre i even-
tualment farem una visita a un
museu per recorrer 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
S FEMENINA AL CINEMA

S 2

Divendres de 10 a 12 h
Preu: 12.50 € (1 sessid)
A carrec de Trama SCCL

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

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

LART COLONIAL
A AMERICA

NOVES VIOLENCIES,
NOUS IMAGINARIS

26 DE GENER a-
Divendres de 17 a 19.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessio)

A carrec de: Gabriel Galileo

8 DE FEBRER 3-
Dijous de 18 a20 h

Preu: 12.50 € (2 sessions)

A carrec de Trama SCCL

Vine a fer un recorregut per
I'Art Hispanoamerica després
del seu “descobriment” per
Cristobal Colén en el 1942. Un
art ric, amb matisos de tots els
origens que es pot apreciar la
barreja de cultures.

ELS SAMURAIS

Mitjangcant els llenguatges
de la fotografia, el comic, el
cinema, la televisi6 i els vide-
ojocs, analitzarem les lectures
i representacions culturals de
la violéncia i descobrirem el
paper dels nous imaginaris en
el foment de la igualtat, la to-
lerancia i la cultura de la pau.

DEL 6 AL 20 DE FEBRER
Dimartsde 18a20h

Preu: 37.50 € (3 sessions)

A carrec de: Raul Cervera d’Skilbo

Endinsa’t en la historia d’'una
de les castes nipones més
fascinants. Des dels seus ini-
cis com a forca militar, el seu
sorgiment com a forga politica
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 tinteressa la historia
de Japo o et ve de gust saber
més sobre aquests misteriosos
guerrers, aquest es el teu curs.

DESCOBRIM EL CINEMA II!

DEL 15 DE FEBRER

AL 14 DE MARC

Dijous de 18.30a20 h
Preu: 46.85 € (5 sessions)
A carrec de Trama SCCL

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

LART A MEXIC

16 DE FEBRER 3-
Divendres de 17 a 19.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessio)

A carrec de: Gabriel Galileo

Descobreix l'art a Méxic. Per
entendre l'art del s.XX. i les

g avantguardes artistiques de
@ Méxic, cal mirar enrere i en-
% tendre la influéncia de les tra-
5 dicions culturals ancestrals de
8 |a peninsula mexicana.




TALLERS

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

EL PAPER DE LA DONA
EN LART: PINTORA,
MODEL, AMANT.

8 DE MARGC

Divendres de 17 a 19.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessid)

A carrec de: Gabriel Galileo

En la pintura, I'escultura, la
musica com a artistes, mece-
nes i models, les dones han
estat sempre molt presents en
tots els camps de l'art perod

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 | SALUT

Creixement
personal i Estilisme

UNS MOMENTS PERTU

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 18 2 19.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec 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 técnica de
relaxacio i meditacié que pro-
vé del budisme i que és molt
efica¢ per reduir els simpto-
mes de I'estrés, l'ansietat i la
depressio.

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

DEL 16 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 18 2 19.30 h

Preu: 71.30 € (9 sessions)

A carrec d’lsabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

Descobreix I'aplicacié practica
de la neurociéncia al coaching
per ajudar al participant a trobar
el seu propi equilibri personal.

kipedia

= NEUROCIENCIA I PNL. LA
.30. CIENCIA QUE DEMOSTRA
© LATECNICA m_
DEL 16 DE GENER
AL 12 DE MARC
Dimarts de 19.45a21.15 h
Preu: 71.30 € (9 sessions)

A carrec d’lsabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

Taller tedric i practic per intro-
duir-se en la PNL (Programacié
Neurolinguistica) 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.

8



TALLERS

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

ET COSTA PRENDRE
DECISIONS?

26 DE GENER s-
Divendres d’11.30 a 13.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessio)

A carrec de: Begofa 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.
Lobjectiu d'aquest curs es apren-
dre a prendre decisions amb la
seguretat que es aixd el que re-
alment ressona amb tu. Ho farem
a través del descobriment dels
valors amb un potent i senzill joc.

APREN A DIR NO

23 DE FEBRER s-
Divendres d’11.30 a 13.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessio)

A carrec de: Begofa Moro,
Psicoterapeuta  Corporal i
Educadora Emocional

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

foto: pixabay

ALIMENTACIO EMOClONé_

22 DE MARC

Divendres de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessio)

A carrec de: Begofia Moro,
Psicoterapeuta  Corporal i
Educadora Emocional

Espai d’autocura per compartir
i experimentar. Aprendras les di-
ferencies entre la gana emocio-
nal i la gana fisiologica. Lobjectiu
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 'hora d’escollir els
aliments que ingereixes.

SALUT

TAI-TXI |
TECNIQUES XINESES

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 9.30a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec d’Albert Gonzalez

El tai-txi, és una disciplina an-
cestral que ofereix relaxacio,
redueix l'estres i la ansietat, a la
vegada que millora la flexibilitat
del cos i I'equilibri de la ment. Cal
dur marfega, tovallola o pareo.

foto: pixabay



TALLERS

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

TXI-KUNG

RISOTERAPIA

DEL 9 DE GENER

AL 19 DE MARC

Grup A: dimarts d'11.45 a
13.15h

Preu: 69.75 € (9 sessions)

No hi haura classe el 5i 12
de Marc¢

DEL 10 DE GENER

AL 20 DE MARC

Grup B: dimecres de 17 a
18.75 h

Preu: 69.75 € (9 sessions)

No hi haura classe el 6i 13
de Marc

A carrec 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
practica inclou meditacié en
moviment, coordinacio fluida
de moviments lents, respira-
cié profunda ritmica, i un estat
mental meditatiu i calmat. Cal
dur marfega, tovallola o pareo.

EXERCINT LA MENT

DEL 16 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup A: dimarts de 16.30a 18 h
DEL 18 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup B: dijousde 12a13.30 h

Preu: 71.30 € (9 sessions)
A carrec d’lsabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

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

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 19 a 20.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Encarna Cervantes

Descobreix com el riure, a

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

LART DE MEDITAR

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup A:dimecresde 17a 18 h
DEL 12 DE GENER
AL 15 DE MARC
Grup B: divendres
de 9.30a10.30 h m
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Johanna Lozada

La meditacio redueix el nivell
de cortisol, aporta major cons-
ciéncia i ens ajuda a veure la
profunditat de I'ésser. Aporta
beneficis com I'eliminacié de
I'estrés, augment de la flexibi-
litat del cos fisic, la relaxacio
muscular, 'augment de I'ener-
gia... Cal dur marfega, tovallola
0 pareo.

10
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TALLERS

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

MARXA NORDICA

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous de 92 10.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

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

Acosta’t a aquesta activitat fisi-
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
sessio sera en el Centre Civic.
Cal dur els pals per I'activitat.

En aquest taller coneixerem
lanatomia basica del cos: os-
s0s, musculs, insercions i ens
introduirem en els massatges
a través de diverses técniques
com: Massatge Integratiu Médic,
Massatge de teixit profund, Re-
flexologia Podal i la Terapia Cra-
neosacral. El material s’especi-
ficara abans d’iniciar el curs.

EXPRESSIO

Expressio

I0OGA-RELAXACIO

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 102 11.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Johanna Lozada

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

TONIFICACIO SUAU

N g

. DEL 8 DE GENER

§= AL'11 DE MARC

g Dilluns d11.45a12.45 h

€ Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Claudia Fuentes

INTRODUCCIO ELS
MASSATGES

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

N g

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous de 9.30 a 11.30 h

Preu: 105.60 € (10 sessions)
A carrec de Sandra Beatriz
Neimann d’Skilbo
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TALLERS

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

METODE PILATES

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Grup A: dillunsde 18a19h
Grup B: dillunsde 19a20h
Grup C: dillunsde 20a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec d’Arlenys Bonsanto

DEL 9 DE GENER
AL 12 DE MARC
Grup L: dimarts
de18a19h m
Grup D: dimarts de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Florencia Luna

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup E: dimecres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Nil Ortin

Grup F: dimecres de19a20h
Grup G: dimecres de20a21h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de Zara Garcia d’Skilbo

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup H: dijousde 18 a19h
Grup I: dijous de 19a20 h

Grup J: dijousde 20a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de Soledad Garcia

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Grup K: divendres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Nil Ortin

Grup M: divendres
de18a19h m
Grup N: divendres
de19a20h @
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Florencia Luna

El metode Pilates és un siste-
ma d’entrenament fisic i men-
tal que uneix el dinamisme i
la forca muscular, la ment, la
respiracié i la relaxacié. Cal
dur marfega i tovallola o pareo.

METODE PILATES Il NIVELL

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 19 a20 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Florencia Luna

Millora la técnica, la condicid fi-
sica i mental, a través d’exercicis
dinamics, funcionals i respiratoris.
Cal haver practicat Pilates. Cal
dur marfega i tovallola o pareo.

HATHA RADJA IOGA

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 19 a2 20.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Johanna Lozada

Aquesta tipologia de loga com-
bina pranaiames (tecniques de
respiracié) amb asanes (postu-
res) i meditacié, amb la intencio
de revitalitzar 'organisme i am-
pliar la consciéncia sobre nosal-
tres mateixos i la manera en que
ens percebem, oxigenant idees,
cel-lules i pensaments. Cal dur
marfega i tovallola o pareo.
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TALLERS

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

ZUMBA

I0GA

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Grup A: dillunsde 19a20h
Grup B: dilluns de 20 a21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec d'Associacio de Ball
Alocubano

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup C: dimarts de 20 a 21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Silvia Anguera

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup D: dimecres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

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

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup F: dijousde 19a20 h
Grup G: dijousde 20a21 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de Toni Torres

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Grup H: divendres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

Ball gimnastic, efica¢ i facil
de seguir que s’inspira en la
musica llatina internacional
per cremar calories, millorar la
condici¢ fisica, la coordinacid i
proporciona benestar al cos i
a la ment, reduint I'estrés. Cal
dur tovallola i ampolla d’aigua.

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup A: dimartsde 9.30a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Abby Parra

Grup B: dimartsde 17a 18 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Julieta Aguilar
d’Skilbo

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Grup C: divendres de 17.30
ail9h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Marina Palop

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

ESTIRAMENTS

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup A:dimartsd’11a12h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec d’Abby Parra

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Grup B: divendres de 10.30a12h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Johanna Lozada

Téecnica dolga per estirar els
musculs, relaxar, disminuir
estrés i millorar la postura i
I'equilibri. Cal dur marfega i to-
vallola o pareo.
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|
SOL PELVIC | ABDOMINALS
HIPOPRESSIVES

GAC
(Glutis, Abdominals i Cames)

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARGC

Grup A: dimartsde 17a 18 h
DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup B: dijous de 10.30 a
11.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

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

Practica la gimnastica hi-
popressiva i descobreix els
multiples beneficis que aporta.
Treballarem a partir d’exerci-
cis teorics i practics i del con-
trol de la respiracio. Cal dur
roba comoda, tovallola i aigua.
Cal consultar les contraindi-
cacions a la web.

STRETCHING

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup A: dimarts de 19a20 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Csila Halazs
d’Skilbo

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup B: dimecres de 10.30 a
11.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup C: dijousde 18219 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Toni Torres

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Grup D: divendres de 10.30 a
11.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Silvia Anguera

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup A: dimarts de 18 a 19 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec de: Julieta Aguilar
d’Skilbo

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup B: dijousde 17a 18 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Toni Torres

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

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

14

foto: pexels
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HATHA IOGA

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup A: dimecres de 18 a
19.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de Johanna Lozada

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Grup B: divendres de 19 a
20.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de Marina Palop

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

MANTENIMENT SUAU

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup A: dimecres de 10.30 a
11.30 h

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Grup B: divendres de 11.30 a
12.30 h

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

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

I
I0OGA SUAU
PER COMENCAR EL DIA

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 9.30a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec d’Abby Parra

Comenca el dia amb una prac-
tica conscient de ioga suau,
el punt mig entre un flux i les
postures, que integra diverses
variables del ioga com la medi-
tacié, respiracié (pranaiama),
postures, entre daltres, pre-
parant el cos per afrontar els
reptes del dia. Cal dur marfe-
ga, tovallola o pareo.

I0GA SUAU PER
FINALITZAR EL DIA

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 19.30 a 20.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Johanna Lozada

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

15

foto: pexels
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ESTIRAMENTS
TERAPEUTICS

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous de 9.30 2 10.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

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

Realitzarem estiraments tera-
peutics senzills i practics amb
'objectiu de recuperar flexibi-
litat i mobilitat perduda, i aixi,
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 marfega i
tovallola o pareo.

=

Mourem el cos de manera
sana, segura i controlada amb
exercicis terapeutics per ser
més actius, millorar I'equilibri,
la resisténcia i la condicio fisi-
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 cronic, i/o altres mo-
tius. Cal dur marfega i tovallola
0 pareo.

IOGA PER EMBARASSADES

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous de 17a 18 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec d’Abby Parra

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

=" " S ASHTANGA VINYASA IOGA

GIMNASTICA DOLCA
(Per persones amb
mobilitat reduida)

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous d’11.30a 12.30 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

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

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup A: dijousde 17.30 219 h
Grup B: dijous de 19a220.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Johanna Lozada

L'Ashtanga Vinyasa, és un ioga
més dinamic, on es treballen
les postures basiques del ioga
encadenades amb el vinyasa
(respiracio i moviment). Cal
dur marfega i tovallola o pareo.

16
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GIMNASTICA SUAU

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Divendres de 10.30 a2 11.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Nil Ortin

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

IOGA STRECH

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Divendres d’11.30 a 12.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec de: Silvia Anguera

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

foto: pexels

DEFENSA PERSONAL

@

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Ana Subirana
d’'Skilbo

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

EXPRESSIO

Balls i danses

RITMES LLATINS
SENSE PARELLA

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Grup A: dillunsde 16.30a 18 h
DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup B: dimecres de 12 a
13.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec d’lldefons Vilanova

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

BALL ACTIU

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 17.30a 19 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Johanna Lozada

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 16.30a 18 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec d’lldefons Vilanova

Vine a conéixer aquesta dan-
sa ancestral que ens permet
connectar amb I'esséncia fe-
menina, equilibrant cos i ment.

L_ ﬁ-’%l A

BALLS DE SALO
AMB PARELLA

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Grup A:dillunsde 18a19.30h
Grup B: dilluns de 19.45 a
21.15h

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

Descobreix el mén dels balls
de salé. En els diferents tri-
mestres aprendrem els pas-
sos basics per poder ballar
i gaudir del vals, el tango, el
foxtrot, el txa-txa-txa, la sam-
ba i el rock'nroll. La inscrip-
cio és individual i cal assis-
tir-hi amb parella.

foto: Johanna Lozada

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

RITME - BALL

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup A: dimarts d'11.15 a
12.15h

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup B: dimecres d’11.15 a
12.15h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec d’Encarna Cervantes

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

DANSA AFROCARIBENYA

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC
Dimecres de 19 a 20.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Nayan Jaimes

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

18
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DANSA RESTAURATIVA

@

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous de 10 a 11.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de Charlotte Carrel
d’Skilbo

CREATIVITAT

Expressio plastica

TALLER DE DIBUIX
ARTISTIC

Descobreix un espai intros-
pectiu on la musica suau i els
moviments fluids es combinen
per promoure la relaxacio, alli-
berar tensions fisiques i men-
tals i restaurar I'equilibri emo-
cional. Cal dur tovallola i aigua.

EXPRESSIO

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Grup A: dillunsde 19a21 h
DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup B: dimarts de 18.30 a
20.30 h

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

Teatre

COMENCA LESPECTACLE

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 12.15a 13.45 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec d’Encarna Cervantes

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

foto: pixabay

Per saber dibuixar, abans de
tot es necessari saber veure.
Partirem d’aquesta premissa i
sense necessitat de tenir conei-
xements previs, podrem comen-
car a veure el mén 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 técnica i emocio
i impulsarem la part creativa. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

foto: pexels
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PINTURA A LOLI

DIBUIX ZENTANGLE

DEL 9 DE GENER
AL 12 DE MARC
Grup A: dimarts
de10ai2h m
DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup B : dijous de 19.15 a
21.15h

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

En aquest curs ens introduirem
en el mon de la pintura, repas-
sant les nocions de dibuix, com-
posicié i color. Pintarem i en
finalitzar la sessio, compartirem
experiencies i comentarem les
impressions dels diferents tre-
balls. Cal tenir coneixements
basics de dibuix o pintura. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 10 a 12 h

Preu: 105.60 € (10 sessions)
A carrec de Ester Ayala

Zentangle és un senzill i di-
vertit metode de relaxacié
basat en el dibuix i la creacio
artistica. No cal saber dibuixar.
Aquesta tecnica proporciona
beneficis com augmentar la
concentracio, potenciar la cre-
ativitat, reduir I'estrés i I'ansie-
tat, aportar confianca i segure-
tat. El material s’especificara
abans d’iniciar el curs.

TALLER DE DIBUIX |
AQUAREL.LA |

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijousde 10a 12 h

Preu: 105.60 € (10 sessions)
A carrec d’Abby Parra

Curs pensat per a qui vulgui
continuar iniciant-se en el mon
de 'aquarel-la. Coneixerem els

g fonaments basics del dibuix,
= de la composicio, de les linies,
19 les formes, la proporcié... Ca-
1|2 len coneixements a nivell
‘8 basic de dibuix i/o aquarel-
9 la. El material s’especificara
© abans d’iniciar el curs.

20

foto: Ester Ayala
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INICIACIO AL LETTERING

S 2

DEL 14 AL 28

DE FEBRER

Dimecres de 18 a20 h
Preu: 37.50 € (3 sessions)

A carrec d’Angel Garrido
d’Skilbo

Descobreix la Cal-ligrafia i
el Lettering, una experién-

cia d’aprenentatge continua
que tendinsara en el modn
de la escriptura artistica. Ex-
plorarem dos estils de cal-li-
grafia diferents: la Gotica i la
Copperplate i et submergiras
en el Lettering, portant les te-
ves habilitats de cal-ligrafia a
un nivell superior. EI material
s’especificara abans d’inici-
ar el curs.

CREATIVITAT

Fet a ma

TALLER DE COSTURA
BASICA | D’APROFITAMENT

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de Flor Ledesma
d’Skilbo

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

INICIACIO A LA MAQUINA

DE COSIR
S 2

13 DE GENER

Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 23.45 € (1 sessio)
Material: 5 €

A carrec de: Marisol Saavedra

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

COSTURA | BORDAT A
JAPO: BORO-SASHIKO

20 |1 27 DE GENER a-
Dissabte de 10 a 12.30 h
Preu: 31.25 € (2 sessions)

A carrec de: Flor Ledesma
d’Skilbo

Apren a donar un toc especial
i Unic a les nostres peces i re-
trobar-nos amb allo artesanal
que té la costura a ma. El Boro
i el Sashiko s6n una combina-
cié d’estils tradicionals japo-
nesos del Patchwork. El Boro
és unir trossets de tela a ma-
nera de pegats que utilitzaven
en lantiguitat els pagesos de
Japo per arreglar la seva roba.
Amb el bordat Sashiko unien
els trossets de tela a la pecga.
El material concret s’especi-
ficara abans d’iniciar el curs.

21
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MAQUINA DE COSIR.
JAQUETA QUIMONO

les activitats a la web ccnavas.cat

PATCHWORK BAG AMB
MAQUINA DE COSIR

17 DE FEBRER 3-
Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 23.45 € (1 sessio)

A carrec de: Marisol Saavedra

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

foto: Marisol Saavedra

MAQUINA DE COSIR.
FES UNA RONYONERA

S 2

2 DE MARC

Dissabte de 10 a 13.45 h
Preu: 23.45 € (1 sessiod)
Material: 15 €

A carrec de: Marisol Saavedra

Aprén a confeccionar la teva
propia ronyonera. Calen el
segiients coneixements de
maquina de cosir: enfilar, fer
“canilla” i puntada recte. Cal dur
la maquina de cosir, tisores,
agulles d’enfilar, agulles de cap,
fil, centimetre, descosidor i paper
de patro.

@

16 1 23 DE MARC

Dissabte de 10 a 12.30 h
Preu: 31.25 € (2 sessions)

A carrec de: Florencia Ledes-
ma d’Skilbo

Apren a realitzar una bossa
amb I'estil del Patchwork. Ca-
len els seglients coneixe-
ments de maquina de cosir:
enfilar, puntada recte i zig-zag.
Cal dur la maquina de cosir.
El material concret s’especi-
ficara abans d’iniciar el curs.

CREATIVITAT

Fotografia

FOTOGRAFIA AMB
CAMERA: DIBUIXAR
AMB LA LLUM

@

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 19.15 a 20.45 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de Jorge Gonzdlez
d’Skilbo

Ja sabem utilitzar la nostra
camera fotografica de mane-
ra manual, i ara aprendrem a
entendre I'Us de la llum i a apli-
car-la de forma creativa en les
fotografies Cal dur camera fo-
tografica digital reflex o com-
pacta amb opcions manuals.
Calen coneixements d’utilit-
zacié de manera manual de
la camera per realitzar aquest
curs.
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I
BENVINGUTS/DES A LA CREATIVITAT
FOTOGRAFIA DIGITAL

DEL 10 DE GENER Escriptura
AL 13 DE MARC
Dimecres de 102 11.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions) INICIACIO A LA POESIA
A carrec de: Rodrigo Stocco,
fotograf 219 DE FEBRER
Divendres de 10 a 12 h
Taller de nivell cero on ens Preu: 25 € (2 sessions)
iniciarem en dos blocs: en la A carrec de: d’Skilbo
primera meitat del curs des-
cobrirem com funcionen les Treu lartista que portes dins!
cameres, ja siguin compactes Aprendrem a explorar el nostre
o reflex i, en la segona part, interior per tal de crear compo-
tractarem la mirada fotografica  sicions literaries curtes. Farem
a traves de les regles de com-  diferents exercicis i abordarem
posicio. Cal dur camera foto- temes que van des de I'intim i
grafica digital reflex o com- personal als de més actualitat.
pacta amb opcions manuals.

@

CREATIVITAT

Musica

pexels

o INICIACIO AL CANT, REPER-
< TORI ROCK | POP

PASSEJADES DEL 8 DE GENER
FOTOGRAFIQUES A L'11 DE MARC

Dilluns de 9.30a 11 h
DEL 10 DE GENER Preu: 79.20 € (10 sessions)
AL 13 DE MARC A carrec de: Romina Krieger,
Dimecres d'11.45a 13.15 h soprano i professora de cant

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Rodrigo Stocco, Vols aprendre a cantar i tapas-
fotograf siona el repertori de Rock o
Pop? Treballarem les bases
Taller orientat a persones amb  de la técnica vocal, la respira-
coneixements basics de fo- ci6 i trobarem I'estil que més
tografia. La proposta és fer saproximi a les teves exigen-
passejades fotografiques per cies. Apte per a principiants
Barcelona buscant histories sense coneixements musicals.
que puguem fotografiar. Cal dur

camera fotografica digital re-

flex o compacta amb opcions

manuals.
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|
CANT BASIC PER
A PRINCIPIANTS

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns d’11 2 12.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

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

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

GUITARRA

DEL 10 DE GENER AL 13 DE
MARC

Grup A (iniciacié-continua-
ci6 2T): dimecresde 18a19h
Grup B (nivell mig): dime-
cresde 19a20h

Grup C (iniciacié 2T): dime-
cresde20a21h

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

Continua aprenent a tocar o
perfeccionar aquest instrument
i aixi podras interpretar les can-
cons dels teus grups preferits.
Cal dur la guitarra classica.
Porta 1 trimestre cursat.

Nivell iniciacié-continuacio 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 iniciacio 2T: Porta im-
partit 1 trimestre.

INICIACIO A LUKELELE 2T

DE L’11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Dijous d’11 a 12.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Fran Asensio

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

RECURSOS

XERRADA
PREVENCIO DE CAIGUDES

31 DE GENER

Dimecres de 10.30 a 12 h
Preu: Gratuit, cal inscripcio
previa

A carrec de Servei de Teleas-
sistencia Municipal

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

3110 DE FEBRER s-
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 25 € (2 sessions)
Material: 6 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Vine a coneixer les propietats
medicinals que tenen les plan-
tes catalanes per a millorar el
nostre benestar: guarir petites
doléncies, refredats, reforcar 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-
ci6 sensorial. Hi poden partici-
par totes les persones que ho
desitgin. Les dinamiques 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 | MOBILS

5 DE FEBRER s-
Dilluns de 18 220.30 h

Preu: Gratuit, cal inscripcid prévia
A carrec de Cercle Zero

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

CERCLE ZERO:
GUARNIMENTS
ORIGINALS

4 DE MARC a-
Dilluns de 18 2 20.30 h

Preu: Gratuit, cal inscripcio
previa

A carrec de Cercle Zero

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

PLANTAR PELS
QUI NO PLANTEN

DEL 6 AL 20 DE MARC
Dimecres de 18 a 20 h

Preu: 37.50 € (3 sessions)
Material: 15 €

A carrec de Flor Doglia d’Skilbo

Apreén els basics 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'ulti-
ma sessio plantarem una plan-
ta en un test que ens endurem
a casa.
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I
COLONIES, _

PERFUMS SOLIDS

| AMBIENTADORS

LA NATURA | LA NOSTRA
PELL: OLIS ESSENCIALS

DEL 7 AL 21 DE MARC
Dijous de 18 220 h

Preu: 37.50 € (3 sessions)
Material: 10 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

| OLIS VEGETALS a

11118 DE MARC

Dilluns de 10 a 12 h

Preu: 25 € (2 sessions)
Material: 6 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Farem wuna introduccié als
ingredients i avantatges de
la cosmetica natural i apren-
drem maneres de fer colonies
naturals per perfumar-nos.
A cada sessié les persones
participants s’emportaran una
mostra del producte. Cal dur
a la 1a sessio un pot de vidre
de 200ml amb tapa, i s’indica-
ran la resta de materials per
al curs. El preu del material
inclou I'envas per a un dels
productes a elaborar.
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Apropa’t al mon dels olis en
cosmetica i aprén 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 diaria. El preu
del material inclou un roll-on i
un comptagotes.

I
XERRADA |

PREVENCIO DE

ROBATORIS | ESTAFES

13 DE MARC

Dimecres de 10.30 a 12 h
Preu: Gratuit, cal inscripcid
previa

A carrec de Servei de Teleas-
sistencia 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 ma del
Cos de Mossos d’Esquadra
es facilitaran recomanacions
informacioé per a identificar es-
cenaris en els quals es comen-
ten delictes, aixi com mesures
preventives per evitar-les.
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IDIOMES

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

FRANCES INICIACIO

DEL 10 DE GENER m-
AL 13 DE MARC

Dimecres de 16.30 a17.30 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Aquest curs et permetra des-
cobrir amb exercicis senzills, el
vocabulari de la vida quotidia-
na, aixi com les nocions basi-
ques de conjugacio i gramatica.
Curs dirigit a persones principi-
ants o amb un nivell molt baix.
Nivell A1 Elémentaire

FRANCES INICIACIO 2T

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 9.30a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Continua descobrint amb exer-
cicis senzills, el vocabulari de
la vida quotidiana, aixi com les
nocions basiques de conjuga-
ci6 i gramatica. Curs dirigit a
persones que hagin tingut un
primer contacte amb la llen-
gua. Nivell A1 Elémentaire
(nivell basic). Porta cursat 1
trimestre.

I
FRANCES INICIACIO-
CONTINUACIO

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 17.30a19 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Segueix aprenent vocabulari,
comprensid i a comunicar-te
amb molta més fluidesa. Dirigit
a persones amb uns minims
coneixements: han de poder
comprendre frases senzilles i
expressions frequlients, i poder
mantenir una conversa basica.
Nivell A1-A2 Elémentaire/Elé-
mentaire Avancé

FRANCES INTERMEDI

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres d’11 a2 12.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Dirigit a persones amb un mi-
nim de coneixements de
comprensié i conversa. A
partir de textos, cangons, vide-
0s ens endinsarem més en la
lectura francodfona, usant la con-
versa com eina central enfortint
ala vegada la gramatica per aixi
poder expressar-se amb més
fluidesa. Nivell A2-B1 Elémen-
taire Avancé/Intermédiaire
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FRANCES CONVERSA

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC
Dimecresde 19a20 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.5

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 12.30 a 14 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Michelle Przemyk

Dirigit a persones que ja saben
parlar francés i que vulguin
practicar la conversa, amb
la finalitat de millorar-ne I'ex-
pressio oral i parlar de manera
fluida. Calen coneixements
a nivell parlat i de compren-
sié. Nivell B1 Intermédiaire.

|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0 2T

DEL 8 DE GENER
A L'11 DE MARC
Grup A: dilluns d'11 a2 12.30 h

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup B: dimecres de 19 a
20.30 h

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

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

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

|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Grup B:dimartsde 12.30a 14 h
A carrec de: Michelle Przemyk

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Grup C: dimecresde 17.30a19h
A carrec d’Amiable Language
Services

Preu: 79.20 € (10 sessions)

Curs dirigit a 'alumnat que ha
superat el nivell beginner ivul-
guin aprofundir en els seus co-
neixements, aixi com practicar
el que ja coneixen. Si domines
el verb to be, el present sim-
ple, saps resoldre situacions
quotidianes senzilles (donar

» informacié personal, demanar
g coses, parlar d’habits, gustos,
2 etc), aquest es el teu curs. Ni-
£ vell Pre-Elementary.

I
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|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75-2

|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 1.75

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts d’11 a2 12.30 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Michelle Przemyk

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 9.30a 11 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Michelle Przemyk

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

|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75-3

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

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres d’11 a 12.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Michelle Przemyk

Curs dirigit a I’'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.

|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 1

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC

Dimecres de 9.30 a 11 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Michelle Przemyk

Curs pensat per a qui te una
base ferma perd encara no
prou vocabulari per passar al
curs seguent. Treballem gra-
matica, vocabulari, pronunci-
acio, conversa, redaccio i lec-
tura. Nivell Pre-Intermediate.

ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 3.0

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 17.30 a 19 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

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

DEL 9 DE GENER
AL 12 DE MARC
Grup A: dimartsde 10a 11 h

DEL 12 DE GENER
AL 15 DE MARC
Grup B: divendresde 10a 11 h

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

Posa en practica I'anglés i co-
mencga el dia amb una agrada-
ble conversa en aquest idioma.
Cal tenir coneixements d’an-
glés a nivell de comprensio
i conversa. Nivell Pre-Inter-
mediate.

ITALIANO PERTUTTI 2T

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts d’11.45a 13.15 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Aquest curs és ideal per a
persones que ja coneguin els
“primers passos” de [litalia,
com per exemple: el génere i
el numero 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 I'hora d’aproximar-nos
a una llengua (presentar-se,
demanar en un bar, que ens
agrada...) Nivell iniciacid.
Porten 1 trimestre cursat.

I
ITALIANO LIVELLO
INTERMEDIO

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Divendres de 17 a 18.75 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Aprendrem a expressar-nos
amb més fluidesa en italia i
tractarem els temps del pas-
sat i el futur. S6n necessaris
coneixements minims de la
llengua italiana propies del
nivell d’iniciacié (verbs al
present, preposicions i funci-
ons comunicatives de base).

I
ITALIANO LIVELLO
INTERMEDIO-2

DEL 12 DE GENER

AL 15 DE MARC

Divendres de 18.30 a 20 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

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

V00! PARLI
ITALA
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INFORMATICA

Informatica

CURS DE TABLETS | MOBILS

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Grup A:dillunsde 10a11.30 h
Grup B: dilluns
de 18.30220 h m
Preu: 79.20 € (10 sessions)

A carrec de: Jesus Burjales

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

I
PERDRE LA POR A
LORDINADOR

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns d'11.30 a2 13 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Jesus Burjales

Et donarem eines per perdre
la por a tot allo relacionat amb
els ordinadors, els mobils i el
moén digital: com demanar vi-
sita al CAP, fer compres per
internet, treure entrades, com
funcionen el nuvol, entre d’al-
tres. Cal dur el portatil.

|
INICIACIO AL
WINDOWS 10 | WINDOWS 11

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 17 a 18.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Jesus Burjales

Curs basic 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 portatil o tauleta amb
W10. Calen coneixements
basics d’informatica.

INFORMATICA A LA CARTA

DEL 10 DE GENER

AL 13 DE MARC
Dimecres de 17 a18.30 h
Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Jesus Burjales

Pregunta tots aquells dubtes

>~
£ que tens i ningu et respon so-

£ bre el moén de la informatica i

s internet. Connectar amb orga-
£ nismes,

transports, comprar
per Internet entrades de teatre,
museus, viatges, etc. Cal dur
un portatil. Calen coneixe-

ments basics d’informatica.
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WINDOWS 10 1
WINDOWS 11 AVANCAT

DEL 10 DE GENER
AL 13 DE MARC
Dimecres de 18.30 a20 h

Preu: 79.20 € (10 sessions)
A carrec de: Jesus Burjales

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

I —
TALLERS EN FAMILIA

DANSA AMB NADONS

@

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 10.15a 11.15 h
Preu: 52.80 € (10 sessions)

A carrec 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 fisic i el moviment
del cos al ritme de la musica.
Cal portar una motxilla o mo-
cador per dansar amb l'infant.

IOGA POST-PART
AMB NADONS

N g

DEL 9 DE GENER

AL 12 DE MARC

Dimarts de 12a 13 h

Preu: 52.80 € (10 sessions)
A carrec 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 marfega i roba co-
moda. Recomanat a partir de
5-6 setmanes despres 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 MARC

Dimarts de 18 a 19 h

Preu: 52.80 € preu per infant
(10 sessions)

A carrec de: Marina Palop

Viu una experiéncia divertida
en la que descobrirem els be-
neficis del loga a través del joc,
la diversio, el ball... finalitzant
amb una relaxacid. Linfant ha
d’anar acompanyat d’un adult.
El preu és per infant. Cal dur
marfega.
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DESCOBRINT EL MON
ATRAVES DEL SO
DE 2 A 12 MESOS

DEL 13 DE GENER m-
AL 16 DE MARC

Dissabte de 10.15a 11.15h
Preu: 52.80 € preu per infant
(10 sessions)

A carrec de: Noelia Naranjo,
musicoterapeuta i logopeda i
Gustavo Zysman, music

Taller de musicoterapia on s’ofe-
reix un espai acollidor on els
nadons i 'adult podran explorar
la musica de manera creativa i
terapeéutica. El taller es centrara
en activitats musicals suaus, la
interaccio entre el nadd i el fami-
liar i la creacié d’'un ambient es-
timulant pel desenvolupament
sensorial i motor dels nadons.
Linfant ha d’anar acompanyat
d’un adult. El preu és per infant.

EXPLORANT LUNIVERS
MUSICAL:

NOTES | RITMES PER
INFANTS D’1 A 2 ANYS

DEL 13 DE GENER m-
AL 16 DE MARC

Dissabte d’11.15a 12.15 h
Preu: 52.80 € preu per infant
(10 sessions)

A carrec de: Noelia Naranjo,
musicoterapeuta i logopeda i
Gustavo Zysman, music

Taller de musicoterapia que
es centra en I'exploracio i el
gaudir de la musica per fo-
mentar el desenvolupament
emocional, social i cognitiu
dels infants, aixi com enfortir
el vincle entre linfant i 'adult.
Linfant ha d’anar acompanyat
d’un adult. El preu és per infant

“ALL YOU NEED IS MUSIC!”:
MUSICOTERAPIA
INTERGENERACIONAL A
PARTIR DE 3 ANYS m_
DEL 13 DE GENER

AL 16 DE MARC

Dissabte de 12.15a 13.15 h
Preu: 52.80 € preu per infant
(10 sessions)

A carrec de: Noelia Naranjo,

musicoterapeuta i logopeda i
Gustavo Zysman, music

Taller de musicoterapia que té
com objectiu unir generacions
a través de la musica popular.
Les sessions es centraran en
la participacio activa de mares,
pares, fills/es, avis/es, nets/es,
explorant la musica com a eina
per la comunicacio, la expres-
si6 emocional i I'enfortiment
dels llacos familiars. Linfant ha
d’anar acompanyat d’un adult.
El preu és per infant

APERITIUS DIVERTITS AMB
VERDURES DE 6 A 10 Alg:"_

20 DE GENER

Dissabte de 10.30 a2 12.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 6 €

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

Apren a fer divertits aperitius
amb verdures saludables i de-
liciosos. Cal dur davantal i ta-
pers. Linfant ha d’anar acom-
panyat d’un adult. El preu és
per infant.
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PIZZES SOMRIENTS
DE 6 A 10 ANYS

10 DE FEBRER

Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 6 €

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

Experiéncia en familia, 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 superficies. Cal dur pots
petits per endur-se les pintures
sobrants i bata o davantal.

Aprén a fer pizzes originals i
delicioses i les decorarem per
crear emoticones i cares som-
rients! Cal dur davantal i ta-

pers. Linfant ha d’anar acom-
panyat d’un adult. El preu és
per infant.

xels

POSTRES DE SEMPRE
DE 6 A 10 ANYS

9 DE MARC 3-
Dissabte de 17a 19 h

Preu: 12.50 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 6 €

A carrec 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. Lin-
fant ha d’anar acompanyat d’'un
adult. El preu és per infant.

BARRETES ENERGETIQUES

ITRUFES A
S 2

PARTIR DE 5 ANYS

" 2 16 DE MARC

£ Dissabte de 10.30 2 12.30 h
~ Preu: 12.50 € preu per infant

PALETA GASTRONOMICA
DE5 A8ANYS: _
EXPLORACIO ARTISTICA
AMB PINTURA
COMESTIBLE

17 DE FEBRER

Dissabte de 17.30 a 19.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant
(1 sessio)

Material: 3 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

(1 sessio)
Material: 5 €
A carrec de: Zero Waste Bcn

Experiéncia culinaria que per-
metra connectar amb la fami-
lia mentre creem delicioses
opcions de mossegades salu-
dables i irresistibles. Apte per
a persones veganes. Linfant
ha d’anar acompanyat per un
adult. Preu per infant. Cal dur
davantal i carmanyola!
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Cuina i gastronomia

CUINA D’HIVERN

|
INICIACIO
A LA PASTISSERIA

DEL 8 DE GENER

A L'11 DE MARC

Dilluns de 18.30 a 20.30 h
Preu: 105.60 € (10 sessions)
Material: 35 €

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

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

dits.! Cal dur davantal i tapers.

DE L'11 DE GENER

AL 14 DE MARC

Grup A:dijousd’11a13h
Grup B: dijous de 18.30 a
20.30 h

Preu: 105.60 € (10 sessions)
Material: 35 €

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

Treu profit dels productes de
temporada. Guisats, cremes...
aprendrem a utilitzar tots els
productes de Il'estaci6 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 cinematografi-
ques veiem moments de “taula”,
aquests moments en diuen molt
sobre el pais, la societat, la cul-
tura... On més clar ho veiem es
en les pel-licules que succeeixen
a ltalia, 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, familia... En aquest
cicle prepararem 3 receptes
classiques i populars italianes i

z veurem com es converteixen en

protagonistes d'un llargmetratge.
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|
LA DOLCE VITA

de Federico Fellini

RAVIOLI DI RICOTTA E
SPINACI

BENVENUTI AL SUD

de Luca Miniero

ZABAIONE A

LA NARANJA E COINTREAU

13 DE GENER

Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.75 € (1 sessid)
Material: 4 €

A carrec de: Sara Sandrino

2 DE MARC

Dissabte de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.75 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de: Sara Sandrino

La pasta farcida té una llarga
historia i tradicio a Italia. Avui
en dia, totes les regions d’ltalia
compten amb un gran assortit
de receptes tipiques de ravio-
li, agnolotti, cappelletti, tortell,
anolini... Sén varies les regions

que reivindiquen el farcit de ri-
cotta i espinacs, en primera linia
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 sessid)
Material: 4 €

A carrec de: Sara Sandrino

La “Melanzane alla parmigia-
na” es una recepta tradicional
del sud d’ltalia de la que han
sorgit moltes variants, pero ba-
sicament els ingredients son
les alberginies (melanzane), el
formatge parmesa, la mozzare-
lla, la salsa de tomaquet i com
a herba aromatica I'alfabrega.

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

Claudia Bisks Alwasandes Sisnl
Angels Finccehiaro Valarting Lodovinl Handa Pasne
i permares o Ghscome Rl

B

LA NATURA AL PLAT:
FLORS COMESTIBLES

S 2

19 DE GENER

Divendres de 18 a20 h
Preu: 15.60 € (1 sessid)
Material: 5 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Endinsa’t en la magia de les
flors comestibles i descobreix
com incorporar-les a la cuina.
Cal dur davantal i tapers.
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HUMMUS | ALTRES
CREMES D’UNTAR

S 2

26 DE GENER

Divendres d’'11a 13 h

Preu: 12.50 € (1 sessid)
Material: 4 €

A carrec 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 REBELIO DELS
VEGETALS

26 DE GENER 3-
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessiod)
Material: 6 €

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

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

foto: pexels

ROTLLETS DEL MON

S 2

7 DE FEBRER

Dimecres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessid)
Material: 5 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Descobreix diferents formes
de fer rotllets. En crearem de
frescos amb paper darrds,
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.

il

foto: pexels

PIZZA NAPOLITANA
I PINSA ROMANA

16 DE FEBRER 3-
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessio)
Material: 7 €

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

Apren a fer dues varietats
de pizzes delicioses! La Na-
politana amb una massa de
fermentacié lenta i la Pinsa
Romana amb una massa amb
mix de farines. Cal dur davan-
tal i tapers.
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TALLER INCLUSIU.
PASTA CASOLANA

GERMINATS:
BROTS DE VIDA

S 2

24 DE FEBRER

Dissabte d’'11 a 13 h

Preu: 12.50 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

6 DE MARC s-
Dimecres de 18.30 a 20.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessio)
Material: 3 €

A carrec de: Zero Waste Bcn

Farem una introduccié a la
creacio de massa fresca més
basica 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
dinamiques estan pensades
de manera que hi participin
activament persones amb i
sense discapacitat. Mesures
d’accessibilitat: Servei de

subtitulacié en directe, espais
accessibles, bucle magnétic
o emissora FM per a connec-
tar-se amb audiofons com-
patibles, i altres mesures o
acompanyaments a demanda.
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foto: pixabay

Aprendrem els beneficis nu-
tricionals dels germinats, i co-
neixerem diferents técniques
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

15 DE MARC s-
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.60 € (1 sessid)
Material: 8 €

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

Apren a preparar la tradicional
Mona de Pasqua i descobreix
els secrets d'una massa de
brioix esponjosa. Cal dur da-
vantal i tapers.
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SALSES SALUDABLES 3’ ITINERARIS
25 DE MARG

Dilluns d’11 a 13 h Itineraris
Preu: 12.50 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de: Zero Waste Bcn MOLT IMPORTANT

¢ Cal inscripcié previa per ca-
Aprén a fer unes salses deli- dascun dels itineraris.

cioses, saludables i veganes.

Aprendrem técniques simples e Preu per itinerari: 11.75 €
per potenciar els sabors sense

comprometre la salut ni I'eti- e A partir de 7 dies abans de
ca, potenciant la creativitat i la data d’inici de I'itinerari, no
jugant amb textures i sabors. es retornaran els diners de la
Al final farem un tast! Cal dur inscripcid, en tots els casos.
davantal i tapers.

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

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

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

LA BARCELONA QUE
ASCENDEIX.
Ruta per Montjuic

27 DE GENER

Dissabte a les 10.30 h

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

Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador
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Vine a redescobrir la excen-
tricitat de I'Exposicié Interna-
cional de 1929, la brillantor
dels Jocs Olimpics i també els
horrors del que fou testimoni el
Castell de Montjuic. Durant la
ruta veurem i comentarem el
Pavell6 Alemany, la Casa Ra-
mona (actual Caixaforum), el
MNAC, la Torre de Calatrava,
el Palau de Sant Jordi, I'Estadi
Olimpic i les Piscines Muni-
cipals, entre els jardins més
amagats de la muntanya més
emblematica de la ciutat.
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VISITA A BACKTO ECO:
LA VIDA DELS TEXANS

15 DE FEBRER

Dijous a les 18

Punt de trobada: 17.30 en el
Centre Civic

Durada: aprox. 30 min
Activitat Gratuita, cal inscripcio
prévia

A carrec de Back To Eco

Acompanya’ns a descobrir el
projecte sostenible Back to
Eco. Ens trobarem al Centre
Civic per anar cap a la botiga:
Infinit Denim del projecte Back
To Eco, una organitzacio sen-
se anim de lucre que promou
la circularitat del téxtil del texa.
Alla ens ensenyaran l'espai i
ens explicaran tot el seu pro-
cés de treball, des de la recep-
cié i recollida de texans, a la
reutilitzacio i reciclatge tant de
texans com d’altres materials,
que utilitzen per fer nous pro-
ductes. Amb I'Aula Ambiental
de Sant Andreu.

foto: pixabay
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CICLE ITINERARIS DONES
DE BARCELONA

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

A

ITINERARI 1

9 DE MARC

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: Portal de
'Angel amb C/ Sta. Anna (da-
vant del Corte Ingles)

Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

En aquest recorregut descobri-
rem histdries com la de Joana
de Torrelles enamorada del
bandoler Joan de Serrallonga,
histories del Monestir de Mont-
sid, coneixerem el personatge
que dona nom al carrer de la
Canuda, a I'educadora medie-
val Estefania de Carrds, a la in-
ventora dels matons de monja...

foto: Elisenda Alberti

ITINERARI 2

16 DE MARC

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: Via Laietana
amb Av. Francesc Cambé (da-
vant I'edifici Foment de Treball)
Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

En aquest recorregut desco-
brirem histories 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 I'Eulalia Escuder. També
coneixerem les dones relaci-
onades amb la industria téxtil
o aventures de les monges de
Sant Pere.

foto: viquipédia
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LA BARCELONA

QUE MIRA EL FUTUR.
Ruta sobre I'arquitectura
contemporania

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 carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

La innovacié que Barcelona
inicia amb els Jocs Olimpics,
no finalitza al 1992. Recor-
rerem la Barcelona que mira
al futur i reflexionarem sobre
les arquitectures de Bofill,
Moneo, Nouvell, Vazquez o
Bohigas endinsant-nos en el
22@. Durant la ruta veurem i
comentarem I’Auditori, el TNC,
el Mercat dels Encants, I'Edifi-
ci MediaTIC, el Disseny Hub i
la Torre de les Glories i en en-
dinsarem en els nous espais
verds de la ciutat.
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Ptge. Dr. Torent, 1
08027 Barcelona

De dilluns a divendres
9.30ha14.30h/16ha21.30h

Dissabte
10a14h/16a20h

{2} COM ARRIBAR

( MES INFORMACIO

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

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

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

Districte de
Sant Andreu



