PERIODE D’INSCRIPCIONS

Renovacions:

del 4 al 17 de marg
Inscripcions:

del 18 de marg al 2 d’abril

Les inscripcions es fan pre-
sencialment al CC La Cadena
o telematicament a través de
la nostra pagina web. Les pla-
ces dels grups s’adjudicaran
per estricte ordre d’inscripcid
i pagament. El pagament es
formalitzara només mitjangant
targeta bancaria. Tots els preus
inclouen IVA. No s’acceptara
el pagament en efectiu.

Informeu-vos en el mateix cen-
tre sobre: Reduccio i subvencio
dels imports per a aturats amb
el 50% per a un taller. Perso-
nes amb discapacitat reduccid
i subvencié amb un grau igual
o superior al 75%: descompte
del 75% per un taller. Perso-
nes amb discapacitat reduccié
i subvencié amb un grau entre
65% i 74% de discapacitat:
descompte del 50% per un ta-
ller. Persones amb discapacitat
reduccidé i subvenci6 amb un
grau entre el 33% i 64% de dis-
capacitat: descompte del 30%
per un taller.

Inscripcions presencials apor-
tant la documentacié en el
moment de la inscripcio. Des-
comptes només aplicables
durant el periode d’inscripcid.

Només en el cas que no es faci
el taller es retornaran els diners
de la matricula. No es faran
devolucions passades les
tres setmanes de la data de
cancel-lacio del taller. Places
limitades. Els tallers han de tenir
un minim de persones inscrites
perque es puguin impartir.

Inici de tallers: 8 d’abril
Final de tallers: 10 de juny
Del 17 al 21 de juny es considera
setmana de recuperacions

® NOUTALLER

Activitat al voltant del
@ 5 de juny, Dia mundial
del medi ambient

@ Activitat de la Setmana
de I'Orgull Friki

DANSA | MOVIMENT

COUNTRY AVANCAT

Dijous de 102 11.30 h
Preu: 67,34 €

FEM ZUMBA

Dimecres de 18.30 a2 19:30 h
Preu: 40,40 €

Divendres de 18 a 19 h

Preu: 44,89 €

Ball aerobic, moviment dansat i
ritmes llatins.

BATU-ZUMBA

Divendres de 19.45 a 20.45 h
Preu: 44,89 €

Moviments aerobics de ball,
amb ritmes llatins i moderns.

ESPAI ARTISTIC

TEATREVEIXES?

Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 67,34 €

A través del teatre farem aflorar
tot el teu potencial expressiu
i creatiu amb l'actriu Gemma
Charines. T’hi atreveixes?

PINTURA ACRIL-LICA

Dijous de 18.30a2 19.30 h
Preu: 44,89 €

Cadascu treballara en el

seu projecte artistic a partir
d’aquesta técnica. Cal portar
material.

AQUAREL-LA

Dijous de 19.45 2 20.45 h
Preu: 44,89 €.

Combinarem colors i técniques
treballant cadascu en el seu
projecte. Cal portar material.

GUITARRA INICIACIO

Dimecres de 18 2 19.15 h
Preu: 50,50 €

Comenca guitarra des de zero!
Cal portar instrument.

GUITARRA 2

Dimecres de 19.152a20.30 h
Preu: 50,50 €

Si ja et defenses amb la guitarra
i vols agafar agilitat amb el pun-
teig i els acords, vine!

Cal portar instrument.

UKELELE INICIACIO

Divendres de 18.45a 19.45 h
Preu: 44,89 €

Comenca ukelele des de zero!
Cal portar instrument.

UKELELE INTERMIG

Divendres de 17.30 a2 18.30 h
Preu: 44,89 €

Si ja estas familiaritzat amb I'ins-
trument, vine!

Cal portar instrument.

COMBO MUSICAL

SALUT | BENESTAR

MEDITACIO .
I RESPIRACIO

Dijous de 16.10a 17.10 h
Preu: 44,89 €.

Connectar amb l'ara a través
de la respiraci6 i la meditacio.
Perque aprendre a estar amb
nosaltres mateixes és font de
benestar.

TXI KUNG

Divendres de 16.15a17.15h
Preu: 44,89 €

Terapia medicinal que treballa
I’energia interna a través del
moviment i del control de la
respiracio.

IOGA

M1. Dimarts de 9.30 a 10.45 h
(suau)

M2. Dijous de 9.30 a 10.45 h
(actiu)

Preu: 56,11 €

T1. Dilluns de 18.40a19.40 h
T2. Dilluns de 19.45 a 20.45 h
(vinyasa)

Preu: 40,40 €

T3. Dijous de 19.45a20.45 h
Preu: 44,89 €

Hatha ioga, el cami cap al ben-
estar. | vinyasa ioga, la dansa de
la respiracio i el moviment.

TONIFICACIO SUAU

Divendres de 19.50 a 20.50 h
Preu: 44,89 €

Tens ganes d’'improvisar i crear
musica amb altres instruments?
Porta el teu instrument (corda,
vents, percussio, veu...) i deixa’t
sorprendre! Cal portar instru-
ment.

Divendres de 10.30 a2 11.30 h
Preu: 44,89 €

Activitat per millorar la mobilitat
corporal.

GIMNASTICA DOLCA

GAC

Dilluns i dimecres 9.30 a 10.30 h.
Preu: 61,86 €

Divendres de 9.30 a 10.30 h.
Preu: 34,36 €

Activitat dirigida a persones
amb mobilitat limitada. Millo-
ra la coordinacio, I'equilibri i la
forca.

GIMNASTICA DE
MANTENIMENT

GRUP A: Dilluns i dimecres,
de 10.30a11.30 h

GRUP B: Dilluns i dimecres,
de 10.30a11.30 h

Preu: 61,86 €

Per trencar amb el sedentaris-
me i mantenir el cos en forma,
especialment la flexibilitat; I’agi-
litat; la forga, I'educacié postu-
ral i el control del cos.

ECSTATIC DANCE
N

Dimecres de 19.30 220.30 h
Preu: 40,40€

Una innovadora terapia que
ajuda a alliberar I'estres a través
del ball lliure.

PILATES

M1. Dilluns d’11.30a 12.30 h
M2. Dimecres d'11.30a212.30 h
T1. Dilluns de 19.45 a 20.45 h
Preu: 40,40 €

T2. Dimarts de 19.45a20.45 h
T3. Dijous de 18.30a2 19.30 h
Preu: 44,89 €

Treballem la musculatura, la
resisténcia i la flexibilitat amb
control de la respiracio i la ment.

TONO-STEP

Dimarts de 18.30 a2 19.30 h
Preu: 44,89 €

Activitat cardiovascular, sense
coreografia, fent servir I'step,
pilotes, gomes i peses.

Dimarts de 17.15a 18.15h
Preu: 44,89 €

Glutes, Abdominals i Cames.
Exercicis dedicats a enfortir i toni-
ficar aquestes tres zones del cos.

HITT

Dijous de 19.45 a 20.45h

Preu: 44,89 €

Realitzaras series d’exercicis
d’alta intensitat amb periodes
de recuperacié més baixa.

BARRE

Dilluns de 18.40 a2 19.40 h
Preu: 40,40 €

L’entrenament més de moda
del moment on es combinen
exercicis de ballet amb altres de
ioga i pilates.

ESTIRAMENTS | COR-
RECCIO POSTURAL

T1: Dimarts de 16.15a17.15h
T2: Dijous de 16.15a17.15h
Preu: 44,89 €

Entrena la teva flexibilitat, evita
dolors corporals i prevé con-
tractures. Treballem a través de
la gimnastica postural, els esti-
raments i la relaxacio.

TAI-TXI

Dijous de 17.15a18.15 h
Preu: 44,89 €

Millora la teva salut a través
d’aquesta art marcial xinesa
mil-lenaria.

MARXA NORDICA

Dimecres de 18 a20 h

Preu: 80,80 €

Activitat fisica a I’aire lliure com-
pleta, suau i accessible a totes
les edats i condicions fisiques.
Cal portar bastons de marxa
nordica.

RECURSOS

INTRORUCCIO
AL XINES

Dimarts de 18 219 h

Preu: 44,89 €

Grup d’iniciacio al xinés.
Aprendrem les primeres parau-
les i grafies.

ESTIMULAC|O
DE LA MEMORIA

Grup A: Dilluns de 10.30a12h
Grup B: Dilluns de 12.15 a
1345h

Preu: 46,39 €

Estimula i exercita la memoria,
latencié i el calcul mitjangant
exercicis, fitxes, musica i més.

TALLERS _
MONOGRAFICS
TALLER ZAPA
HOME EN FAMILIA

Dissabte 6 d’abril, d’11a 13 h
Preu: 10,91 € (1 infant + 1
adult). Suplement: 15€.
Crearem un collage floral amb
pigments naturals.

COSMETICA NATURAL:
XAMPU SOLID

Divendres 12 d’abril, de 18 a
20.30 h

Preu: 13,64 €. Suplement 5 €.

En aquesta edici6 aprendrem a
fabricar en una sola tarda el nos-
tre shampoo solid. Un shampoo
que no requereix d’envas!

TALLERS

FLORS DE TELA

Dissabte 27 d’abril, d’11a 13 h
Preu: 10,91 €. Suplement 2 €.
Coincidint amb la setmana de
Sant Jordi, aprendrem a fer unes
flors amb tela tarlatana,

A carrec de Susana Nettleton

PINTA | PLANTA
EN FAMILIA

N

Dissabte 4 de maig,d’11a13h
Preu: 10,91 €. Suplement 15 €.
Iniciacio al regne vegetal tot sent
un artista.

COSMETICA NATURAL:
AROMATERAPIA o

Divendres 10i 17 de maig,

de 18a20.30h

Preu: 27,29 €. Suplement 10 €.
Aprendrem qué és un oli essen-
cial, les formes d’extreure’n de
les plantes i com recongixer-los i
diferenciar-los segons la qualitat,
treballant la part olfactiva-emo-
cional.

PLANTES
AROMATIQUES

AMB KOKEDAMESW
Dissabte 18 de maig,d’11a13 h
Preu: 10,91 €. Suplement 15 €.
Amb la creacid de la kokedama
de plantes aromatiques, apren-
drem els beneficis en la salut i la
gastronomia d’aquestes plantes.
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CENTRE CiVIC LA CADENA

Centre Civic La Cadena

Mare de Déu de Port, 397 08038 Barcelona
Entrada adaptada pels patis dels edificis.
Telefon: 933 313 498

info@cclacadena.com
www.cclacadena.com

GESTIO CiVICA

Unié d’Entitats La Marina
Mare de Déu de Port, 363
933 313 842

HORARI

De dilluns a divendres de 9.30a 14 hide 16 a21 h.
Dissabte de 9.30 a 14 h.

Districte de
Sants-Montjuic



CICLE: DISSABTES EN
CADENA

Activitats gratuites per a tota la fa-
milia amb inscripcié previa.

Espai de joc lliure, racé de lectura
de la biblioteca Francesc Candel,
zona d’esmorzar saludable, con-
tacontes i I'activitat del mes.

SEMBREM EN FAMILIA

Dissabte 20 d’abril,

a partirde les 11h

Mitjancant una petita historia
ens endinsarem en el mén en
el mon de les llavors fins arribar
a terra fertil on un cop sembra-
des sortiran a la llum plantes
que ens cuidaran amb els seus
dons.

A carrec de Luisa Cardelhase.

CREACIO EN FAMILIA

Dissabte 25 de maig,

a partirde les 11h

Perqué els mussols dormen
de nit? Respondrem a aquesta
curiositat amb una llegenda tot
construint un titella de guant de
mussol.

A carrec de Gecko con botas.

ACTIVITATS CULTURALS

Activitats gratuites amb inscripcié
prévia.

TARDA FRIKI

Divendres 24 de maig,
ales17.00 h

Lloc: Sala Pepita Casanellas
Creus que ets el/la més friki de
la Marina? Torna la tarda més
friki i estrambotica de la Mari-
na amb un ampli ventall d’ac-
tivitats la mar de frikis. Vols ser
el digne successor al mes friki
del barri? Estigues atent/a ala
web o a les nostres xarxes per
descobrir les activitats més de-
tallades.

MATINAL FAMILIAR
DE FESTA MAJOR

Dissabte 15 de juny,

ales 10:30 h

Lloc: Sala Pepita Casanellas
Els centres civics de la Marina
uneixen forces per celebrar ple-
gades la Festa Major de la Mari-
na, amb un matinal familiar molt
engrescador i ple de sorpreses.
Activitats aptes per a tots els
publics. Estigues atent/a a la
web o a les nostres xarxes per
descobrir les activitats més de-
tallades.

MOSTRA DE TALLERS
DELS CENTRES CIVICS

Dimecres 19 de juny

ales 18.00 h

Lloc: Sala Pepita Casanellas
S’acaba el curs i per tancar-ho
bé, ens fa molta il-lusié compar-
tir una tarda on els i les alumnes
dels diferents tallers trimestrals
ens faran una mostra del que
han anat treballant els darrers
mesos.

COUNTRY AL PARC!

Dissabte 1 de juny,
d’11.30a13.30 h

Els amants de la musica coun-
try teniu una cita al parc de Can
Sabaté aquest juny. Ballarins i
ballarines de totes les edats
sou convidats a participar en
aquesta divertida activitat. Si
encara no coneixeu aquest
ball en linia, també en podreu
aprendre!

9é CONCURS DE
DIBUIX DE SANT JORDI

Els dibuixos es poden lliurar al
CC La Cadena i al CC Casa del
Rellotge del 2 al 12 d’abril.
Podreu votar presencialment
entre els vostres dibuixos pre-
ferits a la Casa del Rellotge del
17 i el 19 d’abril. L'anunci dels
guanyadors i guanyadores tin-
dra lloc per xarxes socials di-
lluns 22 d’abril pel mati.

A carrec de La Marina Viva.

XERRADA - TALLER

Activitats gratuites amb inscripcié
previa.

COMIC FEMINISTA,
VINYETES AMB
HISTORIES DE VIDA

Dimarts 14 de maig,
de19a20h

Parlarem dels origens del co-
mic, des dels seus antecedents
a l'antiguitat i el seu pedagogic
i politic fins a alguns dels refe-
rents més actuals | d’autores
diverses de tot el mén, com I'ar-
tista estatunidenca Alison Bec-
hdel, la mangaka Kabi Nagata o
el col-lectiu de comiqueres xile-
nes Tetas Tristes.

A carrec de Carolina Decors Krenn.

EXPOSICIONS

ESCLAT DE
PRIMAVERA

Del 8 al 30 d’abril

Inauguracio 9 d’abril ales 19 h
Amb I'arribada de la primavera
I'esclat de flors a la natura és un
dels fets més admirat pels nos-
tres ulls, comenga un nou cicle,
noves flors, camins de llum,
passio6 de viure.

A carrec del Club de fotografia de la
Casa del Rellotge

ESCRIPTURA ALIENS,
EMOCIONAL NINJAS | ZOMBIS
Dimarts 16 d’abril, Del 6 al 31 de maig
de19a20h Inauguracié 7 de maig

En aquesta xerrada practica
aprendrem els beneficis emo-
cionals de I’escriptura. Ens en-
dinsarem en exercicis senzills i
practics per a coneixe’ns millor
i digerir emocions. Aixi mateix,
podrem recollir idees per esta-
blir una rutina personal d’es-
criptura.

A carrec de Natalia Pomar

ales19h.

Una apertura al cinema de série
b dins la cultura friki, Vine a
congixer amb nosaltres el moén
del cinema cutre i fer un tast del
seu imaginari a través d’alguns
dels seus cartells més repre-
sentatius

A carrec d’Aitor Lakhwani

FEM FESTA MAJOR

De juny al 29 de juliol

Vine a La Cadena a veure tots
els cartells que s’han presentat
al concurs de cartells de la festa
major d’enguany.

ITINERARIS CULTURALS

Preu: 5,46€, tret que s’indiqui una
altra informacié. Inscripcions en
linia o presencialment al CC La Ca-
dena i Casa del Rellotge

INSTITUTDE |
RECERCA BIOMEDICA
DE BARCELONA

Divendres 19 d’abril, ales 11 h.
Sortida des del CC La Cadena
ales9.30 h

Activitat gratuita amb inscripcio
previa. Places limitades

La Maraté de 3Cat ens doéna la
possibilitat de veure com avan-
ca la investigacié cientifica de
diverses malalties, com la re-
cerca multidisciplinaria d’excel-
lencia per oferir solucions pio-
neres a necessitats meédiques
no resoltes.

SOCIETATS SECRETES

Divendres 17 de maig,
ales17.00 h

Sortida des del CC Casa del Re-
llotge 15.45 h

Ets un/a friki dels magons? De les
societats ocultes? De les investi-
gacions secretes en 'ombra?
Descobreix petjades ancestrals,
enigmes ocults, secrets mago-
nics i les ordres mistiques que
han forjat els fonaments de la
ciutat de Barcelona. Societats,
en 'ombra, amb insondables
misteris que mouen els fils del
moén. No et perdis aquesta ruta
pel barri antic i descobreix tots
els enigmes del trencaclosques!
Itinerari a carrec de GoBcn

VISITA AL PLANETARI
MUNICIPAL

Divendres 21 de juny,ales 11 h
Sortida des del CC Casa del Re-
llotge 9.30 h

Visitarem el planetari municipal
de Barcelona per tal de poder
gaudir de la representacio del cel
nocturn de la nostra ciutat. Ens
endinsarem en les constel-laci-
ons i els seus origens mitologics,
en els objectes que tenim en el
cel i es donaran resposta a totes
les preguntes sobre el cel que
ens envolta.

DONEM SUPORT

A LA MARINA

ENS CUIDEM

Aquest projecte comunitari
vol promoure la salut i la cura
entre veines i veins del barri,
augmentant les seves relaci-
ons i i creant una xarxa d’in-
tercanvi de coneixements i
experiéncies.

CENTRES D’ATENCIO
PRIMARIA

Al centre civic acollim diver-
sos grups de suport emoci-
onal dins del “Programa de
benestar emocional i salut
comunitaria” a I’Atencié Pri-
maria de Catalunya i I'objectiu
principal és enllacar totes les
actuacions de promocié del
benestar emocional, preven-
ci6 i deteccio de situacions
de risc o de signes d’alerta de
patiment mental.

CESSIO D’ESPAIS
ENTITATS

CENTRE CULTURAL
ESTRELLES ALTES

FLAMENC |
CASTANYOLA
INFANTS | JOVES

GRUP A

Dijous, de 17.30a 18.30 h
GRUP B

Dijous, de 18.30 2 19.30 h
FLAMENC ADULTS
Dimecres, de 19.30 a 20.30 h

JAZZ INFANTS | JOVES
GRUP A

Dilluns, de 17.30 a 18.30 h
GRUP B

Dimecres, de 17.30a 18.30 h
GRUP C

Dimecres, de 18.30 a 19.30 h
GRUP D

Dilluns, de 17.30 a 18.30 h
GRUP E

Dimecres, de 17 a 18 h

ALTRES SERVEIS
CESSIO D’ESPAIS

El centre disposa d’espais per
a grups i entitats. Consulteu-ne
les condicions al web o bé en-
vieu-nos un correu electronic a
cclacadena@entitatslamarina.org

WI-FI

Tot I'equipament té connexio
lliure a Internet mitjancant el
servei Barcelona Wifi.

VOLS EXPOSAR?

El centre ofereix espai per a
propostes artistiques tant d’ar-
tistes consolidats com de joves
amateurs, i pretén ser, alhora,
un espai de difusio.

Centre Civic la Cadena

PROGRAMACIO

Abril - Maig - Juny 2024

pectacles
Itineraris
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