CUINA DE REBOST

El rebost és un espai on con-
servar els menjars, imprescin-
dibles en una llar. En aquest
taller aconseguiras tenir un bon
rebost a casa i cuinar pel dia a
dia. Cuina senzilla i facil amb un
toc d’exquisidesa.

CUINA: ESCALFOR
DE L’HIVERN

Per fer front al fred el cos ens
demana coses calentes i re-
constituents. En aquest taller
elaborarem sopes i cremes sa-
ludables i delicioses per gaudir
de l’hivern!

CUINA DE L’AVIA

A cada sessi6 un dels usuaris

0 usuaries porta els ingredients
d’una recepta. El repartiment es
fara el primer dia de classe.

CUINA
MEDITERRANIA

A cada sessi6 un dels usuaris

0 usuaries porta els ingredients
d’una recepta. El repartiment es
fara el primer dia de classe.

CUINA: ENXILADES
MEXICANES

TALLER DE CANT
GRUPAL

Vine i aprén a cuinar dos plats
tipics de Méxic.

CUINA: CURRYS
DE LA iNDIA

Vine i aprén a cuinar dos plats
tipics de la India.

CUINA: CEVICHES
DEL PERU

Vine i aprén a cuinar dos plats
tipics del Peru.

PAQUET DELS 3
MONOGRAFICS

Vine i aprén a cuinar dos plats
de cada pais.

Si t’agrada la musica i t’agrada
cantar, tant com si fa molt de
temps que cantes o si mai ho
has fet i estas buscant I'ocasio
per comencar aquest taller et
pot interessar!

ANGLES
ELEMENTAL

Curs dissenyat per a adults
que desitgen comencar el seu
aprenentatge de I'anglés. No és
necessari tenir coneixements
previs.

ANGLES
INTERMEDIATE

Taller perfecte per a aquells que
ja tinguin coneixements basics
de la llengua i vulguin millorar la
seva fluidesa i comprensié de
I'idioma.

CATALA

Hi col-labora: Coordinadora
d’Associacions per la Llengua
Catalana (CAL)

ENGLISH FOR KIDS

Un taller dinamic i entretingut
per als més petits. Ideal per a
que aprenguin anglés a través
de jocs i activitats interactives.

BALLET CLASSIC

GUITARRA

MODERN DANCE

TALLER
D’ARQUITECTURA
PER A NENS

Taller que promou I'arquitectu-
ra com a eina pedagogica per
fomentar capacitats socials i
emocionals, amb activitats que
estimules la creativitat i el pen-
sament critic.

(El preu inclou un adult i un
infant)

MUSICA EN FAMILIA

TARDA DE CERAMICA

Cal portar guitarra. Per infants
que comencen de zero o amb
coneixements basics de I'ins-
trument.

A partir de 8 anys

Vine al centre civic a pintar pe-
ces de ceramica amb els teus
amics o familia.

Per assistir a les activitats de la
programacio cultural cal fer ins-
cripcid prévia. El termini d’ober-
tura d’inscripcions és d’un mes
abans de la data de 'activitat.

MOSTRA
FOTOGRAFICA DEL
GRUP DE DONES:
L’ART A LESPAI
URBA QUE ENS
ENVOLTA

Organitza: Vocalia de dones

“OLEOS”

L'HIVERN DE
COLORS

PETITES SALES

LA HISTORIA DEL
COLA CAO

Organitza: Vocalia de dones

HISTORIA DE
LA LITERATURA
FEMINISTA

AUTODEFENSA
FiSICA |
EMPODERAMENT
FEMENI PER A
DONES GRANS

Organitza: Vocalia de dones

CAFE | TERTULIA:
INTERIOR BERLANGA

Organitza: Vocalia de cultura

POESIA KM.0

Organitza: Vocalia de dones

AMANTS, QUADRES |
PARADISOS FISCALS.
JULIO MUNOZ

Organitza: Vocalia de dones

UN VIATGE PEL NIL

Organitza: Vocalia de dones

RISOTERAPIA.
EL PODER DEL
NOSTRE RIURE

MENJAR BE,
PER VIURE MILLOR

SORTIDA A
MONTJUIC,
EXPO-OLIMPIADES
1929-1992

Organitza: Vocalia de dones

VISITA GUIADA A
SANTA MARIA DEL
MAR

Organitza: Vocalia de dones

VISITAALA
FUNDACIO MUNOZ
RAMONET

Organitza: Vocalia de dones

LA RUTA DE LA
SEDA

Organitza: Vocalia de dones

REALMENT PODEM
MILLORAR LA
NOSTRA MEMORIA

Organitza: Vocalia de dones

Organitza: Vocalia de dones

“DESBLOQUEJAR EL
COS | CONNECTAR
AMB EL COR”

Organitza: Vocalia de dones

Organitza: Vocalia de dones

VISITA AL CENTRE
D’ART TECLA SALA

Organitza: Vocalia de dones

Organitza: Vocalia de dones

VISITA AL PALAU
GUELL

Organitza: Vocalia de dones

SORTIDA TV3
COL-LAPSE

Organitza: Vocalia de dones

VISITA GUIADA
INTERIOR
BERLANGA

Organitza: Vocalia de dones

VISITA A CAN FRAMIS,
DE LA FUNDACIO
VILA CASAS

Organitza: Vocalia de dones

DONES DE
BARCELONA

Organitza: Vocalia de dones

SORTIDA AL MNAC

Organitza: Vocalia de Cultura

VISITA AL MUSEU DE
L’ART PROHIBIT

Organitza: Vocalia de dones

PRIMER CONCERT
DE LANY

Organitza: Vocalia de cultura

DIJOUS GRAS

Organitza: Vocalia de gent gran

CELEBRACIO
OFICIAL DE LA DONA
TREBALLADORA
AMB LA CORAL
SANT MEDIR

Organitza: Vocalia de dones

GRUPS:

Dins de les activitats que es

duen a terme en el centre civic

hi col-laboren diferents grups de
voluntaris, en qué, si ho vols, pots
participar.

Col-lectiu d’Artistes Font de la
Guatlla

Grup de Dones de la Guatlla
Gent Gran de la Guatlla

Grup d’Escacs Font de la Guatlla

Marea Pensionista Font de la
Guatlla

SERVEIS:

PUNT DE TROBADA
ATENCIO AL VEINAT

TAULA COMUNITARIA DEL
PROJECTE RADARS

BARCELONA WIFI
FONS D’ART DE L'ASSOCIACIO

CENTRE DE DOCUMENTACIO
HISTORICA

CESSIO D’ESPAIS

A
B>

Ajuntament de Districte de
SETEIG - Sants-Montjuic
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PERIODE
D’INSCRIPCIONS

Reserves antic alumnat: A partir
del 9 de desembire.

Inscripcions presencials i en
linia: A partir de I'1 de gener.
Horari d’atencié: de dilluns a
divendres, de 9a 14 hide 16.30
a20.30 h

NORMATIVA
D’INSCRIPCIONS

Per evitar aglomeracions recoma-
nem fer les inscripcions i reserves
en linia a través de la pagina
web del centre civic, trucant al
934 248 506, o per correu elec-
tronic a I'adrega

. També es poden fer
de manera presencial en I’'horari
d’atencié del centre civic.

Les inscripcions presencials
han de ser preferiblement fetes
amb targeta bancaria en I’'horari
d’atencié al public.

Podeu consultar tota la informa-
ci6 sobre la normativa d’inscripci-
ons i sobre els descomptes dels
tallers adrecats a persones amb
situacié d’atur o persones amb
reconeixement de discapacitat,
en el web del centre civic. Les
inscripcions per a aquests ajuts
es podran fer tant presencialment
com en linia, aportant la docu-
mentacio necessaria. En cas de
fer-ho en linia hauran de portar

la documentacioé presencialment
abans d’iniciar el taller.

Les devolucions tan sols es
faran quan un curs sigui anul-
lat per part de I’organitzacio,

o si hi hagués una causa justi-
ficada per part de 'usuari / la
usuaria. Una vegada iniciats els
tallers no es retornara, en cap
cas, I'import de la inscripci6.

La direcci6 del centre es re-
serva el dret de suspendre els
tallers en qué no hi hagi un
minim de participants i de can-
viar el professorat en cas que
sigui necessari.

INFORMACIO
DELS TALLERS

Data d’inici: 13 de gener, a no
ser que s’indiqui un altra. Du-

rada: onze setmanes, tret que
se n’indiqui una altra.

NOU HORARI
TALLER NOU
TALLER GRATUIT

BARRE

Exercicis funcionals, de forga i
resisténcia muscular, que com-
binen elements de varies dis-
ciplines i que tenen com a eix
central la barra de ballet.

BODY SHAPE

Treball aerobic amb exercicis
especifics i coreografies, en
que s'utilitza diferents materials
i técniques com el drumming o
els steps, per enfortir, tonificar i
modelar el cos.

BOXA INICIAL

ESTIRAMENTS
| MOVIMENTS
SANADORS

GIMNASTICA
HIPORESSIVA | SOL
PELVIA

Prenent consciéncia del cos tro-
barem la postura equilibrada a
partir de la qual els moviments
sorgeixen més saludables, més
eficients i més facils.

FITBOXING

Entrenament funcional a través
de la boxa on, a més d’aprendre
a defensar-nos, tonificarem la
musculatura i farem cardio per
a desfogar-nos, respectant el
nostre cos i el dels altres.

Apte per a tots els nivells.

Cal portar guants, roba como-
da, calgat esportiu i aigua.

GIMNASTICA DE
GENT GRAN

Entrenament de boxa des d’un
punt de vista no competitiu. Cal
portar els guants.

BOXA AVANCAT

Entrenament de boxa des d’un
punt de vista no competitiu. Cal
portar els guants.

Rutines fisiques que ens ajuden
a millorar la memoria, la coordi-
nacié i la concentracioé.

Exercicis centrats en el sol pel-
via i la faixa abdominal. Aporta
millores estetiques posturals i
funcionals.

GIMNASTICA
PREPART

Exercicis centrats en oferir un
entrenament complert per pre-
parar el cos durant els 9 mesos
previs al part.

GIMNASTICA
POSTPART

Exercicis centrats en oferir un en-
trenament complert per readaptar
el cos després del part.

I0OGA

El dia 27 de febrer no hi haura
classe.

IOGA HATHA

FUNCIONAL TONO

BALLEM ZUMBA

GUITARRA

Mitjangant aquesta practica
aprendrem a relaxar-nos i re-
vitalitzar-nos, carregant el cos
d’energia.

IOGUILATES

Entrenament funcional de tonifi-
caci6 corporal, basada en exer-
cissis isométrics d’alta intensitat
que ajuden a definir la massa
muscular.

TXIKUNG

Combinacioé de les técniques
de respiracio i postures del ioga
amb exercicis i series de pilates.
Una practica integral per allibe-
rar tensions fisiques, emocio-
nals i mentals i trobar un espai
de pau i calma.

TAITXIi

Una practica sana centrada

en el moviment i la respiracio
per treballar la resisténcia, la
flexibilitat i I'equilibri per assolir
beneficis fisics i mentals.

TONIFICA'T

Activitat d’intensitat mitjana que
combina el treball cardiovascu-
lar amb el muscular. Millora la
forca i la resisténcia del cos.

Amalgama de técniques marci-
als relacionades amb la medici-
na xinesa.

PILATES MAT

Sistema d’exercicis saludables
que ajuda a sentir-nos en
plenitud, que a la vegada que
enforteix el to muscular i millora
la postura corporal.

POSA'T EN FORMA

Gimnastica de manteniment per
reforcar la musculatura i millorar
la postura corporal.

LATIN FITNES

Divertides rutines aerobiques
ballades que combina coreogra-
fies amb moviment de tonifica-
cié muscular.

BALLET

Cal tenir coneixements basics
de dansa classica.

BROADWAY JAZZ

Les coreografies i els passos de
ball dels teus musicals preferits.

COUNTRY

DANSA ORIENTAL

Classe de cardio en qué es
combinen moviments aerobics
amb passos de balls llatins.

LINE DANCE

SWING LINDY HOP

Ball popular de la musica swing.
Es recomana venir amb parella,
pero no és obligatori.

SWING JAZZ SOLO

Estil de jazz de finals de 1920.

APREN A FER
SERVIR LA MAQUINA
DE COSIR

T’ensenyem com donar-li un
bon rendiment. Farem projectes
enfocats a aprendre diferents
tipus de puntades i accessoris.
Es recomana portar maquina. Si
t’apuntes al taller de patronatge
tens un 10% de descompte en
els dos tallers.

PATRONATGE, TALL
| CONFECCIO

Crearem un patré de base i el
transformarem en una pega de
roba de tendéncia a través de
I’aprenentatge de técniques de
tall i confeccio.

PAQUET DE
2 TALLERS:
MAQUINA DE COSIR
+PATRONATGE, TALL
| CONFECCIO

DIBUIX | PINTURA

Taller per aprendre i perfeccio-
nar les técniques basiques de
dibuix i pintura. Apte per a tots
els nivells.

PUNTES DE COIXi

PUNT DE CREU

TALLER DE DIBUIX
(SKETCHING)

Aprendrem a datar i augmentar
la visibilitat de llocs emblema-
tics del barri per mitja de la
calidesa i la frescor del dibuix.
A I'inici del taller es donaran
nocions d’Us de materials, de
perspectiva, de dibuix de figura,
de color i de composicid, que
posarem en practica amb els
models que se’ns oferiran en les
sortides.

TREU PROFIT AL
TEU MOBIL

Curs que ens donara unes noci-
ons basiques per treure el ma-
xim rendiment al teu mobil.

Aprendrem des de cero a ges-
tionar els nostres contactes,
ordenar el mobil i saber qué hi
tenim instal-lat... fins a navegar
per Internet i usar aplicacions
com WhatsApp o Google Maps.

Imprescindible portar el teu
mobil Android a classe!

ACTIVA LA MEMORIA

Exercicis destinats a la gent
gran per estimular les capaci-
tats cognitives.

GRUP D’AUTOAJUDA

Un espai per a dones del barri

on enfortir lligams, créixer con-
juntament i sobretot passar-ho
bé.
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Centre civic Font de la Guatlla i Associacié de Veins i Veines Font de
la Guatlla - Magoria

Carrer Rabi Rubén, 24-26 — 08004 Barcelona
Tel. 934 248 506 — WhatsApp 659 686 773 -

PER A MES INFORMACIO

3 http://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/fontdelaguatila
& www.avvfontguatlla.cat

3 www.facebook.com/associacioguatlla
www.instagram.com/ccfontdelaguatlla/
https://x.com/AssociacioFdG

barcelona.cat/sants-montjuic
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