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@ NOVETAT @) SEMINARI

INFORMACIO INSCRIPCIONS

La inscripcio als tallers, seminaris i itineraris del periode Setem-
bre-Desembre 2025 es faran de la seglent forma:

DEL 3 AL 14 DE MARC
RENOVACIONS PERSONES INSCRITES GENER-MARC 2025

¢ Inscripcions ONLINE.

e A partir de les 9.30 h del dilluns, 3 de marg tant per les inscrip-
cions 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.

e Les persones amb descomptes que facin la inscripcid online
hauran d’aportar una copia de la documentacié corresponent
al descompte abans del 16 d’abril. La no presentacié de la do-
cumentacid en aquest periode suposara la péerdua de la placa en
I’activitat inscrita.



INSCRIPCIONS SETEMBRE-DESEMBRE 2025

DEL 2 AL 19 DE SETEMBRE
OBERTES ATOTHOM

¢ Inscripcions ONLINE.

* A partir de les 9.30 h del dimarts, 2 de setembre tant per les inscrip-
cions 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 h
i de 16 a 20 h, caldra aportar tota la documentacioé en el moment de
la inscripcio.

¢ Les persones amb descomptes que facin la inscripcié online hauran
d’aportar una copia de la documentacié corresponent al descomp-
te abans del 19 de setembre. La no presentacio de la documentacié
en aquest periode suposara la pérdua de la plaga en l'activitat inscrita.

Les inscripcions als seminaris i itineraris restaran obertes mentre
hi hagi places.

Inici d’activitats: dilluns, 22 de setembre de 2025

Podeu consultar la descripci6 ampliada de les activitats a la web
ccnavas.cat.

e ——
NORMATIVA ESPECIFICA DELS SEMINARIS | ITINERARIS

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

e Cal fer la inscripcié online o presencialment a la recepcié del centre
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 inscripcio, en tots els casos.

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

¢ En els seminaris infantils i familiars el preu és per infant.

e El preu per infant en els seminaris infantils i familiars inclou un unic
adult, si un altre adult vol participar ('altre progenitor, familiar, etc.)
haura de pagar el preu i el material de I'activitat sempre que hi hagi
places disponibles.

¢ La no assisténcia al seminari no eximeix de pagar el material si
aquest 'inclou.

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

¢ En els itineraris el dia de la sortida es pot veure modificat, en funcié
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 'equipament.
¢ Cada persona podra fer un maxim de quatre inscripcions per sessio.
* En la inscripcié online d’'una activitat amb descompte caldra
aportar una copia de la documentacio acreditativa a la recepcio
del centre en el periode indicat a la normativa. La no presentacio
de la documentacid en aquest periode suposara la pérdua de la plaga
en lactivitat inscrita.
I ———
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INSCRIPCIONS GENER-MARG 2025

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 publics aprovats per
la Comissi6 de Govern de
I’Ajuntament de Barcelona per
al 2025.

e La inscripcié pot fer-se ONLI-
NE a través de la pagina web
ccnavas.cat o PRESENCIAL-
MENT a la recepcié del centre.

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

* El pagament del taller presen-
cialment es fara per imposicio
bancaria o targeta.

* Les persones amb descomp-
tes poden fer la inscripcié on-
line o presencialment, si es fa
online cal aportar una copia de
la documentacié a la recepcid
del centre, si es fa presencial-
ment, cal aportar al centre tota
la documentacié en el moment
de fer la inscripcid.

e Les persones en situacio
d’atur i les persones amb dis-
capacitat superior al 33 % que
s’acullin al descompte per a un
taller, han de fer la inscripcio
presencialment o online en el

periode establert per aquests
descomptes (del 2 al 19 de
setembre) i han de portar
una copia de tota la docu-
mentacié i entregar-la a la
recepcioé del centre en el mo-
ment de fer la inscripcid.

A) Persones en situacié
d’atur: copia del certifi-
cat empadronament de
I’Ajuntament de Barcelona
i copia del darrer DARDO o
el certificat de vida laboral
( tot ha de ser actualitzat).

B) Persones amb disca-
pacitat: copia del certi-
ficat empadronament de
I’Ajuntament de Barcelona
i copia de la targeta de
discapacitat.

* Sense cap documentacié no
s’aplicara aquest descompte
i si manca alguna documen-
tacid, I'han de portar al centre
abans del divendres 19 de set-
embre. 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 GENER-MARG 2025

NORMATIVA GENERAL DE LES INSCRIPCIONS

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

* A partir del dilluns 22 de
setembre no es retornaran
els diners de la inscripcié
als tallers, en tots els casos.
Limport de la inscripcié 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 im-
port, sempre que hi hagi placa
disponible, durant la primera
setmana d’activitat.

» Tots els tallers comengaran
5 minuts després i acabaran 5
minuts abans de I'hora marca-
da en el programa. Es recupe-
raran les classes perdudes per
causes alienes a 'usuari/aria.

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

 El material fungible que sigui
necessari per al taller anira

a carrec de l'usuari/aria. En
la informaci6 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 pro-
fessorat.

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

¢ En els tallers i seminaris infantils
i familiars el preu és per infant.

¢ El preu per infant en els tallers
i seminaris infantils i familiars
inclou un Unic adult, si un altre
adult vol participar (I'altre pro-
genitor, familiar, etc.) haura de
pagar el preu i el material de
I'activitat, sempre que hi hagi
places.

e El centre declina tota res-
ponsabilitat sobre el material
personal i les produccions dels
usuaris/aries. Per aquest motiu
us demanem que no deixeu al
centre cap material de valor,
ni economic ni personal. En
cas que hi tingueu material,
I’haureu 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

HISTORIES DE
BARCELONA

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE

Dilluns de 18 a 19.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

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

Vine a recorre, al llarg dels di-
ferents trimestres, les histories
de la ciutat comtal per obtenir
una comprensio integral de
'evolucio historica de Barce-
lona, destacant els esdeveni-
ments i processos que han mo-
delat el seu desenvolupament
des dels primers assentaments
fins a I'actualitat.

I
COM MIRAR UNA OBRA
D’ART: COL.LECCIONS

DEL MNAC

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Dijous d’11.30 a2 13 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)
A carrec de Gabriel Galileo

Farem un viatge a través de
la Historia de I'Art occidental,
des de les primeres manifes-
tacions prehistoriques fins el
s.XVIIl cada sessi6 abordara
un periode artistic clau per
descobrir com ha evolucionat
el llenguatge visual al llarg
dels segles i a partir d’aquest
context general, ens centra-
rem en una obra del MNAC,
que estudiarem en profunditat.

LARQUITECTURA
CISTERCENCA MEDIEVAL

DEL 29 DE SETEMBRE

AL 17 DE NOVEMBRE
Dilluns de 10.30 a 12.30 h
Preu: 84.80 € (8 sessions)

A carrec d’lgnacio Sanchez,
Arquitecte i Fotograf

Endinsa’t en un viatge immersiu
per descobrir 'esséncia de I'ar-
quitectura cistercenca: austera,
plena de llum, silenci i bellesa
serena, plena de significat.
Explorarem el context historic,
la relaci6 amb la natura, 'orga-
nitzacié dels espais i I's simbo-
lic de la llum i els materials. Una
proposta per entendre per que
aquests monestirs continuen
emocionant-nos avui dia.

UTOPIA | FILOSOFIA

DEL 30 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 10 a 11.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Xosé Diaz, Cate-
dratic de Filosofia

Es possible pensar en el futur? A
més, tot futur implica una utopia
o, tot el contrari, una distopia?
Us convidem a endinsar-vos
en aquestes questions a través

foto: pexels



TALLERS

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

d’'un viatge per la filosofia, la
cultura, la literatura i el cinema,
amb obres com “El conte de la
serventa” de Margaret Atwood i
el fim “Blade Runner” dirigit per
Ridley Scott.

HISTORIA | APROXIMACIO

A LA MUSICA m_
DEL 3 D’OCTUBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Divendres de 18 2 19.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Maria Paz Sotullo,

Pianista i Graduada en Arts
Musicals amb Orientacid piano

Vine a fer una aproximacié pro-
funda a la musica, mitjancant
l'analisi d’obres concretes. A
cada sessio s’estudien tant els
aspectes técnics i compositius
com el context historic, artistic
i personal del compositor, aixi
com les connexions amb altres
creadors de I'época.

LLEGIM EL CINEMA: DEL
GUIO A LA PANTALLA

DEL 14 D’OCTUBRE

AL 4 DE NOVEMBRE
Dimarts de 18.30 a20 h

Preu: 37.55 € (4 sessions)

A carrec de Nuria Campdepe-
dros de Trama SCCL

Descobreix com es construeix
un guié cinematografic i com es
transforma en imatge i so. Explo-
rarem el procés creatiu des de
l'escriptura fins a la realitzacid, tot
analitzant els elements clau del
guio classic i les seves decisions
narratives. Mitjangant fragments
de pel-licules, aprendrem a llegir
el cinema des del punt de vista
de qui 'escriu i de qui el dirigeix.

ART, SOCIETAT
| REBEL.LIA

6113 DE NOVEMBRE

Dijous de 18.30 a2 20.30 h
Preu: 25 € (2 sessions)

A carrec de Leticia Camejo
d’Skilbo

Descobreix el poder de lart
urba com a eina de critica so-
cial, expressio politica i transfor-
macio de I'espai public. A través
d’'una mirada historica i exem-
ples dart rebel, analitzarem
com l'art ha servit per mobilitzar
idees i provocar canvis socials.
Finalment, els participants crea-
ran una obra col-lectiva que re-
flecteixi la seva postura davant
una problematica actual.

CURIOSITATS HISTORIQUES
DE LA COSMETICA
1 COLONIA DE LAVANDA

S 2

27 DE NOVEMBRE

Dijous de 18 2 20.30 h
Preu: 15.65 € (1 sessio)
Material: 5 €

A carrec de Zero Waste Bcn

foto: pexels



TALLERS

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

Descobreix curiositats sorpre-
nents sobre la historia de la
cosmetica, des de les fundes
per a ungles imperials fins als
cosmetics toxics del passat.
Parlarem de cosmetica natural
i actual, i explorarem l'origen i
usos de la lavanda. Cal portar
un pot de vidre d’'uns 200 ml,
amb tapa i boca ampla perque
finalitzarem elaborant una colo-
nia tradicional de lavanda que
els participants podran empor-
tar-se a casa.

CREIXEMENT
PERSONAL | SALUT

Creixement personal

UNS MOMENTS PERTU

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE

Dilluns de 18 2 19.30 h

Preu: 87.50 € (11 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 tecnica de
relaxacio i meditacié que prové
del budisme i que pot ajudar a
reduir els simptomes de l'es-
trés, 'ansietat i la depressio.

I
DESBLOQUEJA
LA TEVA CREATIVITAT

DEL 29 DE SETEMBRE

A L’1 DE DESEMBRE

Dilluns de 10a 11.30 h

Preu: 79.50 € (10 sessions)

A carrec de Nati Sol, Coach
emocional i facilitadora de pro-
cessos creatius

Taller vivencial per reconnectar
amb el teu impuls creatiu sense
judicis ni exigencies. A través de
I'escriptura, el moviment, el joc
i la preséncia, despertarem 'ex-
pressié lliure i I'espontaneitat.
Dirigit a adults que vulguin sortir
del bloqueig i tornar a gaudir del
plaer de crear.

I
NEUROCOACHING:

COM ENTENDRE EL

QUE FAIG | ENFOCAR-ME
EN EL QUE VULL FER?

DEL 30 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 18.30 a 20 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’lsabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

Descobreix I'aplicacié practica
de la neurociéncia al coaching
per ajudar a les persones par-
ticipants a trobar el seu propi
equilibri personal.

MINDFULNESS

DEL 2 D’OCTUBRE
A L'11 DE DESEMBRE
Dijous de 9.30a 11 h

» Preu: 87.50 € (11 sessions)
g A carrec de Rebeca Bermudez,
2 Psicologa Positiva i Coach



TALLERS

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

Descobreix el Mindfulness una
practica meditativa enfocada a
I'atencié. Ens introduirem a les
caracteristiques i les actituds
per tenir una ment en calma.
Educa la teva atencioé per po-
sar-la al servei del teu benestar.

CICLE DE MOVIMENT
SISTEMIC |
CONSTEL-LACIONS
FAMILIARS

4,11 ,18 D’OCTUBRE

18,15 DE NOVEMBRE
Dissabte de 10.30a 13 h
Preu: 66.25 € (5 sessions)

A carrec de Begona Moro, Psi-
coterapeuta Corporal i Educa-
dora Emocional

Espai vivencial per explorar com
els sistemes familiars influeixen
en la nostra vida. Mitjancant el
treball corporal, la meditacio i
la dinamica sistemica, s’identifi-
quen patrons i bloquejos here-
tats, promovent la consciencia
i la transformaci6 personal. Es
una oportunitat per alliberar car-
regues emocionals i obrir-se a
noves perspectives, sense ne-
cessitat d’experiéncia previa.

JO, AQUI | ARA

S 2

22 D’OCTURE

Dimecres de 18 a20 h

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

A carrec de Begona Moro, Psi-
coterapeuta Corporal i Educa-
dora Emocional

Espai per connectar amb el teu
infant interior a través del joc,
la creativitat i la curiositat. Mit-
jangant exercicis corporals i
activitats creatives, podras

explorar el teu moment vital
actual, identificar les teves
prioritats i deixar volar la teva
imaginacid. No es requereix ex-
periéncia previa.

WORKSHOP: TROBA
LATEVA VEU

S 2

8 DE NOVEMBRE

Dissabte d’'11 a 13 h

Preu: 15.50 € (1 sessid)

A carrec de: Romina Krieger,
vocal coach i Nati Sol del Rio,
coach del benestar emocional

Taller vivencial per connectar
amb 'expressié auténtica a tra-
vés del cos, la veu i el joc. Tre-
ballarem la confianca, la llibertat
comunicativa i la preséncia en
un espai segur i sense judicis.
Una proposta per deixar enrere
les pors i comencar a parlar des
de qui realment ets.

ET COSTA PRENDRE
DECISIONS?

S 2

12 DE NOVEMBRE

Dimecres de 18 a20 h

Preu: 12.50 € (1 sessio)

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

Aprén a prendre decisions amb

la seguretat de que és aixo el

que realment ressona amb tu.

Amb un senzill joc descobriras

que es verdaderament important

per a tu en aquest moment vital.
R o

foto: pixabay



TALLERS

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

DESBLOQUEJA LES TEVES
PORS | PREN ACCIO

@

10 DE DESEMBRE

Dimecres de 18 a20 h

Preu: 12.50 € (1 sessiod)

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

Lemocié de la por pot ser una
de les més paralitzants que
podem sentir en la nostra vida.
Apren a connectar-te i desblo-
quejar a aquesta emocio des
d’'un lloc de suport, d’acompa-
nyament i respecte en aquest
espai d’autocura, per compartir,
coneixer i experimentar.

CREIXEMENT
PERSONAL | SALUT

Salut

TAI-TXI |
TECNIQUES XINESES

I
ATURA'T,
RESPIRA, DESCANSA

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE

Dilluns de 19.30 a 20.30 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec de Mireia del Cerro,
Formadora en Mindfulness i
Benestar Personal

El descans no és només una
pausa fisica, sind una necessitat
profunda perque la ment i I'ani-
ma recuperin el seu equilibri.
Aprén practiques meditatives
que t'ajudaran a trobar I'equilibri
emocional i cercar la calma i el
descans que necessites.

MARXA NORDICA

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE

Dijous de 92 10.30 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

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

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE
Dilluns de 9.30 a 11 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec d’Albert Gonzélez

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

Acosta’t a aquesta activitat fisi-
ca moderada i saludable, apro-
piada per tota les edats. Activa't,
socialitza i gaudeix de la ciutat
mentre aprens a tenir cura de
tu mateix/a. La primera sessio
sera en el Centre Civic. Cal
dur els pals per 'activitat.

-
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TALLERS

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

MEDITACIO | PRANAIAMA

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Divendres de 9.30 a 10.30 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec de Johanna Lozada

Practica diverses técniques de
respiracié (PRANA=aire / ener-
gia vital AIAMA=control) amb la
intencioé d’induir-nos en estat de
calma per cultivar la comoditat
fisica i mental amb nosaltres
mateixes mentre oxigenem el
nostre sistema. Cal dur marfe-
ga, tovallola o pareo.

TALLER DE MEMORIA

DEL 29 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE

Dilluns de 10a 11.30 h

Preu: 79.50 € (10 sessions)

A carrec de Luz Salas d’Skilbo

Taller dissenyat per donar su-
port al manteniment i enforti-
ment de la funcidé cognitiva en
adults grans. Combina teoria i
practica amb técniques adap-
tades al ritme de cada persona.
Inclou exercicis senzills de me-
moria, atencié i benestar emo-
cional en un ambient acollidor.

EXERCINT LA MENT

DEL 30 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup A: dimartsde 17a 18.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

DEL 2 D’OCTUBRE

AL 4 DE DESEMBRE

Grup B: dijous de 12a 13.30 h
Preu: 79.60 € (10 sessions)

A carrec d’Isabel Cayuela,
Neurocoach i Quimica

Taller per estimular la memoria i
mantenir la ment activa, adrecat
a persones sense deteriora-
ment cognitiu diagnosticat, ja
que els exercicis requereixen una
certa autonomia i capacitat de
concentracid. Es treballaran téc-
niques practiques en un ambient
ame i de confianca per guanyar
seguretat i qualitat de vida.

LART DE MEDITAR

DE L1 DOCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 177 a 18 h

Preu: 58.30 € (11 sessions)
A carrec de Johanna Lozada

La meditacio redueix el nivell de
cortisol i aporta beneficis com
I'eliminacio de l'estrés, augment
de la flexibilitat del cos fisic, la
relaxacid muscular, l'augment
de l'energia...Cal dur marfega,
tovallola o pareo.
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TALLERS

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

TXI-KUNG CFQ / MEDITACIO

IOGA-RELAXACIO

DE L1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 17 a 18.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Xavier De Grandes

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE
Dilluns de 10a 11.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Johanna Lozada

A través del Txi Kung, desco-
breix com pots assolir una mi-
llor qualitat de vida. La practica
inclou meditacié en moviment,
coordinacié fluida de movi-
ments lents, respiracioé profun-
da ritmica, i un estat mental
meditatiu i calmat. Cal dur mar-
fega, tovallola o pareo.

EXPRESSIO

Expressio loga

I0GA SUAU PER
COMENCAR EL DIA

DEL 22 DE SETEMBRE A L1
DE DESEMBRE
Grup A:dillunsde 9.30a 11 h

DE L'1 D’OCTUBRE AL 10
DE DESEMBRE
Grup B: dimecresde 9.30a11h

Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Judith Zannella

La practica regular de ioga i re-
laxacié 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.

foto: IA

HATHA RADJA I0OGA

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE
Dilluns de 19 a 20.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Johanna Lozada

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 me-
ditacid, respiracio (pranaiama),
postures, entre d’altres, prepa-
rant el cos per afrontar els rep-
tes del dia. Cal dur marfega,
tovallola o pareo.

Aprén a combinar pranaiames
(técniques de respiracio) amb
asanes (postures) i meditacio,
amb la intencié de revitalitzar
Porganisme i ampliar la consci-
encia sobre nosaltres mateixos
i la manera en que ens perce-
bem, oxigenant idees, cél-lules i
pensaments. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.

2
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I0GA

IOGA PER EMBARASSADES

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup A:dimarts de 9.30a 11 h
Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Judith Zannella

Grup B: dimarts de 177a 18 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup C: divendres de 17.30 a
19h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Marina Pendas

Apren postures per tonificar,
estirar el cos i respirar correcta-
ment. Cal dur marfega, tovallola
0 pareo.

I0OGA AMB CADIRA

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup A: dimartsde 16 a 17 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE

Grup B: dijous d’11 a2 12.30 h
Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec d’Skilbo

Practicar ioga amb cadira ofe-
reix una opcio accessible i co-
mode. Adaptarem les postures
classiques de ioga per que
puguin ser realitzares mentre
estem asseguts. A través d'una
combinacié de respiracié cons-
cient, estiraments suaus i exer-
cicis d’enfortiment, treballarem
per millorar la flexibilitat, la forga
i la calma mental.

DEL 2 D’OCTUBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Dijous de 17a 18 h

Preu: 58.30 € (11 sessions)
A carrec de Judith Zannella

La practica del ioga t'ajuda a
preparar-te, fisica i psicologica-
ment, en aquest periode refor-
¢ant la flexibilitat dels teixits i les
articulacions per a un part en
positiu i menys dolorés. Cal dur
marfega i tovallola o pareo. Cal
consultar les contraindicaci-

ons a la web.

ASHTANGA VINYASA IOGA

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE

Grup A: dijousde 17.30a 19 h
Grup B: dijous de 19a20.30 h
Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Johanna Lozada

LAshtanga 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.
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IOGA STRECH

HATHA IOGA

DEL 26 DE SETEMBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Divendres d'11.30 a 12.30 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

Estiraments i ioga una combi-
nacio perfecta per a millorar la
forca, la flexibilitat, la coordina-
cid, la rigidesa i els malestars
de 'esquena. Cal dur marfega,
tovallola i aigua.

T T——

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup A: dimecres de 18 a
19.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Johanna Lozada

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup B: divendres de 19 a
20.30 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Marina Pendas

El hatha ioga és un tipus de ioga
conegut per la practica de postu-
res corporals que aporten als
musculs fermesa i elasticitat. Cal
dur marfega, tovallola o pareo.

Expressio Activitat fisica

I0GA SUAU PER
FINALITZAR EL DIA

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 19.30 a 20.30 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)
A carrec de Johanna Lozada

Practica dissenyada per sos-
tenir la salut fisica i espiritual,
combinant técniques de res-
piracié (pranaiama) i postures
fisiques (asanes) que ens aju-
daran en la simbiosis entre alld
extern i intern, per crear una
unitat completa amb nosaltres
mateixos. Cal dur marfega i to-
vallola o pareo.

METODE PILATES

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE

Grup A: dillunsde 18a 19 h
Grup B: dillunsde 19a20 h
Grup C: dilluns de 20 a 21 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)
A carrec d’Arlenys Bonsanto

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup L: dimarts de 18 a 19 h
Grup D: dimarts de 20a 21 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

14
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DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup E: dimecres de 9.30 a
10.30 h

A carrec de Nil Ortin, entrena-
dor personal i Coach Esportiu
Preu: 58.30 € (11 sessions)

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup F: dimecres de 19a20h
Grup G: dimecres de20a21h
A carrec d’Skilbo

Preu: 58.30 € (11 sessions)

DEL 2 D’OCTUBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Grup H: dijous de 18 219 h
Grup I: dijous de 19a20 h
Grup J: dijousde 20a 21 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)
A carrec de Judith Zannella

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup K: divendres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)

A carrec de Nil Ortin, entrena-
dor personal i Coach Esportiu

DEL 3 D’OCTUBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Grup M: divendres de 18.15 a

19.15 h

Grup N: divendres 0
de 19.15a20.15h

Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec de Judith Zannella

El métode Pilates és un sistema
d’entrenament fisic i mental que
uneix el dinamisme i la forca
muscular, la ment, la respiracié
i la relaxacié. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.

TALLER D’OSTEOPILATES

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Grup A: dimartsde 12a13.30 h

DEL 25 DE SETEMBRE
A L'11 DE DESEMBRE
Grup B: dijous de 9.30a 11 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

Taller que combina els principis
de la osteopatia i el Pilates en
una practica integrada que bus-
ca millorar la salut i el benestar
del cos, la flexibilitat i corregir
desequilibris musculars i postu-
rals. Cal dur marfega i tovallola
0 pareo.

METODE PILATES Il NIVELL

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 19 a 20 h

Preu: 63.60 € (10 sessions)
A carrec d’Skilbo

Millora la teva tecnica i la teva
condicid fisica i mental, a través
d’exercicis dinamics, funcionals
i respiratoris. Cal haver practi-
cat Pilates. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.
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ESTIRAMENTS TERAPEUTICS

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 9.30 a
10.30 h

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE

Grup B: dijous de 9.30 a
10.30 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)

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

Farem estiraments terapéutics
senzills i practics amb I'objectiu
de recuperar flexibilitat i mobi-
litat perduda, i aixi, prevenir i
disminuir els dolors i la rigidesa,
tan muscular com articular, que
sorgeixen al llarg dels anys. Cal
dur marfega i tovallola o pareo.

foto: pexels

ESTIRAMENTS

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts d’11a12h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec de Judith Zannella

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup B: divendres de 10.30 a
12h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Johanna Lozada

les activitats a la web ccnavas.cat

Técnica dolga per estirar els
musculs, relaxar, disminuir I'es-
trés i millorar la postura i 'equi-
libri. Cal dur marfega, tovallola
0 pareo.

GIMNASTICA DOLCA (Per per-
sones amb mobilitat reduida)

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 10.30 a
11.30 h

DEL 25 DE SETEMBRE
A L'11 DE DESEMBRE
Grup B: dijous d11.30a12.30 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)

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

Mourem el cos de manera
sana, segura i controlada amb
exercicis terapéutics per ser
més actius, millorar I'equilibri,
la resisténcia i la condici¢ fisica
en el dia a dia. Dirigit i adaptat a
persones amb mobilitat limitada
per edat, diversitat funcional o
per dolor provisional o cronic, i/o
altres motius. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.

foto: pexels
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.|
SOL PELVIC | ABDOMINALS
HIPOPRESSIVES

GAC
(Glutis, Abdominals i Cames)

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Grup A:dimartsde 17a 18 h

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE

Grup B: dijous de 10.30 a
11.30 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)

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

Practica la gimnastica hipopres-
siva i descobreix els multiples
beneficis que aporta. Treballa-
rem a partir d’exercicis teorics i
practics i del control de la res-
piracié. Cal dur roba comoda,
marfega, tovallola i aigua. Cal
consultar les contraindicaci-
ons a la web.

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 19 a20 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup B: dimecresde 11a12h
Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec de Silvia Anguera

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Grup C: dijjousde 18 a 19 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

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.

STRETCHING

GIMNASTICA SUAU

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Grup A: dimarts de 18 a 19 h

DEL 25 DE SETEMBRE
A L'11 DE DESEMBRE
Grup B: dijousde 17a 18 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

Entrena la teva flexibilitat, millo-
ra la teva postura, evita dolors
corporals i prevé contractures.
Treballarem a través de la gim-
nastica postural, els estiraments
i la relaxacié. Cal dur marfega i
tovallola o pareo.

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Divendres de 10.30a 11.30 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec de Nil Ortin

Activitat per millorar la mobilitat
articular i la forma fisica. Adre-
cat a persones que vulguin es-
tar en forma de manera suau
i entretinguda. Per realitzar
aquesta classe cal tenir contro-
lada la lateralitat i poder mirar
els exemples del professor quan
s’esta estirat. Cal dur marfega,
tovallola i aigua.
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DEFENSA PERSONAL

ZUMBA SUAU

DEL 26 DE SETEMBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Divendres de 18 a 19.30 h
Preu: 95.40 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE
Dilluns d’11.30 a 12.30 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)
A carrec d’Skilbo

Aquest taller és més que sim-
plement aprendre a lluitar; és
una questié6 d’empoderament
personal i de prendre el control
de la nostra seguretat. Apren-
drem a gestionar diferents si-
tuacions de perill, abordarem
tecniques de combat cos a cos,
tecniques de terra...Cal dur
roba comoda.

Ballarem diferents ritmes que
afavoreixen la mobilitat articu-
lar i la forma fisica de manera
suau. Adreca’t a totes aquelles
persones que vulguin estar en
forma de manera suau i entre-
tinguda. Cal dur tovallola i am-
polla d’aigua.

ZUMBA

MANTENIMENT SUAU

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup A: dimecres de 10.30 a
11.30 h

Preu: 58.30 € (11 sessions)

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup B: divendres de 11.30 a
12.30 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)

A carrec de Nil Ortin, entrena-
dor personal i Coach Esportiu

Activitat per millorar la mobilitat
articular, potenciar la muscu-
latura abdominal i lumbar i mi-
llorar la forma fisica. Adrecgat a
persones que vulguin estar en
forma de manera suau i entre-
tinguda. Lexercici es realitza
dempeus i en cadires. Cal
dur marfega, tovallola i aigua.
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DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE

GRUP I: dilluns de 18 219 h
Grup A: dillunsde 19a20 h
Grup B: dilluns de 20 a 21 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec d’Associacié de Ball
Alocubano

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup C: dimartsde 20a 21 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec de Silvia Anguera

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup D: dimecres de 9.30 a
11h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Silvia Anguera

DE L1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup E: dimecresde 18a 19 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec de Claudia Fuentes
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DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Grup F: dijousde 19a 20 h
Grup G: dijousde 20a 21 h
Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec de Toni Torres

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup H: divendres de 9.30 a
10.30 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)

A carrec d’Skilbo

Ball gimnastic, eficag i facil de
seguir que s’inspira en la musi-
ca llatina internacional per cre-
mar calories, millorar la condicio
fisica, la coordinacio i proporci-
ona benestar al cos i a la ment,
reduint I'estres. Cal dur tovallo-
la i ampolla d’aigua.

0
o)
X
)
aQ
5
2
o
ars)

EXPRESSIO

Balls i danses

RITMES LLATINS
SENSE PARELLA

DEL 22 DE SETEMBRE
A L'1 DE DESEMBRE
Grup A: dillunsde 16.30a 18 h

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup B: dimecres de 12 a
13.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec d’lldefons Vilanova

Vine a passar-ho bé ballant!
Aprén els diferents estils llatins:
merengue, salsa, batxata, cum-
bia, txatxatxa, conga i mambo.
No cal parella.

DANSA ORIENTAL

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE
Dilluns de 17.30a 19 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Johanna Lozada

Vine a coneixer aquesta dansa
ancestral que ens permet con-
nectar amb I'esséncia femeni-
na, equilibrant cos i ment.

foto: Johanna Lozada
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BALLS DE SALO
AMB PARELLA

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE

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

Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec d’lldefons Vilanova

Descobreix el mon dels balls de
sald. En els diferents trimestres,
aprendrem els passos basics
per poder ballar i gaudir del
vals, el tango, el foxtrot, el txa-
txa-txa, la samba i el rock’n’roll.
La inscripcié es individual i
cal assistir amb parella.

BALL ACTIU

DEL 23 DE SETEMBRE AL 9
DE DESEMBRE

Dimarts de 16.30 a 18 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec d’'lldefons Vilanova

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

RITME - BALL

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Grup A: dimarts d'11.15 a

12.15h
[N

Grup C: dimarts
Preu: 63.60 € (12 sessions)

de19a20h

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup B: dimecres d’'11.15 a
12.15 h

Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec d’Encarna Cervantes

Descobreix els multiples benefi-
cis que aporta el ball, no només
en la salut sind també, com una
forma de divertir-se, relacio-

nar-se, coneixer gent i reduir
I'estrés del dia a dia i millorar
I'estat animic.

DANSA .
CONTEMPORANIA

DEL 30 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 9.30a 11 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec d’Skilbo

T’agrada moure’t i expressar-te
sense limits? Aquest taller de
dansa contemporania tofereix
un espai creatiu per explorar el
cos, la improvisacio i les emoci-
ons, sense necessitat d’experi-
encia previa. Vine a gaudir d’'un
ambient dinamic i col-laboratiu
on desenvoluparas el teu llen-
guatge corporal de manera lliu-
re i divertida.

DANSA AFROCARIBENYA

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 19 a 20.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Claudia Fuentes
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Dansa dinamica i amb molt
“sabor” per la percussié i movi-
ments inspirats en la influencia
africana i en la musica caribe-
nya. Apta per totes les edats.
Cal dur tovallola i aigua.

EXPRESSIO

Teatre

COMENCA LESPECTACLE

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 12.15a 13.45 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Encarna Cervantes

Taller d’adults on aprendrem
a llegir de forma expressiva i
comprensiva, a tenir confianga,
a millorar I'expressio oral i cor-
poral a través del teatre.

CREATIVITAT

Escriptura, lectura i oratoria

ESCRIPTURA TERAPEUTICA

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 10 a 11.30 h
Preu: 95.40 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

Lescriptura es una poderosa
eina a través de la que podem
identificar, ordenar i expressar
els pensaments o emocions.
Tractarem temes com el Jo, la
infancia, el Diari, la Gratitud, 'Es-
criptura Automatica, els Somnis,
el Dolor, el Futur i la Carta. Cal
dur quadern i boligraf.

CREATIVITAT

Expressio plastica

DIBUIX ARTISTIC AMB
CARBONET AVANCAT

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE
Dilluns de 18.30 a 20.30 h
Preu: 116.60 € (11 sessions)
A carrec de Gabriela Galileo

Dirigit a persones amb experién-
cia en dibuix que vulguin perfecci-
onar la seva téecnica, centrant-se
en generes complexes com la
figura humana, la naturalesa i el
retrat. El material s’especificara
abans d’iniciar el curs.

DIBUIX ARTISTIC PER
A PRINCIPIANTS

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 18.30 a 20.30 h
Preu: 127.20 € (12 sessions)
A carrec de Gabriela Galileo

Pensat per a qui vol iniciar-se en
el dibuix des de la calma, I'ob-
servacio i el gaudir del procés.
Treballarem amb llapis i carbo-
nets i anirem incorporant altres
materials a mesura que anem
avangant, per descobrir que di-
buixar es aprendre a mirar. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.
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TALLER DE DIBUIX 1
AQUAREL.LA INICIACIO

DE L'1 DE SETEMBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 10 a 12 h

Preu: 116.60 € (11 sessions)
A carrec de Lorena Cortés
d’Skilbo

Apréen a dibuixar i pintar amb
aquarel-la des de cero. Treba-
llarem, pas a pas, les bases
del dibuix, de la composicio, de
les linies, les formes, la propor-
cid... i les técniques basiques

de laquarel-la, barreja de co-
lors, control de I'aigua, opcions
de correccio....etc. EI material
s’especificara abans d’iniciar
el curs.

foto: pexels i

TALLER DE DIBUIX |
AQUAREL.LA AVANCAT

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Dijousde 10a 12 h

Preu: 127.20 € (12 sessions)
A carrec d’Skilbo

Pensat per a qui té una base
solida en dibuix i aquarel-la i
vulgui continuar explorant, per-
feccionant la tecnica i desen-
volupant una mirada artistica
propia. Treballarem a partir de
projectes personals i col-lec-
tius, aprofundint en I'Us del co-
lor, la composicio, I'expressi-
vitat i els referents artistics.

22

El taller combinara practica, ex-
perimentacié i analisi d’obres,
amb especial atenci6 a la recer-
ca creativa i I'estil individual. Cal
tenir coneixements basics de
teoria del color, dibuix i histo-
ria de I’art per seguir adequa-
dament el ritme del curs. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

I
TALLER DE DIBUIX
| AQUAREL.LA INTERMIG

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Divendres de 10 a 12 h

Preu: 127.20 € (12 sessions)
A carrec de Lorena Cortés
d’Skilbo

Si ja coneixes les bases de
Faquarel-la i vols seguir avancant
en el teu cami artistic, aquest ta-
ller és per a tu. Treballarem per
millorar la técnica, aprofundir en
la teoria del color i explorar no-
ves formes d’expressié a través
del dibuix i la pintura amb aigua.
Cal tenir coneixements basics
de les técniques d’aquarel-la
i de la teoria del color per se-
guir el curs amb fluidesa. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

PINTURA A LOLI

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Dijous de 18.30 2 20.30 h
Preu: 127.20 € (12 sessions)
A carrec de Gabriela Galileo

Ens introduirem en el moén de
la pintura, repassant les noci-
ons de dibuix, composicio i color.
Pintarem i en finalitzar la sessio,
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compartirem experiencies i co-
mentarem les impressions dels
diferents treballs. Cal tenir co-
neixements basics de dibuix o
pintura. El material s’especifi-
cara abans d’iniciar el curs.

TALLER DE
RETRAT REALISTA

DEL 26 DE SETEMBRE

AL 12 DE DESEMBRE
Divendres de 18.30 a 20.30 h
Preu: 127.20 € (12 sessions)
A carrec de Gabriela Galileo

Apropa’t al retrat mitjancant
I'estudi i el treball de les propor-
cions del rostre huma, I'encaix,
la composicié i harmonia, el
clarobscur... Cal tenir nocions
basiques de dibuix. El materi-
al s’especificara abans d’ini-
ciar el curs.

INTRODUCCIO
AL LETTERING

S 2

16 i 23 D’OCTUBRE
Dijous de 18.30 2 20.30 h
Preu: 25 € (2 sessions)
Material: 7 €
A carrec
d’Skilbo

d’Angel  Garrido

Aprendrem des dels fonaments
del lettering fins a técniques més
avancades per desenvolupar un
estil propi. Practicarem abeceda-
ris, tracos, floritures i composici-
ons per crear peces equilibrades
i expressives. Ideal tant per a
principiants com per a qui vulgui
perfeccionar la seva técnica en
un entorn creatiu i practic.

CREA UN JARDI
EN AMPOLLA

@

29 D’OCTUBRE
Dimecres de 18 a20 h
Preu: 12.50 € (1 sessio)
Material: 17 €

A carrec d’'Skilbo

Coneix els secrets del terraris i
aprén a crear un jardi autosufici-
ent dins d'una ampolla de vidre.
T’explicarem quines plantes esco-
llir, com preparar el sol i com man-
tenir-lo perqué visqui amb molt
poc manteniment. El preu del
material inclou: ampolla, terra,
graveta, tres variables de plantes,
carbé actiu i pedres per decorar.

CREA UNA CORONA
DE FLORS DE NADAL

S 2

26 DE NOVEMBRE
Dimecres de 18 a20 h
Preu: 12.50 € (1 sessid)
Material: 16 €

A carrec d’Skilbo

Aprén a fer una corona deco-
rativa amb flors seques i fulles
d’eucaliptus per donar un toc
natural i acollidor al teu Nadal.
Una proposta creativa per des-
connectar i inspirar-te. El preu
del material inclou: suport de
corona de metall, diferents vari-
etats de fulles verdes (eucalip-
tus salvate, eucaliptus populus,
avet), filferro per lligar i elements
decoratius nadalencs.
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ART I VI:
TOTEBAG DE NADAL

21 DE NOVEMBRE 3’
Divendres de 18.30 a 20.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessiod)
Material: 8.5 €

A carrec d’'Skilbo

Personalitza la teva propia bos-
sa de tela totebag amb motius
nadalencs mentre comparteixes
una copa fresca de vi blanc en
bona companyia. Jugarem amb
plantilles, pintura textil i técni-
ques creatives per aconseguir
una totebag original, ideal per
regalar o lluir aquestes festes.

ART I VI:
POSTALS DE NADAL
AMB AQUAREL.LA

19 DE DESEMBRE 3’
Divendres de 18.30 a 20.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessiod)
Material: 1.5 €

A carrec d’Skilbo

Deixa’t inspirar per les festes i
crea postals nadalenques amb
aquarel.la mentre gaudeixes
d’'una copa de vi blanc ben
fresc. No cal saber dibuixar:
aprendras técniques senzilles
per fer composicions creatives,
uniques i plenes de color. Un
vespre relaxat per deixar volar
la imaginaci6 i desconnectar. El
material s’especificara abans
d’iniciar el curs.

ANTOTIPIA | SEGELLS

13 i 20 DE DESEMBRE
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 25 € (2 sessions)
Material: 5 €

A carrec de Zero Waste Bcn

Descobreix I'antotipia, una tec-
nica fotografica solar feta amb
materials naturals i compos-
tables. Crearem impressions
artistiques exposant composici-
ons al sol i les revelarem en una
segona sessid. També apren-
drem tecniques d’estampacio
sobre paper i farem els nostres
propis segells de goma. Cal
portar un marc de fotos sencer
de casa, un A4 o dos petits.

CREATIVITAT

Fet a ma

INTRODUCCIO AL GANXET:
FES LATEVA ARMILLA

DEL 18 DE NOVEMBRE
AL 2 DE DESEMBRE
Dimarts de 18 a 20 h
Preu: 37.5 € (3 sessions)
A carrec d’Skilbo

Endinsa’t en el mén del ganxet
aprenent els punts basics men-
tre crees la teva propia armilla,
ideal per a les estacions més
fresques. No cal experiéncia
prévia: comencarem des de
zero i tenduras una pecga feta
per tu, a pas tranquil i amb bon
ambient. El material s’especi-
ficara abans d’iniciar el curs.
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INICIACIO A LA
MAQUINA DE COSIR

S 2

30 DE SETEMBRE

Dimarts de 17 a 21 h

Preu: 25 € (1 sessid)
Material: 8 €

A carrec de Marisol Saavedra

Apren, des de zero, el funcio-
nament de la maquina de co-
sir, tensions, enfilar, diferents
puntades... mitjangant exercicis
practics. Al finalitzar el taller
tenduras una bossa de roba
confeccionada per tu!. Cal dur
la maquina de cosir en condi-
cions, tisores de roba, agulles
d’enfilar, agulles de cap, fil, cen-
timetre i descosidor.

MAQUINA DE COSIR:
NECESSER ENCOIXINAT

25 D’OCTUBRE 3-
Dissabte de 10.15a 13.45 h
Preu: 21.90 € (1 sessid)
Material: 5 €

A carrec de Marisol Saavedra

Confeccionarem un necesser
amb cremallera i folre, i apren-
drem a fer un tipus d’encoixinat
senzill i que fa goig. T’enduras
el patré per poder reproduir-lo
a casa. Calen el segiients co-
neixements de maquina de

cosir: enfilar, fer “canilla” i pun-
tada recte. Cal dur la maquina
de cosir en condicions i cos-
turer. El material concret ne-
cessari s’especificara abans
d’iniciar el curs.

< MAQUINA DE COSIR:

JERSEI

S 2

28 D’OCTUBRE

Dimarts de 17a 21 h

Preu: 25 € (1 sessid)

A carrec de Marisol Saavedra

Confecciona un jersei amb ma-
niga raglan a partir d’un patré
predeterminat (talles 34 a 48).
Aprendras tot el procés des de
modificar el patr6 (llarg), tallar
el teixit... fins finalitzar la peca.
També veurem com posar coll i
punys. Calen el seglients co-
neixements de maquina de
cosir: enfilar, fer “canilla” i pun-
tada recte. Cal dur la maquina
de cosir en condicions i cos-
turer. El material concret ne-
cessari s’especificara abans
d’iniciar el curs.
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MAQUINA DE COSIR:
FES UNA MOTXILLA 1

5 DE NOVEMBRE 3-
Dissabte de 10.15a 13.45 h
Preu: 21.90 € (1 sessiod)

A carrec de Marisol Saavedra

En aquest curs aprendras a
confeccionar una motxilla fol-
rada i amb butxaca interior.
Tenduras el patré per poder
reproduir-la les vegades que
vulguis.  Calen el segiients
coneixements de maquina
de cosir: enfilar, fer “canilla” i
puntada recte. Cal dur la ma-
quina de cosir en condicions
i costurer. EI material con-
cret necessari s’especificara
abans d’iniciar el curs.

MAQUINA DE COSIR:
CONFECCIONA UN
VESTIT PER LES FESTES

13116 DE DESEMBRE
Dissabte de 10.15a 13.45 h
Dimarts de 17 a 20.30 h
Preu: 43.75 € (2 sessions)

A carrec de Marisol Saavedra

Aprén a confeccionar un vestit
per a aquestes festes! A partir
d’un patré predeterminat (talla
36 a 52) crearas un vestit amb
maniga abullonada tres quarts,
veurem com posar vistes, a re-
alitzar un escot quadrat i a fer
frunzits. Calen el segiients
coneixements de maquina
de cosir: enfilar, fer “canilla” i
puntada recte i zig zag. Cal dur
la maquina de cosir en con-
dicions i costurer. El material
concret necessari s’especifi-
cara abans d’iniciar el curs.

CREATIVITAT

Fotografia

FOTOGRAFIA AMB
EL MOBIL

N o

DE L1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 10 a 11.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de: Rodrigo Stocco,
fotograf

Taller de nivell cero dirigit a to-
tes les persones que tinguin un
mobil amb camera fotografica
digital, dividit en tres temes: en
la primera part del curs desco-
brirem com treure el maxim par-
tit de la camera del nostre mobil
siguin compactes o reflex, en la
segona part, tractarem de la mi-
rada fotografica a través de les
regles de composicio fotografica
i l'edicié d’'imatges, i per ultim el
video, captura i edicié. Cal dur
el mobil carregat.
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I
PASSEJADES
FOTOGRAFIQUES

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres d'11.45a13.15h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Rodrigo Stocco,
fotograf

Taller orientat a persones amb
coneixements basics de foto-
grafia. La proposta és fer pas-
sejades fotografiques per Bar-
celona buscant histories que
puguem fotografiar. Cal dur
camera fotografica digital re-
flex o compacta amb opcions
manuals.

CREATIVITAT

Musica

GUITARRA

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE

Grup A (iniciacié-continuacio
2): dimecres de 18 2 19.30 h
Grup B (iniciacié-continuacié
1): dimecres de 19.30a21 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Fran Asensio

Segueix aprenent a tocar
aquest instrument i aixi podras
interpretar les cangons dels
teus grups preferits. Cal dur la
guitarra classica.

Nivell iniciacié-continuacio 2:
Aprendrem acords basics amb
celleta i ritmes sincopats.

Nivell iniciacié-continuacio 1:
Seguirem aprenent acords ba-
sics i petites melodies

UKELELE ]
INICIACIO-CONTINUACIO

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Dijous d’11 a2 12.30 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)
A carrec de Fran Asensio

Si ja saps els acords basics de
l'ukelele, aquest és el teu taller!
Continuarem aprenent els fona-
ments basics per tocar aquest
petit instrument. Cal saber els
acord basics majors i me-
nors. Cal dur l'ukelele.

|
INICIACIO AL CANT,
REPERTORI ROCK | POP

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE

Dilluns de 9.30 a 11 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Romina Krieger,
soprano i professora de cant

En aquest taller treballarem
les bases de la tecnica vocal,
la respiracié i trobarem l'estil
que més s’aproximi a les te-
ves exigencies. Apte per a
principiants sense coneixe-
ments musicals.
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|
CANT BASIC PER
A PRINCIPIANTS

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE

Dilluns d’11 a 12.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Romina Kriger, so-
prano i professora de cant

Millorar, entonar, conéixer la

técnica vocal. Curs dirigit a per-
sones principiants que vulguin
aprendre les bases del cant. No
es requereix cap tipus d’ex-
periéncia vocal o musical.

RECURSOS

PLANTES D’INTERIOR

S 2

8 D’OCTUBRE
Dimecres de 18 a20 h
Preu: 12.50 € (1 sessio)
Material: 9 €

A carrec d’Skilbo

T’agradaria tenir plantes d’in-
terior sanes i plenes de vida?
Aprendras quines soén les més
adequades, com cuidar i fer-les
créixer amb trucs Uutils i practics.
A més, farem un trasplantament
i compartirem coneixements. El
preu del material inclou: un
test, plat, terra, pedres i planta.

COSMETICA NATURAL:
ELS BIFASICS

S 2

4 DE DESEMBRE

Dijous de 18 2 20.30 h
Preu: 15.65 € (1 sessid)
Material: 4 €

A carrec de Zero Waste Bcn

Els bifasics son cosmetics amb
una part d’oli i una d’aigua que
no emulsionem i queden sepa-
rades. So6n especialment Utils
per a la pell de la cara. Parla-
rem dels olis vegetals, essenci-
als i els hidrolats per, i prepara-
rem un bifasic personalitzat per
a cadascu.

COLONIES NATURALS

S 2

16 DE DESEMBRE
o Dimarts de 18 a 21 h
& Preu: 18.75 € (1 sessio)
=Material: 10 €

[ 3
| 2 A carrec de Zero Waste Ben

Apren a fer una colonia tradicio-
nal a partir d’alcohol, aigua i flor
seca. Parlarem de les diferenci-
es entre colonies i perfums. Pre-
pararem també una versié amb
olis essencials i un perfum en
format solid personalitzat. Cal
dur un pot de vidre amb tapa
d’uns 250 ml
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IDIOMES

APREN A PARLAR CATA$_

DEL 30 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Grup A: dimarts de 16.30 a
18 h

DEL 3 D’OCTUBRE

AL 12 DE DESEMBRE

Grup B: divendres de 10 a
11.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Montserrat Benet

Aprén a parlar catala t'ofereix
una manera practica i propera
d’aprendre la llengua i la cul-
tura catalana. Mitjancant situ-
acions quotidianes, tradicions,
festes i activitats del barri, de
Catalunya i del mon, aprendras
vocabulari basic i estructures
Utils per comunicar-te en ca-
tala. No calen coneixements
previs; només cal tenir ganes
d’aprendre i compartir!

1
FRANCES INICIACIO
A1 CONTINUACIO

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 16 a 17.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Aprendrem el més basic per po-
der comunicar-nos mitjangant
vocabulari essencial, gramatica
basica i frases simples i curtes.
Treballarem amb repeticié oral,
dialegs senzills, audios basics,
jocs de rol... Curs dirigit a
persones amb un nivell baix.
Nivell A1 Elémentaire (princi-
piant-conversa).

[= x5 g 7

FRANCES INICIACIO A2-B1

FRANCES INICIACIO A0

DE L'1 D’OCTUBRE m-
AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 12.30 a 13.30 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Curs pensat per a persones que
no tenen cap coneixement previ
de francés, ens familiaritzarem
amb lidioma, els seus sons,
paraules i estructures basiques.
Nivell A0 Principiant.

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 9.30 a 11 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Apren amb exercicis senzills
com comunicar-te en situa-
cions quotidianes, mitjancant
vocabulari util, gramatica més
amplia i frases més completes
i funcionals. Treballarem amb
dialegs practics, textos curs,
comprensio oral, simulacions...
Curs dirigit a persones que
hagin realitzat el Nivell A1-2.
Nivell A2 ElIémentaire-2.
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I
FRANCES INICIACIO-
CONTINUACIO A2-B1

FRANCES CONVERSA
B1-B2

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 17.30a 19 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Seguirem aprenent vocabulari,
comprensio i a comunicar-nos
amb molta més fluidesa. Dirigit
a persones amb uns minims
coneixements: han de poder
comprendre frases senzilles i
expressions freqlents, i poder
mantenir una conversa basica.
Nivell A2-B1 Elémentaire/Elé-
mentaire Avancé — conversa

FRANCES INTERMEDI B1

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres d’11 a2 12.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Dirigit a persones amb un
minim de coneixements
de comprensié i conversa.
Aprendrem a parlar de forma
més fluida i comprensible, mi-
tiancant temes més amplis,
gramatica intermédia, lectu-

res més llargues i comprensio
d’audios amb més vocabulari.
Nivell B1 Intermédiaire

DE L'1 D’OCTUBRE
AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 19a20 h

Preu: 58.30 € (11 sessions)
A carrec d’Amiable Language
Services

Dirigit a persones que ja sa-
ben parlar francés i que vul-
guin practicar la conversa,
amb la finalitat de millorar-ne
'expressio oral i parlar de
manera fluida. Calen conei-
xements a nivell parlat i de
comprensio. Nivell B1-B2 In-
termédiaire — conversa.

|
ANGLES
EVERYDAY ENGLISH 0

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE

Dilluns d’11 2 12.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Curs pensat per a qui no hagi
fet mai angles i es vulguin ini-
ciar en l'aprenentatge de la
llengua des de zero. Nivell
Beginner.
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|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.5

|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE

Dilluns de 9.30a 11 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Curs pensat per a qui ja te
una base minima (verb to be,
adjectius, this/that/these/tho-
se...), pero, no prou per pas-
sar a nivells superiors. Es fa
un refor¢ en la gramatica per
desenvolupar-se millor en els
cursos seglents. Nivell Post-
Beginner.

1
ANGLES EVERYDAY )
ENGLISH 0.5 CONTINUACIO

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 19 a 20.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 12.30 a 14 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Michelle Przemyk

Curs dirigit a 'alumnat que ha
superat el nivell beginner i vo-
len aprofundir en els seus co-
neixements. Si domines el verb
to be, el present simple, saps
resoldre situacions quotidia-
nes senzilles (donar informa-
cio personal, demanar coses,
parlar d’habits, gustos, etc.),
aquest es el teu curs. Nivell
Elementary.

ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75-2

DEL 23 DE SETEMBRE AL 9
DE DESEMBRE

Dimarts de 12.30 a 14 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Michelle Przemyk

Curs dirigit a 'alumnat del ta-
ller 0.5, que tenen una base
minima (verb to be, adjectius,
this/that/these/those...), pero,
no prou per passar a nivells
superiors. Es fa un reforg ex-
tra en la gramatica per tal de
poder desenvolupar-se millor
en els cursos seguents. Nivell
Post-Beginner.

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

F—-—P-
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|
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 0.75-3

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 17.30 a 19 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Curs dirigit a I’alumnat del ta-
ller 0.75-2 i a persones amb un
bon coneixement del present
simple, present continuos i past
simple. Nivell Elementary 2.

ANGLES
EVERYDAY ENGLISH 1

DEL 23 DE SETEMBRE AL 9
DE DESEMBRE

Dimarts d’11 a2 12.30 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Michelle Przemyk

Curs pensat per a qui te una
base ferma per0, no prou vo-
cabulari per passar al curs
seglent. Treballem gramatica,
vocabulari, pronunciacid, con-
versa, redaccié i lectura per
poder arribar al nivell intermig
amb més fluidesa. Nivell Pre-
Intermediate.

I
ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 1.5

DE L1 D'OCTUBRE AL 10
DE DESEMBRE

Dimecres d’11 a2 12.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Michelle Przemyk

Curs dirigit a I'alumnat del
taller 1 Pre-Intermediate i a
persones amb un bon conei-
xement dels presents, past
simple, el futur (going to/will) i
el present perfect. Nivell Pre-
Intermediate 2.

ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 1.75

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 9.30a 11 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec de Michelle Przemyk

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 simple,
past continuos i present perfect.
Nivell Pre-Intermediate 3.

ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 2

DEL 22 DE SETEMBRE Q;
DE DESEMBRE

Dilluns de 19 2 20.30 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Curs dirigit a I'alumnat que
ha superat el Nivell A2 Pre-
Intermediate 3 i tenen bons
coneixements dels temps pas-
sats, presents i futurs. Nivell
Intermediate.

ANGLES EVERYDAY
ENGLISH 2.5

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 9.30a 11 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec de Michelle Przemyk

Curs dirigit a 'alumnat que
ha superat el taller nivell
2 Pre-Intermediate 3. Nivell
Post Intermediate-B1.
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ANGLES EVERYDAY )
ENGLISH 3.0 CONTINUACIO

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE

Dilluns de 17.30 a 19 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Curs dirigit a I'alumnat que
ha fet el nivell 2.5. 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.

SPEAK IN ENGLISH

DEL 23 DE SETEMBRE
AL 9 DE DESEMBRE
Grup A: dimartsde 10a 11 h

DEL 26 DE SETEMBRE
AL 12 DE DESEMBRE
Grup B: divendresde 10a 11 h

Preu: 63.60 € (12 sessions)
A carrec d’Amiable Language
Services

Posa en practica I'anglés i co-
menca el dia amb una agrada-
ble conversa en aquest idio-
ma. Cal tenir coneixements
d’anglés a nivell de com-
prensié i conversa. Nivell
Pre-Intermediate.

ITALIANO A1.2

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 10 a 11.30 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Has fet els primers passos amb
litalia i vols seguir avancant?
En aquest curs continuarem
el que vam comengar al ni-
vell d'iniciacié i comengarem
a introduir els temps passats.
Cal tenir coneixements ba-
sics d’ltalia: genere i nombre
dels substantius, articles i el
present dindicatiu dels ver-
bs regulars i irregulars. Nivell
iniciacio-continuacio.
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ITALIANO A2.2

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE

Dimarts d’11.30a 13 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

Ja tens una bona base d'italia
i vols continuar millorant? En
aquest ens endinsarem en
nous temes com donar con-
sells, fer suposicions o donar
instruccions. Per seguir el ritme,
cal tenir ben consolidats els
temps passats de I'indicatiu
(preterit perfecte i imperfec-
te). Iniciacié-continuacio 2.
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ITALIANO INTERMEDIO B1.2 INFORMATICA
DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE Informatica
Dijous de 17 a 18.30 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language CURS DE

Services

TABLETS | MOBILS

Repassarem continguts com
el condicional i l'imperatiu, i
aprofundirem el mode subjun-
tiu, perque puguis expressar
opinions, desitjos i emocions.
A més, llegirem un llibre ade-
quat al nivell i farem activitats
per connectar amb la cultura
i lactualitat ideal per millorar
fluidesa, ampliar vocabulari i
passar-ho bé mentre aprens.

I
CONVERSAZIONE IN
ITALIANO - LIVELLO B2

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE
Dijous de 18.30 a 20 h

Preu: 95.40 € (12 sessions)

A carrec d’Amiable Language
Services

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE
Dilluns de 10 a2 11.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Jesus Burjales

Curs dirigit a persones amb
tauletes i mobils amb sistema
Android. T’ensenyarem el que
has de saber per treure-li el
maxim partit. Cal dur el mobil
o tauleta.

Guanya fluidesa, seguretat i
passa una bona estona parlant
amb italia! Practicarem a tra-
vés de converses reals, debats
sobre temes d’actualitat, jocs
de rol i moltes altres activitats
pensades perqué et llancis a
parlar sense por. Es important
tenir un nivell B2 d'italia (tant
en comprensié com en expres-
si6, oral i escrita), ja que el
taller es desenvolupa integra-
ment en italia i requereix una
base solida per seguir el ritme
i participar activament.
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PERDRE LA POR A
LORDINADOR

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE
Dilluns d’11.30 2 13 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Jesus Burjales

Et donarem eines per perdre la
por a tot allo relacionat amb els
ordinadors, els mobils i el mén
digital: com demanar visita al
CAP, fer compres per internet,
treure entrades, com funciona
el navol, entre d’altres. Cal dur
el portatil.

foto: pixabay
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I
INICIACIO AL WINDOWS 10
| WINDOWS 11

I
CURS D’INTEL.LIGENCIA
ARTIFICIAL (1A)

DEL 22 DE SETEMBRE

A L1 DE DESEMBRE
Dilluns de 17 a2 18.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Jesus Burjales

DE L'1 D’OCTUBRE

AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 17 a 18.30 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Jesus Burjales

Curs basic per saber utilitzar
el Win10 i el Win11 on apren-
drem a fer-lo funcionar i totes
les novetats que aporta aquest
sistema operatiu. Cal dur un
portatil o tauleta amb W10 o
W11. Calen coneixements
basics d’informatica.

I
CURS MULTIMEDIA:
VIDEO, FOTO | MUSICA

DEL 22 DE SETEMBRE

A L'1 DE DESEMBRE
Dilluns de 18.30 a20 h
Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Jesus Burjales

Aprén a crear els teus propis
videos, editar les teves fo-
tos i composar la musica que
t'acompanyara en els teus pro-
jectes. Aquest curs et perme-
tra adquirir els coneixements
essencials per endinsar-te en
el moén del contingut multime-
dia amb eines i programes de
Windows. Cal dur un portatil.
Calen coneixements basics
de Windows.
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Apren a treure profit de la
Intel-ligéncia artificial. Des de
ChatGPT, Gemini i Copilot fins
a Claude i Deepseek, apren-
dras a configurar i utilitzar
aquestes plataformes en el teu
mobil i ordinador i saber com
funcionen. Es recomanable
dur un portatil i mobil.

WINDOWS 10 |
WINDOWS 11 AVANCAT

DE L1 DOCTUBRE
AL 10 DE DESEMBRE
Dimecres de 18.30 a 20 h

Preu: 87.50 € (11 sessions)
A carrec de Jesus Burjales

Domina el Win10 i el Win11.
L'objectiu és seguir assentant
les bases i poder aprofundir en
coneixements més especifics i
avancgats. Cal dur un portatil o
tauleta amb Win10 o Win11.
Calen coneixements basics
d’informatica.

foto: pexels
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I
TALLERS EN FAMILIA

I0OGA FAMILIAR
DE 4 A 6 ANYS

DEL 23 DE SETEMBRE

AL 9 DE DESEMBRE
Dimarts de 18 a 19 h

Preu: 58.30 € preu per infant +
1 adult (11 sessions)

A carrec d’'Imara Mufoz

Espai per gaudir del loga en
Familia i enfortir el vincle a tra-
vés del joc, el moviment, contes
i relaxacio. Activitat divertida i
compartida. Linfant ha d’anar
acompanyat d’un adult. El preu
és per infant i inclou un unic
adult. Cal dur marfega.

IOGA PER A MARES
| NADONS

DEL 2 D’OCTUBRE A L11
DE DESEMBRE

Dijous de 9.30 a 10.30 h
Preu: 58.30 € (11 sessions)

A carrec de Judith Zannella

Taller de ioga dissenyat per
a mares amb nadons fins a
'edat de gateig, que volen re-
cuperar la seva forma fisica i
emocional després del part, tot
compartint una experiéncia de
benestar amb el seu nado. Cal
haver superat la quarantena
i tenir I'autoritzaciéo medica
per fer exercici.

ESPECIAL HALLOWEEN
DE 5 A 10 ANYS

18 D’OCTUBRE s-
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant +
1 adult (1 sessio)

Material: 6 €

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

Vine a passar una estona te-
rrorificament divertida! Prepa-
rarem receptes monstruoses,
dolcos fantasmes i pizzes
momies. Creativitat, joc i sa-
bor, una experiéncia inoblida-
ble. Cal dur davantal i taper.
Linfant ha d’anar acompanyat
d’un adult. El preu és per in-
fant i inclou un unic adult.

PANELLETS A
PARTIR DE 5 ANYS

S 2

Preu: 15.65 € preu per infant +
1 adult (1 sessio)

Material: 7 €

A carrec de Zero Waste Bcn

25 D’OCTUBRE

—~ Dissabte de 10.30a 13 h

Arremanga’t i vine a fer pane-
llets! Triarem la nostra massa
base i gaudirem fent formes i
afegint farcits diferents. Sén re-
ceptes 100% vegetals, sense
ou ni lactics. Porten fruits secs.
Linfant ha d’anar acompanyat
d’un adult. El preu és per in-
fant i inclou un unic adult.
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I
TROBEM EL GUST PER LA
LECTURA DE 7 A 9 ANYS

DEL 8 AL 29 DE NOVEMQI;
Dissabte de 10.30 a 12 h
Preu: 37.50 € preu per infant +
1 adult (4 sessions)

A carrec de Montserrat Benet

Despertem linterés per la lec-
tura d’'una manera natural i vi-
vencial, a través de converses,
emocions i histories compar-
tides. La lectura és el punt de
partida per explorar altres for-
mes d’expressio com la musi-
ca, el teatre o els jocs. Linfant
ha d’anar acompanyat d’un
adult. El preu és per infant i
inclou un unic adult. Els in-
fants han de tenir una certa
fluidesa lectora.

GALETES DE NADAL
DE 5 A 10 ANYS

13 DE DESEMBRE 3’
Dissabte de 10.30 a 12.30 h
Preu: 12.50 € preu per infant +
1 adult (1 sessid)

Material: 7 €

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

Olora a Nadal ala Cuina! Aprén
a preparar i decorar galetes
nadalenques amb formes, co-
lors i glacejats que encantaran
a tothom. Us endureu galetes
i moltes idees per regalar. Cal
dur davantal i taper. Linfant ha
d’anar acompanyat d’un adult.
El preu és per infant i inclou
un unic adult.

LI®

CUINA |
GASTRONOMIA

CUINA DE TARDOR

DEL 25 DE SETEMBRE

A L'11 DE DESEMBRE

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

Preu: 127.20 € (12 sessions)
Material: 50 €

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

Aprén a aprofitar tot el que
aquesta temporada ofereix
amb receptes que et sorpren-
dran. Per a persones que gau-
deixen la cuina, siguin novelles
0 més experimentades. Cal
dur davantal i tapers.
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SEMINARIS

Cuina i gastronomia

SABORS INTERNACIONALS
A CULLERADES E

6 D’OCTUBRE

Dilluns de 18 2 20.30 h

Preu: 15.65 € (1 sessio)
Material: 7 €

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

Viatja amb el paladar sense
sortir de la cuina. En aquest
taller aprendras a preparar so-
pes internacionals com el pho
vietnamita o la minestrone ita-
liana. Brous que reconforten el
cos i 'anima. Cal dur davantal
i tapers.

DE PASTA DE MONIATO

S 2

13 D’OCTUBRE

Dilluns de 18 2 20.30 h
Preu: 15.65 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de Zero Waste Bcn

Aprén a cuinar amb moniato
de manera creativa i saborosa.
Prepararem gnocchi, braves
amb maionesa vegana i bun-
yols dolgos, casolana i par-
larem d’un munt de receptes
més. Cal dur davantal i tapers.

CUINA CATALANA VEGANA:
TRINXAT | FRICANDO E

20 D’OCTUBRE

Dilluns de 18 2 20.30 h
Preu: 15.65 € (1 sessio)
Material: 5 €

A carrec de Zero Waste Bcn

Aprendrem a versionar plats
tradicionals catalans en clau
vegana, com el fricand6 i el
trinxat sense rosta. Descobri-
rem alternatives saboroses per
substituir la carn i el toc saladet
dels plats classics. Comparti-
rem idees per adaptar altres re-
ceptes de la cuina catalana. Cal
dur davantal i tapers.

PANELLETS

S 2

25 D’OCTUBRE

Dissabte de 17 a2 19.30 h
Preu: 15.65 € (1 sessid)
Material: 7 €

A carrec de Zero Waste Bcn

Descobreix com fer panellets
sense ingredients d’origen
animal, mantenint tot el sabor
i la textura tradicionals. Expe-
rimentarem amb cobertures
variades com fruits secs, coco
0 cacau per personalitzar-los.
Receptes aptes per persones
amb intolerancia als lactics i a
I'ou. Cal dur davantal i tapers.

CASSOLES | GUISATS
RECONFORTANTS

S 2

27 D’OCTUBRE

Dilluns de 18 2 20.30 h

Preu: 15.65 € (1 sessid)
Material: 8 €

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

Torna el fred i amb ell els sa-
bors que reconforten! Aprén a
preparar guisats plens de sa-
bor i tradicié en aquest taller
ideal per amants de la cullera,
la cuina lenta, aromes intensos
i pa per sucar. Cal dur davantal
i tapers.
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|
UN BANQUET ANDALUSI:
CUINA, CULTURA

| MESTISSATGE

5i12 DE NOVEMBRE
Dimecres de 18 a21 h

Preu: 37.50 € (2 sessions)
Material: 12 €

A carrec de Claudio Masala de
TravelCook

Descobreix la riquesa de la
cuina d’Al-Andaluis, una fusio
d’influéncies arabs, berbers i
mediterranies que ha marcat la
gastronomia peninsular. Explo-
rarem ingredients exdtics, téc-
niques ancestrals i receptes tra-
dicionals. Cuinarem plats com
les Al-Bunduqgas, la Halva o les
pastanagues a lo Aben Razin.
Cal dur davantal i tapers.

POSTRE D’HIVERN:
DOLCOS AL FORN

14 DE NOVEMBRE a-
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 15.65 € (1 sessiod)
Material: 8 €

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

T’encanta l'olor a canyella i el
forn calent? Aprén a prepa-
rar postres irresistibles com el
crumble de poma, pa de pessics
especiats i browni de xocolata i
remolatxa. Endolceix el teu hi-
vern!. Cal dur davantal i tapers.

CHA, ELSTES XINESOS

S 2

15 DE NOVEMBRE
Dissabte de 10.30 a 13 h
Preu: 15.65 € (1 sessio)
Material: 4 €

A carrec de Zero Waste Bcn

¢ Descobreix la rica tradicio del te
gxinés, els seus principals tipus i
B com preparar-los correctament.
Coneixerem costums, rituals i
llegendes vinculades a aquesta

CUINA COREANA

10117 DE NOVEMBRE
Dilluns de 18 2 20.30 h

beguda mil-lenaria. Cal dur un
pot o carmanyola petita ja que
farem un tast i ens endurem

) una mostra de te a casa.
Preu: 31.30 € (2 sessions)

Material: 8 €
A carrec de Zero Waste Bcn

NADAL AMB SABOR
| CREATIVITAT!

Apréen a cuinar plats coreans
com el japchae, el bibimbap
i els gamjajeon, tot desco-
brint els sabors i tradicions de
la cultura coreana. Aprendrem
receptes saboroses i versatils a
base de verdures, fideus i arros.
Tastarem les elaboracions i
compartirem curiositats sobre
la cuina d’aquest pais asiatic.
Cal dur davantal i tapers.

5112 DE DESEMBRE
Divendres de 18 a 20.30 h
Preu: 31.30 € (2 sessions)
Material: 16 €

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

I
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Apren a preparar aperitius
elegants i postres irresistibles
que pots deixar llestos amb
antelacio, idees facils, delicio-
ses i amb presentacié festiva.
Ideal per compartir en familia o
amb amics en aquests dies tan
especials!. Cal dur davantal i
tapers.

CANELONS VEGANS

15 DE DESEMBRE s-
Dilluns de 10.30 a 13.30 h
Preu: 18.75 € (1 sessid)
Material: 5 €

A carrec de Zero Waste Bcn

Aprén a fer dos tipus de ca-
nelons vegans amb farcits
de temporada i una beixamel
casolana sense ingredients
d’origen animal. Descobrirem
salses i condiments per donar-
los tot el sabor i un toc espe-
cial. Cal dur davantal i tapers.

ITINERARIS

Iltineraris

MOLT IMPORTANT

e Cal inscripcié previa per ca-
dascun dels itineraris.

* Preu per itinerari: 11.75 €

¢ A partir de 7 dies abans de la
data d’inici de litinerari, no
es retornaran els diners de la
inscripcid, en tots els casos.

e Limport de la inscripcié només
sera retornat si I'organitzacio
anul-la litinerari per no arribar
al minim de places establertes.

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

¢ En funcié de la previsié meteo-
rologica, el dia de la sortida es
pot veure modificat.

LA BARCELONA
MAGICA | MISTERIOSA

TAULES DOLCES
SALUDABLES
PER LES FESTES

15 DE DESEMBRE 6-
Dilluns de 18.30 a 20.30 h
Preu: 12.50 € (1 sessio)
Material: 3 €

A carrec de Zero Waste Bcn

Descobreix com crear una tau-
la de dolgos plena de color i
creativitat, ideal per a festes o
moments especials. Prepara-
rem galetes casolanes, fruita
amb formes divertides i salse-
tes per acompanyar. Cal dur
davantal i tapers

27 DE SETEMBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: Passeig de
Gracia 1, al costat de I’Apple
Store

Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Jordi Pisa, Histo-
riador

La historia de Barcelona esta
plena de llegendes i profecies
que recorren els seus carrers
i els seus edificis. 2.000 anys
d’historia ens ofereixen el mi-
llor escenari per mostrar-vos
els misteris i els secrets que
amaguen les ombres de la ciu-
tat i per introduir-nos en una
Barcelona diferent i oculta.

N
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|
JARDINS DE MOSSEN
COSTA | LLOBERA. EL
PARADIS DE LES CRASSES

18 D’OCTUBRE

Dissabte ales 10 h

Punt de trobada: Sortida del
funicular de Montjuic

Durada: aprox. 3 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Mireia Teixido, Tec-
nica Especialista en Jardineria
i guia oficial de Catalunya

Amb una de les millors
col-leccions de plantes cras-
ses del mén, aquests jardins
ofereixen un viatge botanic per
paisatges de tot el planeta. Es-
pécies exotiques d’'Australia,
Sud-africa, América Llatina i
molts altres indrets hi conviuen
en harmonia. Descobreix un
racé unic de Barcelona que et
fara sentir lluny sense sortir de
la ciutat!

LA BARCELONA MAGONICA

11 D’OCTUBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: Passeig de
Sant Joan 26, a I'entrada de la
Biblioteca Arus

Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Jordi Pisa, Histo-
riador

Que és la macgoneria? On es-
tan els seu origens? Quins han
estat els magons barcelonins
més il-lustres? | on podem se-
guir les seves pistes? Desco-
breix tot aixd i molt més amb la
ruta de la Barcelona magonica.

I —
RUTA GASTRONOMICA:
AROMES ARABS.
AL-ANDALUS

11 DE NOVEMBRE

Dimarts ales 11 h

Punt de trobada: Sortida metro
Sant Antoni (on esta el bar Els
Tres Tombs)

Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

Material: 3 €

A carrec de Claudio Masala de
TravelCook

Endinsa’t en un viatge sen-
sorial pels sabors de la cuina
arab i andalusina. Descobrirem
espécies, herbes i ingredients
exotics en botigues amagades
de la ciutat, tot tastant peti-
tes elaboracions inspirades
en receptes tradicionals. Una
ruta per despertar la curiositat
gastronomica i portar I'esperit
d’Al-Andalus a la teva cuina.
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I
SANTA MARIA DEL MARI LA
CATEDRAL DE BARCELONA

I
EL RAVAL:
ELS MARGES URBANS

26 DE NOVEMBRE

Dimecres a les 10.30 h

Punt de trobada: Plaga de la
Catedral, davant la facana
principal d’accés a la Catedral
Durada: aprox. 3 hores

Preu: 11.75 €

Suplement: € audioguia

A carrec d’'lgnacio Sanchez,
Arquitecte i Fotograf

Aquesta sortida ens convida a
descobrir dues joies del gotic
barceloni: la Catedral i Santa
Maria del Mar. Tot i estar molt
a prop, cada edifici ens explica
una historia diferent a través de
les seves pedres i fases cons-
tructives. Analitzarem els con-
trastos entre ambdues obres i
aprendrem a llegir els secrets i
simbols de I'arquitectura gotica.
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22 DE NOVEMBRE

Dissabte a les 10.30 h

Punt de trobada: a la Font de
Canaletes

Durada: aprox. 2 hores

Preu: 11.75 €

A carrec de Juan Pablo Anto-
nelli, arquitecte i historiador

Redescobreix el Raval, el ba-
rri més canalla i singular de
Barcelona, per entendre’n la
seva complexa historia i trans-
formacio. Reflexionarem sobre
els estigmes associats als ra-
vals urbans i descobrirem com
aquest espai ha acollit dissiden-
cies, resistencies i creativitat al
llarg dels segles. Des del Barri
Xino fins al centre de la cultura
contemporania, recorrerem els
seus carrers i punts clau per
comprendre les multiples capes
d’identitat que el conformen.

foto: wikipedia
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