Centre Civic Sagrada Familia

TALLERS

De setembre a desembre

Ajuntament de

Barcelona
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INSCRIPCIONS ALS TALLERS

Les inscripcions es duran a terme a partir del 6 de setembre de
2021.

INSCRIPCIO EN LiNIA

Les inscripcions es duran a terme a partir del 6 de setembre a les
9 h des de la nostra pagina web: www.ccsagradafamilia.net.
Si les places en linia estan exhaurides cal consultar al Centre
Civic.

INSCRIPCIO PRESENCIAL

A partir del 6 de setembre a les oficines del Centre Civic
Sagrada Familia (C/Provenca, 480) de dilluns a divendres, de
9 a 21 h, dissabtes de 10 a 14 hide 16 a 20 h i diumenges d’11
ha14 h.

Cal presentar el DNI per formalitzar la inscripcid.

Les inscripcions i el pagament de la matricula es poden fer

mitjangant targeta o ingrés bancari (a retornar al Centre en un
termini maxim de dos dies).

INFORMACIO

Els cursos s’iniciaran la setmana del 27 de setembre de 2021.
La data de finalitzacié varia segons el nombre de sessions.

Els tallers van adrecats a persones majors de 18 anys.

Les places s6n limitades.

PREU/HORA TALLERS:

*Curs generic: 4,27 €/h sense IVA (5,17 €/h amb IVA)
*Curs en linia: 3,63 €/h sense IVA (4,39 €/h amb IVA)

El preu no inclou les despeses de material.

Al web del Centre Civic trobareu la informacié ampliada del
vostre taller i la normativa del Centre.

Un cop iniciada la programacié dels tallers (27 de setembre)
no es retornara, en cap cas, I'import de la matricula.

El Centre Civic es reserva el dret de suspendre algun taller que
no hagi assolit un minim de persones participants.

En cas de forca major derivada de la crisi sanitaria actual
ilo perqué qualsevol autoritat governamental no permeti el
desenvolupament de I’activitat a la qual ha estat inscrit/a
de forma presencial (donat que aquesta circumstancia pot
restringir I'accés a I'’equipament) el centre podra adaptar
aquesta activitat perqué es pugui realitzar en format virtual,
i es reserva el dret a canviar el professorat, el calendari de
les sessions i I’horari. Aquesta variacié no suposara que el
curs es consideri cancel-lat o suspés.
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RECURSOS

Dijous 30 de setembre i

21 d’octubre

de 18.30ha20h

A carrec de Romina Krieger, soprano
Preu: 15,50 €

La soprano Romina Krieger
presenta un cicle de dues
conferencies dedicades al rol de la
dona a I'opera. Drama, possessio,
gelosia, tragedia que acaben sovint
en feminicidi. Coneixerem dues
de les obres melodramatiques
més boniques: Carmen de Bizet
i La Traviata de Verdi. Les dues
xerrades se centraran en un breu
recorregut historic a través de
videos i comentaris, i una analisi
dinamica amb la intencié d’apropar
I'espectador a la magia del teatre.

Dimecres 6 d’octubre

de 18.30ha20h

A carrec de Carla Castellanos,
sexodloga, Sex Academy Barcelona,
www.sexacademybarcelona.com
Preu: 7,76 €

La sexualitat després dels 50
anys comporta alguns canvis. Es
per aixd que en aquest taller es
tractaran, com a punts importants
per entendre aquests canvis, el
desig sexual, la lubricacié vaginal,
el canvihormonal de les dones i els
canvis sociofamiliars que poden
influir en aquesta “nova sexualitat”

Dimecres 13 d’octubre

de 18.30ha20.30 h

A carrec de Marta Ledn,
Espai de Salut Ale
www.foodgreenmood.com
Preu: 10,33 €

Parlarem de com podem millorar el
nostre sistema digestiu a través de
I'alimentacié i els habits saludables,
de com millorar el nostre sistema
immunitari, la nostra salut hormonal
i fins i tot emocional.

Dimecres 3 de novembre

de 18.30ha20h

A carrec de Sara Giol,
fisioterapeuta i sexologa,

Sex Academy Barcelona,
www.sexacademybarcelona.com
Preu: 7,76 €

Coneix la teva musculatura
pelviana i aprén a millorar la teva
vida sexual i a prevenir possibles
problemes, com la incontinencia
urinaria. Amés, descobriras que un
bon entrenament d’aquesta zona
et permetra gaudir d'una sexualitat
més plaent per a tu i per a la teva
parella.

Dimecres 10 de novembre
de 18.30ha20.30 h

A carrec de Marta Ledn,
Espai de Salut Ale
www.foodgreenmood.com
Preu: 10,33 €

Descobreix les 10 claus sobre
I'alimentacioi els habits de vida que
ens ajudaran a fer que la transicio
cap a la menopausa sigui plena
i equilibrada. Cuidar les nostres
hormones en aquest periode pot
ser senzill si sabem com fer-ho.
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Dijous 25 de novembre
de 18.30ha20h

A carrec de Jorge Pisa
Preu: 7,76 €

El nostre coneixement sobre el
sexe i la sexualitat a la Roma antiga
esta mediatitzat per les pel-licules
i les series que hem vist i per les
novel-les que hem llegit. En aquesta
xerrada proposem apropar-nos
al sexe al mén antic des d'una
vessant més historica, veient com
es comportaven els romans i les
romanes en I'ambit més privat.

Dijous de 19.30ha21h
Professor: Ramon Codina
Preu: 77,50 €

Curs practic de conversa en angles
adrecat a persones amb un nivell
mitja.

Vols passar una bona estona
parlant anglés?

Tractarem de diferents temes tot
repassant algunes estructures
gramaticals i  expressions
interessants, practicarem l'audicio
i portarem a terme jocs que ens
faran parlar.

Dimarts de 16.30ha 18 h
Professor: Ramon Codina
Preu: 77,50 €

LET’S HAVE FUN

(conversa baixa-intermeédia)

(conversa intermedia-alta)
Professora: Julia Pérez
Preu: 7750 €

Practicarem l'idioma divertint-nos
i gaudint de l'angles tot jugant,
parlant i experimentant a traves de
diverses activitats ludiques que es
proposaran. Musica i jocs de rol en
son alguns exemples. A través de
les diverses activitats reforcarem
la llengua i ampliarem vocabulari
per fer més riques les nostres
converses.

Dimarts de 19 ha 20.30 h
Professora: Mariana Gleiser
Preu: 77,50 €

Has estudiat anglés a l'escola i
ja no recordes res? Has estudiat
gramatica perd no saps posar-la
en practica quan parles? En aquest
curs refrescarem els coneixements
que tinguis i posarem en marxa
I'idioma en el terreny comunicatiu.
Nivell elemental (no és iniciacié des
de zero).

Dimarts de 17.15ha 18.45h
Professora: Mariana Gleiser
Preu: 77,50 €

Vols practicar el teu anglés oral,
millorar-ne la fluidesa i el vocabulari,
pero ja no vols fer sempre el mateix
I parlar dels mateixos temes?
Et proposem un taller una mica
diferent. Triarem temes d'interes
comu del grup i farem lectures
d’articles i textos (periodistics, de
revistes generals i per a estudiants
d’angles, fins i tot literaris). Cada
alumne fara una primera lectura a
casa i ho posarem tot en comu, en
farem una lectura critica i un petit
debat.
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Dimarts de 12ha 13.30 h
Professora: Julia Galley
Preu: 77,50 €

Vols aprendre alemany de forma
amena i divertida? En aquest
curs de “tastet” d’'alemany per a
principiants ens enfocarem en
les estructures basiques mes
importants per a presentar-nos i
parlar sobre els nostres interessos.
A més a més coneixerem meés
sobre la cultura i els costums
d’Alemanya, Suissa i Austria.

Dilluns de 18 ha 19.30 h
Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 77,50 €

Comences amb el frances?
Aquest curs és per a persones
que volen iniciar-se en aquest
idioma o refrescar-lo. Aprendrem la
gramatica basica i el vocabulari Util
per poder comengar a parlar i fer-te
entendre, a presentar-te i mantenir
converses basiques.

Consulteu el temari a la pagina
web.

CONVERSA EN ALEMANY

(nivell iniciacid)
(nivell mig)

(nivell iniciacid)
Professora: Julia Galley
Preu: 77,50 €

Requereix tenir coneixement de
I'idioma.

Posarem en practica dialegs
senzills que ens ajudaran a poder-
nos comunicar quan viatgem.
Ampliarem vocabulari i estructures
gramaticals interessants.

Conversa avangada
Dijousde 9.30ha 11 h
Professora: Julia Galley
Preu: 77,50 €

Aquest taller s’adreca a persones
amb un nivell intermedi-alt de
la llengua. Practicarem lidioma
divertint-nos i gaudint de 'alemany
tot jugant, parlant i experimentant
a través de diverses activitats
ludiques que es proposaran.
MUsica, videos interessants i jocs
de rol en sén alguns exemples.

Dilluns de 19.45ha21.15h
Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 77,50 €

Aquest curs s'adreca a tothom
qui pugui mantenir una conversa
basica o vulgui consolidar la
seva base. L'objectiu és ampliar
el vocabulari i millorar I'expressio
oral i la comprensié auditiva.
Revisarem les estructures apreses
i les enriquirem perqué puguem
comunicar-nos amb confianca en
situacions quotidianes.

Dilluns de 12ha 13.30 h
Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 65,87 €

Aquest curs s'adreca a tothom
qui pugui mantenir una conversa
basica o vulgui consolidar la
seva base. L'objectiu és ampliar
el vocabulari i millorar 'expressio
oral i la comprensié auditiva.
Revisarem les estructures apreses
i les enriquirem perqué puguem
comunicar-nos amb confianga en
situacions quotidianes.
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CONVERSA EN FRANCES

(Basic)

(Mitja)

(Mitja)

Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 77,50 €

Curs de conversa amb una
professora nadiua.
Cal tenir-ne nocions.

Dimarts de 19 ha 20.30 h
A carrec d’ldiomes Tarradellas
Preu: 65,87 €

Aquest taller s’adreca a persones
que vulguin aprendre les
estructures i el vocabulari basic de
la llengua italiana per poder-ho fer
servir per comunicar-se quan vagin
de viatge a ltalia. Es tracta d'un curs
molt ame i practic, impartit per un
professor nadiu. No cal tenir cap
nivell d'italia.

Dilluns 4 d’octubre
de18ha20h

A carrec de I'Associacié
Zero Waste Ben

Preu: 10,33 € + suplement

Taller teoricopractic on posarem en
comu quins tipus de situacions o
periodes ens poden causar estats
de nervis i inquietud, i de quina
manera ho podem resoldre.
Comentarem diferents maneres per
relaxar-nos en moments de nervis
0 estres: la respiracio conscient, la
meditacio, les infusions, I'ls d'olis
essencials, el fet d’envoltar-nos de
plantes, 'autormassatge.

Dilluns 18 d’octubre
de18ha20h

A carrec de 'Associacio
Zero Waste Ben

Preu: 10,33 € + suplement

Quants productes fas servir per
netejar casa teva? Saps els efectes
que tenen sobre la nostra salut i el
medi ambient?

En aquest taller descobrirem
alternatives de productes i estris
més saludables i respectuosos
amb les persones i el medi ambient.
Veurem idees d'utensilis sostenibles
i elaborarem un producte multius
per als terres i altres superficies.

Dilluns 8 de novembre
de18ha20h

A carrec de I'Associacio
Zero Waste Bcn

Preu: 10,33 € + suplement

Saps qué hihaen elteu desodorant?
En aquest taller aprendrem més
coses sobre alguns dels ingredients
que contenen alguns desodorants
i antitranspirants industrials,
i parlarem d'alternatives més
sostenibles i saludables. A més,
prepararem un parell de receptes
casolanes de desodorants a base
d’ingredients d’origen vegetal,
economics i que sovint tenim a
casa.

Dimecresde 19 ha?21h
Professor: Alexandre Jodar
Preu: 62,00 €

Apren a fer petites reparacions
de casa, ja siguin d’electricitat,
aigua, pintura, fusteria, o de paleta.
Tingues la casa al dia amb un bon
manteniment.
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Dilluns de 19 ha20.30 h
A carrec de Silvia Uceda
Preu: 46,50 €

Enaquest curs es treballen totes les
tecniques per saber que és el que
et queda bé i el que necessites per
potenciar la teva imatge.

GASTRONOMIA

Dilluns 13 desembre

de 18.30 ha20.30 h

A carrec de I'Associacié
Zero Waste Ben

Preu: 8,78 €

Aprendrem a fer torrons casolans
sense necessitat de fer servir ous ni
lactics, personalitzant-los al nostre
gust. Veurem receptes de torré de
tipus Xixona, de xocolata cruixent,
de coco... i veurem com decorar-los
de maneres diferents.

Dilluns 15 de novembre
de 18.30 ha20.30 h

A carrec de I’Associacié
Zero Waste Bcn

Preu: 8,78 €

Saps quants tipus de tofu hi ha?
| que en podem fer per no repetir
sempre les mateixes receptes? En
aquest taller aprendrem técniques
basiques per preparar un tofu
gustos i amb una bona textura i
el cuinarem de diferents maneres:
tofu remenat, tofu cruixent,... i
també veurem com preparar-lo de
manera que ens recordi el peix.

Dillunsde 10ha 12 h
A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 70,26 €

Ets un cuinetes? Tagrada
descobrir nous plats? Taller de
cuina de mercat, amb productes de
temporada i plats amb molt de joc.

Dimecresde 19 ha21h
A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 52,70 €

En aquest taller farem un recorregut
pels plats tipics casolans de la cuina
europea: un risotto, pasta fresca o
calzone d'ltalia, una souviakia i un
baclaua de Grécia, una quiche
lorraine i unes creps Suzette de
Franga, una banitsa de Bulgaria...
No us deixaran indiferents!

Dimecres 1 de desembre
de19ha?21h

A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 8,78 €

Que no et faci mandra preparar-te
unes postres nadalenques
ben casolanes, des dels tipics
nevaditos, passant pels polvorons
de llimona, fins al coulant de torrd,
que faran que gaudim del Nadal al
voltant d'una bona taula.

Dimecres 10, 17 i 24 de
novembre

de19ha?21h

A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 26,35 €

Fem una volta per les cuines
orientals, passant per les crestes
japoneses (gyozes), I'oyakodon, €l
rellom agredolc o els dorayakis... un
munt de plats que no us deixaran
indiferents!
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Dimecres 6, 13 i 20 d’octubre
d11hai3h

A carrec d'lvanna Gémez

de Comerfeliz

Preu: 26,35 €

A la tardor ens comencen a venir
de gust els menjars calents. En
aquest curs farem diferents plats
de cullera perfectes per a aquesta
epoca, i amb ingredients de
temporada. Totes les receptes sén
vegetarianes.

Dijous 7, 14 i 21 d’octubre
de 18.30 ha20.30 h

A carrec d’lvanna Gémez
de Comerfeliz

Preu: 26,35 €

Oblida't de les llistes d’'ingredients
inacabables on sempre falta
alguna cosa que timpedeix seguir
la recepta fil per randa. En aquest
curs farem receptes amb cinc
ingredients o menys! Combinacions
senzilles plenes de sabor

SALUT | CREIXEMENT
PERSONAL

Dimarts de 1730 ha19h
Professora: Alicia Lépez
Preu: 77,50 €

Exercicis que, tot combinant la
respiracio i la relaxacio, ens ajuden
amantenir la salut.

Dimecres de 17230 ha 19 h
Professora: Alicia Lopez

Preu: 77,50 €
Programa  d’exercicis que
combinen ioga, estiraments,

moviments de tai ixii respiracio del
txi kung per entrenar de forma suau
pero efectiva, relaxar-se i equilibrar
cos i ment. Millora [I'elasticitat
enfortint els glutis, les abdominals,
cames i bragos a més a més
de proporcionar una profunda
relaxacio a través de la respiracio
conscient.

Dilluns de 19.15ha20.15h
Professora: Rebeca Bermudez,
psicologa

Preu: 51,67 €

Tecnica que combina exercicis de
riure i de respiracio, i que genera
una actitud positiva. Ens ensenya
a riure encara que no en tinguem
ganes. Ajuda a eliminar bloguejos
emocionals i fisics. Es una activitat
en grup on el riure és contagios!
Millora I'estat d’anim, augmenta
'optimisme i la sensacié de
benestar, redueix I'ansietat i 'estres
i tonifica.

Dimarts de 9.30ha 11 h
Professora: Uxue Otaola
Preu: 65,87 €

Es tracta d'un ioga dinamic a la
vegada que meditatiu. Cada classe
és diferent, i es composa d’'un
escalfament, una serie d’exercicis
amb uns beneficis concrets sobre el
cos i la ment, meditacio i relaxacio.
Actua a nivell fisic, electromagnetic
i de consciencia.
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I0GA DINAMIC

ZUMBA

Professora: Elisabet Belmonte
Preu (A): 77,50 €
Preu (B): 51,67 €

El ioga dinamic et porta a la
integritat. Es basa en un seguit
de postures i moviments on la
sensibilitat cap a les sensacions
és la clau. Les teves articulacions
es mobilitzen, els teus muscles es
relaxen i enforteixen mentre la teva
ment es relaxa a linterioritzar-se
amb la intel-ligencia emocional.

Dilluns de 19.15h a20.15h
Professora: Martina Lohse
Preu: 51,67 €

Yaaba significa ioga, accio, afro,
Brasil, atencié.

En les classes de yaaba es
desenvolupen fusions de treballs
corporals i ball (dansa africana
i afrobrasilera) que tenen com a
objectiu millorar la postura i I'estat
de la columna vertebral; exercicis
de tonificacid i estiraments
excentrics que estiren i reforcen la
musculatura. La part de ball ofereix
un treball ritmic en qué 'objectiu és
sentir 'alegria que el ball transmet,
per alliberar tensions i I'estres.

GIMNASTICA DOLCA
I RELAXACIO

Professores: Marisa Ponte i
Majo Villafaina

Preu (A): 77,50 €

Preu (B): 64,59 €

Partim de l'escolta del cos. Fem
moviments suaus per tal de
sensibilitzar, obrir, estirar, tonificar i
harmonitzar el cos de forma global,
els quals ens ajuden a recuperar
mobilitat, guanyar flexibilitat,
alliberar la respiracio, relaxar
tensions i millorar la postura. Per a
tothom qui vulgui tenir cura del seu
benestar.

Professora: Adriana Calise
Preu: 51,67 €

Activitat cardiovascular que
combina exercicis de tonificacio
amb passos de balls llatins.

Dijous d'11 ha 12.30 h

A carrec de Fernando Bartolomé
de Nordic Walking Terapéutic (NWT)
Preu: 77,50 €

Si caminar ja és sa, fer-ho amb
bastons i en bona companyia
encara ho és més, ja que ens
ajuda a moure tot el cos i a repartir
I'esforc entre les quatre extremitats.
Amb el nordic walking enfortirem
els bracos i la musculatura de
'esquena i millorarem la postura,
mentre descobrim indrets de la
ciutat. Cal portar els bastons.

Dilluns de 9.30ha 11 h
Professora: Uxue Otaola
Preu: 65,87 €

Enfortir la musculatura, despertar
I'estructura Ossia i ser conscients
de la nostra postura.

Dimarts de 18 ha 19.30 h
Professora: Uxue Otaola
Preu: 65,87 €

Des de les 15 setmanes fins al final
de 'embaras.
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Divendres 8 d’octubre

de 18 ha 20 hi dissabte 9 d'octubre
de10hai2h

Professora: Uxue Otaola

Preu: 20,67 €

Practicarem una série de ioga
especifica per a la mobilitat de
la zona lumbar, a fi de prevenir o
pal-liar algunes molesties. Crearem
espai entre els discs intervertebrals,
i aixi ho enfortirem i estirarem a la
vegada. Crearem una taula on
veurem les postures una per una,
de manera que podras practicar
una rutina quan ho necessitis.

Dimarts i dijousde 177ha 18 h
Professor: Alberto Costas
Preu: 98,17 €

Activitat fisica de baixa/mitjana
intensitat a través de la qual
milloraras el moviment articular i
muscular de manera conscient i
controlada. Taller especialment
indicat per a persones que passen
molt de temps assegudes o que
tenen problemes de mobilitat i
volen mantenir-se agils i actives.

Dilluns de 20.30 ha 21.30 h
Professora: Martina Lohse
Preu: 51,67 €

En aquest curs hi tindran un
paper important la relaxacié
i lalegria, juntament amb
I'entrenament corporal com el
hathaioga, 'entrenament facial, els
estiraments, el ioga nidra, el ioga
tibeta i d'altres.

Dimarts i dijous

de 19.30ha20.30 h
Professor: Alberto Costas
Preu: 98,17 €

En aquesta activitat es realitzen
exercicis per enfortir i definir
la musculatura mitjancant un
entrenament d’intensitat mitja. Cada
sessi6 consta de tres parts diferents:
escalfament i mobilitzacions
articulars, tonificacié i exercicis per
enfortir la musculatura (abdomen,
bracos, camesi glutis) i estiraments
i relaxacio.

GIMNASTICA
HIPOPRESSIVA

Dimarts i dijous

de 18.15ha19.15h
Professor: Alberto Costas
Preu: 98,17 €

Dimarts i dijous
de20.45ha?2145h
Professor: Alberto Costas
Preu: 98,17 €

Millora la teva figura! Entrenament
general que busca aconseguir
marcar i definir la musculatura
adaptant-la a una classe aerobica.
Intensitat mitjana.

Professora: Eva Mari
Preu: 51,67 €

Aqguest tipus de gimnastica treballa
la faixa abdominal tenint en compte
la cura de I'esquena i prevenint
problemes relacionats amb el
sol pelvia, redueix el perimetre
abdominal aportant millores
posturals, funcionals i estetiques.

Dimecres de 19.15h a20.45h
Professora: Eva Yufra
Preu: 77,50 €

Tecnica suau de tonificacio,
estiraments i relaxacié muscular.
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Dilluns de 17230 ha 19 h
Professora: Rebeca Bermudez,
psicologa

Preu: 77,50 €

En la situacioé actual, en qué hi ha
tants canvis de rutines i habits,
apareix l'estrés, l'ansietat o
'esgotament. La resiliencia és la
capacitat de ser flexibles davant
dels contratemps i les situacions
adverses i de sobreposar-nos
a aquestes circumstancies. En
aquest taller s’explicaran els factors
implicats, les maneres d’aprendre
a ser resilients i les estrategies
per reduir I'ansietat, parlarem de
'optimisme, dels pensaments
trampa, de la gratitud i més coses.

Divendres de 10 ha 11.30 h
Professora: Rebeca Bermudez
Preu: 77,50 €

Millorar la relacio amb les nostres
emocions és possible. Podem
gestionar millor les nostres
emocions a través de la practica
de l'atencié plena. En aquest
taller combinarem practiques
de Mindfulness amb exercicis
d’Intel-ligéncia Emocional que
ens ajudaran a accedir a una
millor informacié, consciencia
i comprensié de moltes de les
nostres reaccions. Comenca
a donar una resposta menys
impulsiva, sense quedar-te atrapat
en pensaments intrusius que
t'allunyen del benestar.

Dillunsde 16 ha 17.15h

(a partir de 65 anys)
Professora: Rebeca Bermudez
Preu: 64,59 €

Exercitarem la memoria a través
d’exercicis on s’entrenen tecniques
per millorar la codificacio,
'emmagatzematge i la recuperacio
de la informacio, a més es farem
exercicis per estimular l'atencio, la
fluidesa verbal i I'orientacio.

Divendres 12 i 19 de novembre
de 18.30ha20.30 h
Professora: Ina Dunkel

Preu: 20,67 €

Taller vivencial amb nocions
tedrigues. Escoltarem la respiracio,
aprendrem exercicis simples i
recursos practics per optimitzar la
nostra capacitat i respirar millor.

CIENCIA, NATURA
1 MEDI AMBIENT

(PRESENCIAL | EN LiNIA)

Dilluns de 17730 ha 19 h
Professora: Marta Pitet
Preu: 55,03 € + suplement

T'agraden les plantes perd no
sempre saps com cuidar-les?
Proposem un curs de Jardineria
amb la part tedrica on line i la part
practica presencial: aprofitem la
part en linia per compartir vivencies
amb les plantes i completarem
amb la part practica presencial per
treballar amb les mans. Els dies
presencials seran el 25 d’octubre
I el 22 de novembre.
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EXPRESSIO
I CREATIVITAT

Dimecres de 19 ha20.30 h
Professora: Susana Camps,
d’El Barco de Papel

Preu: 77,50 €

Coneixarem les caracteristiques
d'un text literari i aprofundirem en
les tecniques narratives.

Dimecres de 17.15ha 18.45 h
Professora: Susana Camps,
d’El Barco de Papel

Preu: 77,50 €

Curs per aprendre a seleccionar,
organitzar i escriure els records
mes rellevants de la teva biografia.

Divendres de 1730 ha 19 h
Professor: Jack Bernal,
www.jackbernal.com

Preu: 69,76 €

El curs us servira per coneixer la
camera, aprendre els principis
basics de fotografia que s’apliquen
amb la funcié manual i aconseguir
efectes estétics que aquesta funciod
permet controlar.

Cal portar la camera fotografica.

Divendres de 19 ha 20.30 h
Professor: Jack Bernal,
www.jackbernal.com

Preu: 69,76 €

Diverteix-te desenvolupant la teva
imaginacio a través de la fotografia.
En aquest taller plantejarem
diferents exercicis creatius prenent
com a base diverses técniques
fotografiques, per acabar exposant
un projecte en comu en relacié
amb alld que haguem treballat en
eltaller.

Cal portar la camera fotografica.

Dijous de 19 h a20.30 h
Professora: Paola Pastor
Preu: 69,76 €

Una invitacié a fer musica amb ni
més ni menys que el teu propi cos.
Coneixerem multiples possibilitats
sonores del nostre cos, combinant-
les i jugant amb elles. Aprendrem
ritmes de diferents estils musicals al
mateix temps que deixarem espai
a la improvisacio i a la creacio
individual i col-lectiva a través de
jocs i dinamiques variades.

Divendres de 17.30ha 19 h
Professora: Romina Krieger
Preu: 65,87 €

Respiracio, articulacio, projeccio
de laveu, practiques i exercicis per
aprendre a parlar (i/o cantar) sense
cansar i forgar la veu o quedar-se
afonic.
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Divendres de 19 h a 20.30 h
Professora: Romina Krieger
Preu: 77,50 €

Dirigit a qui no hagi treballat mai
la veu i que no en conegui la
teécnica, perd que vulgui aprendre
les bases del cant modern. Durant
el taller es cantara sobre bases
musicals seguint els consells de la
professora, es faran exercicis de
tecnica vocal i de relaxament a terra
o0 dempeus. Es cantara en conjunt
per superar la por i els bloquejos
emocionals. No es requereix cap
tipus d’experiéncia vocal o musical.

Dimecres de 18.30ha20h
A carrec de Marga Millan
Preu: 77,50 €

Gaudirem de la nostra veu
tot aprenent i practicant I'estil
gospel, que amb les seves arrels
afroamericanes ens ofereix
amplies possibilitats ritmiques,
harmoniques i interpretatives per
al cant coral, aixi com una gran
varietat pel que fa al repertori, ple
d’emocio i sentiment.

GUITARRA

(Mitja)
(Iniciacio)
(Avancat)

Professora: Marta Vigo
Preu: 77,50 €

Dilluns de 20.15ha 21.45h
Professora: Marta Vigo
Preu: 77,50 €

Divendres de 18.30 ha 20 h
Professora: Marta Vigo
Preu: 77,50 €

L'ukelele és una guitarreta de
quatre cordes, originaria de les
illes Hawaii, que ha captivat
interprets d’arreu del mon i d’estils
musicals ben diversos. Facil de fer
sonar, de preu assequible i mida
transportable.

Divendres de 20.15 ha 21.45 h
Professora: Marta Vigo
Preu: 77,50 €

Amb instruments acustics de
corda hpolsada (guitarra, ukelele,
mandolina, llatt, etc.) i fregada
(violi, viola, violoncel, contrabaix)
treballarem un variat repertori que
es compon de temes de diferents
estils i indrets.

Dijousde 17ha18.15h
Professora: Marta Vigo
Preu: 64,59 €

La musica es representa sobre el
paper amb una solfa o partitura.
Si mai has tingut curiositat per
saber com es llegeix, ara tens
I'oportunitat d’aprendre-ho. No
calen coneixements ni experiencia
musical prévia i tadonaras que és
molt més facil del que sembla, és
millor si ja has vist alguna solfa o
tens experiencia al moén coral.

Divendres de 177 ha 18 h
Professora: Esperanza Rodriguez
Preu: 51,67 €

Tocar les palmas al compas del
flamenc ajuda a fer que el nostre
cervell es concentri i connecti amb
el ritme. Es fer percussié amb el
nostre cos. Diversio garantida.
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Dimecres de 20.30ha 22 h
Professor: Fran Salvador
Preu: 77,50 €

Apren els diferents estils llatins:
merengue, salsa, bachata, cumbia,
txa-txa-txa, congai mambo.

No cal parella.

Dijous de 20 ha 21.30 h
Professora: Silvia Gutiérrez
Preu: 77,50 €

Danses vitals, energiques... Les
coreografies  Bollywood so6n
senzilles i molt alegres, combinen
moviments de les danses indies
amb altres danses modernes com
el hip-hop.

Dimecres de 18.45h a 20.15h
Professora: Majo Villafaina
Preu: 77,50 €

Aquest curs vol fer conéixer els
elements basics de la dansa
contemporania per desenvolupar
un llenguatge de moviment ampli
i organic.

Dimarts de 19.30 h a 20.30 h
Professora: Esperanza Rodriguez
Preu: 51,67 €

Iniciaci6 al ball flamenc.
Descobrirem els seus ritmes,
treballant el zapateao, la postura,
el tangoil'alegria.

Dimarts de 20.30 ha 22 h
Professora: Johanna Lozada
Preu: 77,50 €

Descobreix l'univers d’aquesta
dansa ancestral, la seva musica,
els ritmes basics i els principals
estils. Durant la primera etapa
dirigirem la nostra energia a
treballar conceptes com els peus,
el pesileix corporal, els moviments
ondulatoris basics i la coordinacio
de manera fluida. Reconnecta’t
amb la teva esséncia femenina,
equilibra elteu cos i oxigena la teva
ment d’una manera divertida.

Dimarts de 20.30 ha 22 h
Professores de 'ACB
(Amics Country Barcelona)
Preu: 77,50 €

Dimarts de 18 ha 19.30 h
Professora: Esperanza Rodriguez
Preu: 77,50 €

Divendres de 19 ha 20.30 h
Professora: Maria Moreira
Preu: 77,50 €

Ball urba amb origens a Africa que
es concentra en les mil maneres
de moure els malucs. Aprendrem
a controlar el nostre cos treballant
diverses técniques d’aillament
mentre millorem la coordinacio, la
musicalitat i I'equilibri.

Cal portar genolleres.

Dimarts de 177 ha 18 h
Professora: Esperanza Rodriguez
Preu: 51,67 €

Vine a divertir-te aprenent passos
basics del flamenc ballant i
coordinant el cos amb el ritme i el
compas de la rumba flamenca i
catalana. Ooooleeeee!
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Dijous de 18 ha 19.30 h

A carrec de House of Ubetta by
Mother Anna Yang

Preu: 77,50 €

El voguing és un estil de ball molt
important en la historia contra les
discriminacions de génere i raga,
perd, a més, esta molt de moda a
tot el moén i continua la seva lluita
a favor de les persones gracies
als ballarins i ballarines que el
representen.

Des de moviments molt lineals,
poses, contorsions (dips), extraient
tota la feminitat que cadascu pot
expressar, el voguing et completa
atleticament amb un treball
d’estiraments i forga muscular
extrema.

Dilluns de 1730 ha 19 h
Professora: Alba Bailon, d’'Up! Dansa
Preu: 77,50 €

El ballet és la base per a qualsevol
altre estil de dansa. Ens ajudara a
augmentar la nostra flexibilitat, a
millorar la coordinacio i a corregir
habits posturals. Aquest taller és
una bona manera de mantenir-nos
en forma alhora que ens divertim.

EXPRESSIO PLASTICA

PINTURA | DIBUIX

Professora: M. Teresa Andorra
Preu: 93,00 €

Iniciacié a l'aquarel-la, la tinta
xinesa, els pastels, la pinturaalolii
perfeccionament.

Dimarts de 9.30 ha 11.30 h
Professora: M. Teresa Andorra
Preu: 93,00 €

Dimecres de 9.30 ha 11.30 h
Professor: Sergio Moreno
Preu: 93,00 €

Descobreix diverses tecniques
artistiques, experimentals i molt
diverses. També técniques
tradicionals. En aquest curs
podras potenciar la teva creativitat
obtenint resultats atractius. Viu
una experiencia Unica, diferent i
molt creativa. No es necessiten
coneixements previs, tan sols
interés per 'activitat artistica.

Dimartsde 16 ha 18 h
Professor: Sergio Moreno
Preu: 93,00 €

Iniciat en I'art del dibuix. Coneix
i aprén a utilitzar els fonaments
basics que es necessiten per
dibuixar. Partint d’exercicis
d’observacié aprendras a identificar
elements clau per dibuixar, com la
composicio, la llum, el volum, etc.
No es necessiten coneixements
previs, només interes per I'activitat
artistica.

Dijousde 18 ha20 h
Professor: Daniel Castro
Preu: 72,33 €

Dibuixem al carrer! Aprofitarem
'avinentesa per coneixer una
mica més la ciutat dibuixant-ne
les coses més representatives.
Caminant pels barris tindrem
I'oportunitat de dibuixar-ne la gent,
I'arquitectura, el color..., i podrem
coneixer més aspectes de la ciutat
i potser descobrirem llocs que
no coneixiem. Som-hi, sortim a
dibuixar!
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Dijousde 9.30ha 12 h
Professora: Andi DomDom
Preu: 64,59 €

El sumi-e és una pintura que
expressa la bellesa de la senzillesa
de la naturalesa. Amb un sol pinzell,
tinta i aigua podras reflectir-hi el
mon de la natura. Amb tinta negra
i a vegades una lleu nota de color
crearas formes subtils i elegants,
pero alhora molt expressives.
Enaquest taller pintarem paisatges
de tardor a partir de les diverses
pinzellades de I'aiguada japonesa.
Indicat per a tots els nivells, també
iniciacio.

PATCHWORK

Professora: Montserrat Andrés
Preu: 82,67 €

Dijous de 1730 ha 19.30 h
Professora: Angels Palau
Preu: 62,00 €

Aqguesta activitat esta dirigida a
persones que vulguin aprendre a
cosir a ma des de l'inici. Anirem
avancant amb les diferents
puntades, que ens serviran
per poder solucionar els petits
problemes que ens sorgeixin amb
la roba. Acabarem amb una presa
de contacte amb la maquina de
COsir.

Dimarts de 16 ha 18 h
Professora: Montserrat Pérez,
siNesteSia

Preu: 62,00 €

Vols dissenyar moda? Fes-ho
d’'una manera sostenible aprenent
a crear peces per a un consum
responsable. Apte per a tots els
publics i sense cap coneixement
previ.

Dimarts de 18.30 ha 20.30 h
A carrec d’Alicia Santamaria,
d’Onda Lupita
Preu: 72,33 €

L'objectiu  d’aquest taller és
utilitzar el ganxet d’una manera
creativa, aprenent a fer els punts
basics i a llegir patrons per poder
confeccionar personatges de
crochet anomenats amigurumis.
En el transcurs del taller els
alumnes podran elaborar un ninot
de disseny propi. No cal tenir-ne
nocions preévies.

HUMANITATS

Dimecres de 19.30ha21 h
Professor: Sergio Moreno
Preu: 69,76 €

En aquest taller aprendras a
coneéixer la historia de l'art des
d'un altre punt de vista, a llegir una
obra d’art d’'una manera dinamica,
interactiva, divertida i Util per a les
teves visites als museus o galeries,
d’aqui o de fora.
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Dimecres de 19 h a 20.30 h
A carrec de Susana Galan
Preu: 69,76 €

Bruixes, harpies, histeriques...
Aquest taller se centrara a analitzar
set figures representatives de
la subversi6 i la insubordinacio
femenina per explorar com les
dones hantransgreditles normes de
génere i les idees dominants sobre
el seu lloc a la societat a través de
la historia. Llegirem textos historics
i literaris, analitzarem obres d'art,
mirarem fragments de pel-licules
i altres materials audiovisuals per
examinar els processos a través
dels quals aquests personatges
reals i imaginaris van esdevenir
objectes de porivan ser percebuts
com una amenaca per a l'ordre
social, i, de manera conjunta,
establirem connexions entre formes
de resisténcia femenina passades
i presents.

Dijous de 18.30ha20 h
A carrec de Jorge Pisa
Preu: 62,00 €

Com no podria ser d'una altra
manera, la histdoria és ben
plena de mentides que s’han
acabat imposant en la cultura
popular, sobretot arran de I'exit
de la literatura i el cinema i pel
desconeixement dels mateixos
mitians de comunicacié. En
aquest curs estudiarem algunes
de les mentides més famoses i
consolidades per veure si superen
un escrutini historic i cientific.

Dissabte 27 de novembre
de 10.15ha12.15h

A carrec de Sergio Moreno
Preu: 10,33 €

En aquesta exposicié podras
descobrir la importancia i la
transcendencia de l'obra d'un
artista que va realitzar creacions
tan singulars que han travessat la
barrera del temps. El simbolisme
artistic de la seva arquitectura, en
els temps convulsos de principis
del segle XX, encara perdura, i en
aquesta visita podras interpretar-lo
i comprendre’l millor.

Dijous 7 d’octubre
de18ha20h

A carrec d’Explica’m Barcelona
Preu: 10,33 €

Aprofitant la remodelacié del mercat
de Sant Antoni, us proposem una
sortida guiada per coneixer millor el
barri. Parlarem dels seus origens i
evolucio, de la historia de la cervesa
Moritz i la seva fabrica, on farem
una petita visita per veure com s’ha
integrat I'antic espai de produccio
a la moderna cerveseria. Visitarem
el mercat i els vestigis trobats al
nivell inferior i comentarem tot
alldo que hi anirem veient. Ens
acostarem a l'antic convent de
Sant Antoni per saber que en
queda i parlarem de l'urbanisme
de la zona per comparar com eren
els primers edificis de I'Eixample
amb el modernisme o el posterior
noucentisme.
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Divendres 8 d’octubre
de 10.30ha12.30 h

A carrec de Jorge Pisa
Preu: 10,33 €

Barcelona és un dels principals
platés cinematografics del moén
i també el lloc on es va rodar la
primera pel-licula d’Espanya.
Repassarem els escenaris i les
anecdotes d'alguns dels titols més
coneguts, com REC, Vicky Cristina
Barcelona, El perfum, etc.

Divendres 5 de novembre
de 10.30ha13h

A carrec de Jorge Pisa
Preu: 12,92 €

Amb aquesta ruta coneixerem
millor la historia i les tradicions del
barri del Born, un dels més antics
de Barcelona. Es va desenvolupar
al voltant de I'església de Santa
Maria del Mar i es va convertir
en un dels sectors més actius
i cosmopolites de la ciutat.
Comencarem la visita guiada a la
“catedral del mar” i coneixerem les
tradicions, les llegendes, la historia
i el patrimoni d’'un dels barris amb
més personalitat de Barcelona.

Dimarts de 9.45ha 10.45 h
A carrec de Yoguitos
Preu: 51,67 €

Per a nadons d’entre 2 i 12 mesos
(no caminants) .

Espai on poder gaudir de la
practica del ioga amb el teu
nadé. Treballarem la respiracio,
estiraments, moviments i diferents
postures de ioga. Hi haura una
estona a la classe per gaudir de
massatges i ioga per al teu bebe,
mitjangant jocs i cangons.

Es recomanable haver passat la
quarantena.

Dimarts 11 ha12h
A carrec de Yoguitos
Preu: 51,67 €

Per ainfants d'1 a 3 anys
(caminants) .

El ioga amb infants és una bona
activitat perque els més petits
puguin aprendre a tenir consciencia
del seu propi cos, reforcar la
seva musculatura, millorar habits
posturals, treballar I flexibilitat, la
forcailaresisténcia. Es un espai de
joc, diversid i complicitat amb el seu
pare o mare on poden crear vincles.

Dijousde 17ha18h
A carrec de Yoguitos
Preu: 51,67 €

Per ainfants de 5 a 8 anys.

Un espai per cuidar-nos com a
familia d’'una forma diferent, gaudint
i jugant, utilitzant el ioga com a
canal de diversio, expressivitat i
connexié familiar.
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Dimecresde 12ha 13 h
Professora: Lucia Barea
Preu: 51,67 €

Per a nadons entre 2 i 12 mesos
(no caminants).

TALLER DE MUSICA PER
A INFANTS PETITS

Professora: Lucia Barea
Preu: 51,67 €

Per ainfants d'1 a 3 anys
(caminants).

Dijous de 10.30 ha 11.30 h
A carrec de Meraki
Preu: 51,67 €

Kangeroo Bollywood és ballar amb
el teu nadd al ritme de la musica de
I'lndia, compartint aquest cami de
la maternitat amb més mares tot
gaudint de la dansa.

Dillunsde 12ha 13.30 h
Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 65,87 €

Aquest curs s'adreca a tothom
qui pugui mantenir una conversa
basica o vulgui consolidar la
seva base. L'objectiu és ampliar
el vocabulari i millorar I'expressio
oral i la comprensié auditiva.
Revisarem les estructures apreses
i les enriquirem perqué puguem
comunicar-nos amb confianca en
situacions quotidianes.

Dimarts de 19 ha 20.30 h
A carrec d’ldiomes Tarradellas
Preu: 65,87 €

Aquest taller s’adreca a persones
que vulguin aprendre les
estructures i el vocabulari basic de
la llengua italiana per poder-ho fer
Servir per comunicar-se guan vagin
de viatge a ltalia. Es tracta d’'un curs
molt ame i practic, impartit per un
professor nadiu. No cal tenir cap
nivell d'italia.

Divendres de 1730 ha 19 h
Professora: Romina Krieger,
soprano

Preu: 65,87 €

Respiracio, articulacio, projeccio
de la veu, practiques i exercicis per
aprendre a parlar (i/o cantar) sense
cansar i forgar la veu o quedar-se
afonic.
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Dilluns 13 desembre de 18.30 h
a20.30h

A carrec de I’Associacio Zero
Waste Bcn

Preu: 8,78 €

Aprendrem a fer torrons casolans
sense necessitat de fer servir ous ni
lactics, personalitzant-los al nostre
gust. Veurem receptes de torr6 de
tipus Xixona, de xocolata cruixent,
de coco... i veurem com decorar-los
de maneres diferents.

Dilluns 15 de novembre

de 18.30 ha20.30 h

A carrec de I'’Associacio Zero
Waste Bcn

Preu: 8,78 €

Saps quants tipus de tofu hi ha?
| qué en podem fer per no repetir
sempre les mateixes receptes? En
aquest taller aprendrem técniques
basiques per preparar un tofu
gustoés i amb una bona textura i
el cuinarem de diferents maneres:
tofu remenat, tofu cruixent..., i
també veurem com preparar-lo de
manera que ens recordi el peix.

Dimecresde 19 ha21 h
A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 52,70 €

En aquest taller farem un recorregut
pels plats tipics casolans de la cuina
europea: un risotto, pasta fresca o
calzone d'ltalia, una souviakia i un
baclaua de Grécia, una quiche
lorraine i unes creps Suzette de
Franca, una banitsa de Bulgaria...
No us deixaran indiferents!

Dillunsde 10ha 12 h
A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 70,26 €

Ets un cuinetes? Tagrada
descobrir nous plats? Taller de
cuina de mercat, amb productes de
temporada i plats amb molt de joc.

Dimecres 1 de desembre
de19ha21h

A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 8,78 €

Que no et faci mandra preparar-te
unes postres nadalenques
ben casolanes, des dels tipics
nevaditos, passant pels polvorons
de llimona, fins al coulant de torro,
que faran que gaudim del Nadal al
voltant d’'una bona taula.

Dimecres 10, 17 i 24 de novembre
de19ha?21h

A carrec d’Escola de Cuinetes
Preu: 26,35 €

Fem una volta per les cuines
orientals, passant per les crestes
japoneses (gyozes), I'oyakodon, €l
rellom agredolc o els dorayakis... un
munt de plats que no us deixaran
indiferents!
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Dimecres 6, 13 i 20 d’octubre
d11hai3h

A carrec d'lvanna Gémez de
Comerfeliz

Preu: 26,35 €

A la tardor ens comencen a venir
de gust els menjars calents. En
aquest curs farem diferents plats
de cullera perfectes per a aquesta
epoca, i amb ingredients de
temporada. Totes les receptes son
vegetarianes.

Dijous 7, 14 i 21 d’octubre
de 18.30 ha20.30 h

A carrec d’lvanna Gémez de
Comerfeliz

Preu: 26,35 €

Oblida't de les llistes d'ingredients
inacabables on sempre falta
alguna cosa que timpedeix seguir
la recepta fil per randa. En aquest
curs farem receptes amb cinc
ingredients o menys! Combinacions
senzilles plenes de sabor

Dilluns de 9.30ha 11 h
Professora: Uxue Otaola
Preu: 65,87 €

Enfortir la musculatura, despertar
l'estructura Ossia i ser conscients
de la nostra postura.

Dimarts de 18 ha 19.30 h
Professora: Uxue Otaola
Preu: 65,87 €

Des de les 15 setmanes fins al final
de 'embaras.

Dimarts de 9.30ha 11 h
Professora: Uxue Otaola
Preu: 65,87 €

Es tracta d'un ioga dinamic a la
vegada que meditatiu. Cada classe
és diferent, i es composa d’'un
escalfament, una serie d’exercicis
amb uns beneficis concrets sobre el
cos i la ment, meditaci¢ i relaxacio.
Actua a nivell fisic, electromagnetic
i de consciencia.
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ADREGA

C/ Provenga, 480

Tel. 934 508 917

info @ ccsagradafamilia.net

Metro: L2 i L5 Sagrada Familia

Bus: 19, 33, 34, B24, D50, H10 i V21
Bicing: C/ Lepant amb C/ Mallorca
Aparcament per a bicicletes

ccsagradafamilia.net
facebook.com/centrecivicsafa
twitter.com/centrecivicsafa
instagram.com/centrecivicsafa

MAPA

C/ Provenca, 480

O C/ Mallorca, 425 — 433

C/ Rossellé

C/ Provenga
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C/Valencia

HORARIS

De dilluns a divendres de 9 h a 21 h,
dissabtes de 10ha 14 hide 16 ha 20 h,
diumenges d'11 ha 14 h.

Districte de
’Eixample

@centrecivicsafa
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