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INSCRIPCIONS ALS TALLERS

Les inscripcions es duran a terme a partir de dilluns 18 de mar¢
de 2024 ales 9 h.

INSCRIPCIONS EN LIiNIA

Através de la nostra pagina ccsagradafamilia.net

INSCRIPCIO PRESENCIAL

Al Centre Civic Sagrada Familia (c/ Provencga, 480) de dilluns a
divendres, de 9 ha?21h, els dissabtesde 10ha14hide 16 ha
20 hiels diumenges de 10ha 14 h.

Cal presentar el DNI per formalitzar la inscripcio.

El pagament de la matricula es pot realitzar amb targeta o ingrés
bancari (a retornar al Centre en un termini maxim de dos dies),

tot i que agraim els pagaments amb targeta i les inscripcions
en linia.

INFORMACIO

Els cursos s’iniciaran la setmana del 8 d’abril de 2024.
La data de finalitzacio varia segons el nombre de sessions.
Els tallers van adrecats a persones majors de 18 anys.

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

Un cop iniciada la programacio¢ dels tallers no es retornara
import de la matricula, excepte si el taller és anul-lat per part
de l'organitzacio.

Tots els tallers es realitzaran a l'edifici del c/Provenca, 480,
excepte aquells en que s'indiqui el contrari.

Les places son limitades.

PREU/HORA TALLER:

e Curs generic: 4,60 €/h sense IVA (5,57 €/h amb IVA)
e |tinerari genéric: 3,78 €/h sense IVA (4,58 €/h amb IVA)
e Algun taller requereix suplement de material.

BEQUES

* Persones en situacio d’atur: Beca d’'un 50% sobre I'import de
la matricula d’un taller.

¢ Persones amb discapacitat: Beca d’'un 30%, 50% o 75%, en
funcié del grau reconegut, sobre I'import de la matricula d’'un taller.

Les beques es poden sollicitar exclusivament de forma
presencial al Punt d’informacié del Centre, presentant-hi la
documentacioé necessaria.

A la nostra web ccsagradafamilia.net hi trobareu la informacio
ampliada del vostre taller i la normativa del Centre Civic.
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RECURSOS

HERENCIES

Dimecres 17 d’abril

de 18ha 19.30 h

A carrec de Daniel Labrador
Preu: 8,35 €

La llegitima, quan hi ha testament,
com fer-lo, quée posar-hi, etc., sén
dubtes que se'ns plantegen i que
I'advocat Daniel Labrador ens aju-
dara aresoldre.

COLESTEROL

Dimecres 8 de maig
de18ha19.30 h

A carrec de Raquel Tomas, metge
especialista en Medicina Familiar i
Comunitaria

Preu: 8,35 €

Per qué tenim colesterol? Ho

podem evitar? Que hem de fer
quan el tenim alt?

CERVELL | MUSICA

Dimecres 15 de maig

de 18.30ha20h

A carrec de Marta Ortega, doctora
en biomedicina i divulgadora
cientifica

Preu: 8,35 €

Tan sols unes notes conegudes,
una canco lenta o una canco
rapida... La musica té multiples
efectes en el nostre cervell, pero
també en la resta del cos (com per
exemple en el sistema immunitari).

DONA ITREBALL A L’ANTIC
EGIPTE

Dimecres 22 de maig
de18ha19.30 h

A carrec de Nuria Castellano Solé
Preu: 8,35 €

Coneixem molts oficis de l'antic
Egipte, perd la majoria fan referen-
cia a les feines masculines. Pero,
que en sabem de la situacioé labo-
ral de les dones? Treballaven fora
de casa? Tenien accés a tota mena
d’oficis? Hi ha alguna feina espe-
cificament femenina? En aquesta
xerrada parlarem d’aquestes i
altres questions relacionades
amb el mon laboral de les dones
a l'antic Egipte.

HABITATGE

Dimecres 29 de maig
de18ha19.30 h

A carrec de Daniel Labrador
Preu: 8,35 €

Comunitats de propietaris, compra
de I'habitatge, lloguers i arrenda-
ments urbans, assegurances, etc.,
son dubtes que se’ns plantegen i
que I'advocat Daniel Labrador ens
ajudara a resoldre.

NEUROCIENCIA
DIGESTIVA

Dimarts 7 de maig
de17ha18.30 h

A carrec d’Helena Casadevall,
d’lgualitarium

Preu: 8,35 €

L'eix cervell-intesti és una com-
plexa xarxa de comunicacio entre
aquests dos organs que influeix
en la salut mental i fisica. Amb
un llenguatge planer i entenedor
explorarem aquesta connexio i
com impacta en aspectes com
I'estat d’anim, el comportament, la
salut digestiva i la salut global.




NERVIVAGUE | SALUT

Dimarts 21 de maig
de17ha18.30 h

A carrec d’Helena Casadevall,
d’lgualitarium

Preu: 8,35 €

El nervi vague juga un paper cru-
cial en la regulacié emocional, ja
que connecta ment i cos i influeix
positivament en les nostres respos-
tes emocionals i de I'estres. Amb
un llenguatge planer i entenedor,
coneixerem técniques i estrategies
per optimitzar la seva funcio i obte-
nir-ne beneficis fisics i mentals.

CARMEN, DE GEORGES
BIZET

Dijous 2 de maig

de 17.30ha 19.30 h
A carrec d’ARS VIVA
Preu: 11,13 €

Prosper Mérimée va concebre
una historia d'amor, gelosia i mort,
que Georges Bizet va transfor-
mar en mite a través de la seva
opera Carmen: la dona lliure, que
va néixer lliure, i morira lliure. En
aquest taller coneixerem els per-
qués musicals i dramatics que han
fet d’aquesta dpera una de les més
famoses i més representades del
mon.

APROFUNDEIX
EN LANGLES

Dimarts de 16.30 ha 18 h
Professora: Olga J. Jaumot
Preu: 83,49 €

Treballarem situacions reals i
senziles que ens permetran parlar
i entendre I'anglés de manera
distreta i amena. Amb exercicis
practics repassarem la gramatica
i el vocabulari necessari per apro-
fundir en aquesta llengua.

ANGLES, CONVERSA
INTERMEDIA

Dilluns de 17715ha 18.45h
Professora: Julia Pérez
Preu: 75,14 €

Lloc: Ateneu el Poblet

Curs practic de conversa en
angles adrecat a persones amb
un nivell mitja.Tractarem de dife-
rents temes tot repassant algunes
estructures gramaticals i expres-
sions interessants, i practicarem
l'audicié.

MUSIC TO YOUR EARS

Dimecres de 16.30ha 18 h
Professora: Julia Pérez
Preu: 75,14 €

Les cancons en anglés son un
dels mitjans més plaents i efectius
per aprendre l'idioma. A través de
I'escolta i 'analisi d’algunes de les
cangons més famoses de totes les
epoques, treballarem vocabulari i
gramatica.

Nivell pre-intermediate/intermediate.

LET’S HAVE FUN

(A) Dimarts de 10ha 11.30 h
(conversa baixa-intermedia)
(B) Dimecres de 10 ha 11.30 h
(conversa intermedia-alta)
Professora: Julia Pérez

Preu (A): 83,49 €

Preu (B): 75,14 €

Practicarem l'idioma divertint-nos
i gaudint de l'anglés tot jugant,
parlant i experimentant a través
de diverses activitats ludiques.
Reforcarem la llengua i ampliarem
vocabulari per fer més riques les
nostres converses.
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TORNA A PARLAR EN
ANGLES!

Dimarts de 18 ha 19.30 h
Professora: Mariana Gleiser
Preu: 83,49 €

Si en algun moment vas aconse-
guir un nivell mitja-baix, pero fa
molt que no parles en angles, o
si en vas estudiar la gramatica, i
encara no et llances a parlar-lo,
aquest curs és per a tu.

Nivell elemental (no és iniciacio
des de zero).

Continuacio trimestre hivern 2024.

LECTURES, CONVERSA
| DEBAT SOBRE TEMES _
D’ACTUALITAT EN ANGLES

Dimarts de 16.30ha 18 h
Professora: Mariana Gleiser
Preu: 83,49 €

Vols practicar el teu anglés oral,
millorar-ne la fluidesa i el voca-
bulari, pero ja no vols fer sempre
el mateix i parlar dels mateixos
temes? Et proposem un taller una
mica diferent. Triarem temes d'inte-
rés comu del grup i farem lectures
d’articles i textos. Cada alumne
fara una primera lectura a casa i
ho posarem tot en comu.

ENGLISH
FORTRAVELLING

Dimarts de 19.30ha21h
Professora: Mariana Gleiser
Preu: 83,49 €

Si vols aprendre a comunicar-te
millor en els teus viatges aquest
és el teu curs ideal.

Treballarem les situacions tipiques:
transport, menjar, passejades, etc.
Nivell elemental consolidat o
preintermedi.

Continuacioé trimestre hivern 2024

STUDIAMO ITALIANO

Dijous de 18 ha 19.30 h
Professora: Serena Russo
Preu: 83,49 €

Aquest curs és per a alumnes que
tenen una base d'italia i volen con-
tinuar 'aprenentatge d’aquesta
llengua amb diversié i passio, i que
també en volen coneixer la seva
cultura.

Continuacié trimestre hivern 2024.

ITALIA “NIVELL MITJA”

Dimecres de 19.30ha21h
Professora: MariaJo Lépez Vilalta
Preu: 75,14 €

Si ja tens algunes nocions de
gramatica, aquest és un taller de
llengua i cultura italiana adregat a
gent que vulgui continuar avancant
en una llengua tan rica i musical
com ho és l'italia.

ALEMANY “NIVELL 1~

Dilluns de 177 ha 18.30 h
Professora: Roseli Cafedo
Preu: 75,14 €

Vols aprendre alemany de forma
amena i divertida?

En aquest curs refrescarem els
coneixements basics.

Nivell (A1).

Continuacié trimestre hivern 2024.

CONVERSA
EN ALEMANY

(A) Dilluns de 18.30ha20 h
(nivell mitja)

(B) Dimecres de 10.30ha12h
(nivell iniciacio)

Professores: Julia Galley i Roseli
Cafedo

Preu: 75,14 €

Requereix tenir coneixement de
I'idioma.

Posarem en practica dialegs sen-
zills que ens ajudaran a poder-nos
comunicar quan viatgem. Ampli-
arem vocabulari i estructures
gramaticals interessants.
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SPAB MIT DEUTSCH
CONVERSA AVANCADA

Dijous de 9.30ha 11 h
Professora: Julia Galley
Preu: 75,14 €

Aquest taller s’adreca a perso-
nes amb un nivell intermedi-alt de
la llengua. Practicarem I'idioma
divertint-nos i gaudint de I'alemany
tot jugant, parlant i experimentant
atraves de diverses activitats ludi-
ques que es proposaran.

INICIACIO AL FRANCES

Dilluns de 18 ha 19.30 h
Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 75,14 €

Aquest curs és per a persones que
volen iniciar-se en aquest idioma o
refrescar-lo. Aprendrem la grama-
tica basica i el vocabulari util per
poder comencar a parlar, fer-te
entendre i mantenir converses
basiques.

Continuacio trimestre hivern 2024.

FRANCES “1”

Dilluns de 19.30ha?21h
Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 75,14 €

Aquest curs s’adreca a tothom
qui pugui mantenir una conversa
basica o wvulgui consolidar la
seva base. L'objectiu és ampliar
el vocabulari i millorar I'expres-
si6 oral i la comprensié auditiva.
Revisarem les estructures apreses
i les enriquirem perque puguem
comunicar-nos amb confianca en
situacions quotidianes.

Continuacio trimestre hivern 2024.

CONVERSA EN FRANCES

A) Dlmarts de10ha11.30h

(
(Ba
(B) Dlmarts d’11.30ha13h

(

(C) Dimarts de 19.30ha 21 h
(Mitja)

Professora: Stéphanie Pimet
Preu: 83,49 €

Practicarem els nostres coneixe-
ments de frances i enriquirem el
nostre vocabulari i expressions
per fer front a situacions de la vida
quotidiana i per conéixer millor la
cultura francesa.

Cal tenir-ne nocions.

INICIACIO AL PORTUGUES

Dimecres de 18 ha 19.30 h
Professor: Flavio Carvalho
Preu: 75,14 €

Aprendrem les semblances
d’aquesta llengua amb el catalaiel
castella per tal que I'alumnat pugui
parlar I'idioma des del primer dia
de classe. Amb I'ajuda de mate-
rials relacionats amb la cultura
lusofona, s’aprendran les estruc-
tures basiques, a més de coneixer
els diferents sons del portugués.

INICIACIO A
L’AUTOMAQUILLATGE

Dijous 19.30 ha21h
Professora: Carola Cofiné
Preu: 83,49 €

L'automaquillatge és una habili-
tat valuosa que et permet realcar
les expressions facials i destacar
la teva bellesa natural de manera
senzilla i efectiva. En les proximes
classes aprendrem els fonaments
necessaris per realitzar un maqui-
llatge impecable, tant per al dia
com per a la nit.
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SALUT I CREIXEMENT
PERSONAL

TXI-KUNG

(A) Dimarts de 177 ha 18.30 h
(B) Dijous de 177230 ha 19 h
Professora: Alicia Lépez
Preu: 83,49 €

Exercicis que, tot combinant la res-
piracio i la relaxacio, ens ajuden a
mantenir la salut.

BODY-BALANCE

Dimecres de 177 ha 18.30 h
Professora: Alicia Lépez
Preu: 75,14 €

Combinem ioga, estiraments,
moviments de tai txi i respira-
ci6 del txi kung per entrenar de
forma suau pero efectiva. Millora
I'elasticitat enfortint els glutis,
les abdominals, les cames i els
bracos a més de proporcionar una
profunda relaxacié a través de la
respiracié conscient.

MOVIMENT & MEDITACIO

Dimecres de 18.30ha 19.45 h
Professora: Elisabet Belmonte
Preu: 69,57 €

En aquest taller explorarem la con-
nexio entre el cos, la respiracio, la
ment i la consciéncia.

I0OGA SUAU

Dijous de 10 ha 11.30 h
Professora: Sonia Faria
Preu: 83,49 €

Aquest curs s'adreca a persones
que busquen un treball comode
de manteniment sense perdre I'es-
séencia de la practica conscient de
ioga.

I0OGA DEL RIURE

Dimartsde 10ha 11 h
Professora: Rebeca Bermudez
Preu: 27,83 €

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 bloquejos
emocionals i fisics.

I0GA DINAMIC

Dimarts de 19.30 ha21h
Professora: Elisabet Belmonte
Preu: 83,49 €

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.

IOGA PER A
EMBARASSADES

Dimartsde 16 ha 17 h
Professora: Emma Velasco
Preu: 55,66 €

Lloc: Sala Siconi

A les classes connectarem amb
nosaltres mateixes i amb el bebe
mitjan¢cant les postures més
adequades, respiracions i medi-
tacions, per centrar-nos en el més
important, el moment present de
la practica.

Podras deixar anar tensions emo-
cionals i fisiques i et prepararas
per a un part actiu.

IOGUILATES

Dijous de 19.30ha 21 h
Professor: Jack Bernal
Preu: 83,49 €

Enfortirem, flexibilitzarem i tonifica-
rem tota la musculatura corporal.
Afinarem i reforgarem la zona abdo-
minal mitjancant exercicis relaxats
amb els quals aprendrem a gaudir
de cada moviment. També ens ser-
vira per alinear les articulacions i
corregir els mals habits posturals.
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SUMBA

(A) Dilluns de 17730 ha 18.30 h
(B) Dilluns de 18.30 ha 19.30 h
Professor: Paulo Miranda

Preu: 50,09 €

Lloc: Ateneu el Poblet

Activitat cardiovascular que com-
bina exercicis de tonificacié amb
passos de balls llatins.

YAABA

Dijous d’11.30 ha 12.30 h
Professora: Martina Lohse
Preu: 55,66 €

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; exerci-
cis de tonificacio i estiraments
excentrics que estiren i reforcen la
musculatura.

MOVIMENT .
SUAU | RELAXACIO

(A) Dilluns de 10 ha 11.30 h

(B) Dimecres de 10 ha 11.30 h
Professores: Elisenda Font i MP
Preu (A): 75,14 €

Preu (B): 66,79 €

Partim de l'escolta del cos. Fem
moviments suaus per tal de sen-
sibilitzar, obrir, estirar, tonificar i
harmonitzar el cos de forma global,
els quals ens ajuden a recuperar
mobilitat, guanyar flexibilitat, allibe-
rar la respiracio, relaxar tensions i
millorar la postura.

MARXA
NORDICA

(A) Dilluns de 17730 ha 19 h

(B) Dijous d'11 ha 12.30 h

A carrec de Maria José Alvarez
i Fernando Bartolomé de Nordic
Walking Terapéutic (NWT)

Preu (A): 75,14 €

Preu (B): 83,49 €

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'es-
for¢ entre les quatre extremitats.
Amb el nordic walking enfortirem
els bracos i la musculatura de
I'esquena i millorarem la postura,
mentre descobrim indrets de la
ciutat. Cal portar els bastons.

PILATES
I MOVIMENT

(A) Dilluns de 19 ha20.30 h
(B) Dijous d’11.30 ha 13 h
Professora: Sonia Faria
Preu (A): 75,14 €

Preu (B): 83,49 €

ESQUENA SENSE DOLOR

Dimarts de 12h a 13.30 h
Professora: Verénica Strukelj
Preu: 75,14 €

Qui no ha sofert dolor d’esquena
alguna vegada? En la majoria
dels casos, el dolor d’esquena
esta relacionat amb una mala
postura i les compensacions que
el cos realitza per a corregir aquest
desequilibri.

En aquest curs proposem exercicis
que ens permetin prendre consci-
encia dels possibles desequilibris
en la nostra postura per a poder
corregir-los.




TONIFICACIO
| ESTIRAMENTS

Dilluns de 20.30ha22h
Professora: Sonia Faria
Preu: 75,14 €

En aquesta activitat es realitzen
exercicis per enfortir i definir la
musculatura mitjangant un entre-
nament d’intensitat mitja. Cada
sessié consta de tres parts dife-
rents: escalfament i mobilitzacions
articulars, tonificacio i exercicis per
enfortir la musculatura (abdomen,
bragcos, cames i glutis) i estira-
ments i relaxacio.

GIMNASTICA
HIPOPRESSIVA

(A) Divendres de 9.30 ha 10.30 h
(Avancat)

(B) Divendres de 10.45ha 11.45 h
(C) Divendres de 177ha 18 h
Professora: Eva Mari

Preu: 55,66 €

Aquest tipus de gimnastica tre-
balla la faixa abdominal tenint en
compte la cura de I'esquena i pre-
venint problemes relacionats amb
el sol pelvia, redueix el perimetre
abdominal aportant millores postu-
rals, funcionals i estetiques.

MOVIMENT | ESTIRAMENTS

Dimecres de 20.30 ha 22 h
Professora: Majo Villafaina
Preu: 75,14 €

Realitzarem series de moviments
per enfortir el to muscular, suavit-
zar les articulacions, flexibilitzar els
teixits, amplificar la respiracio i en
definitiva estar més comodes amb
el nostre cos.

CUIDAT AMB EL SHIATSU
ALLIBERA EL BENESTAR
DES DE LES TEVES MANS

Divendres de 18 ha 19.30 h
Professora: Daniela Corbella
Preu: 75,14 €

Descobreix el poder del tacte i els
punts vitals. Taller de shiatsu, una
antiga practica japonesa que amb
exercicis i pressions ajuda a elimi-
nar les tensions i trobar I'equilibri
intern.

MINDFULNESS | LART DE
VIURE EL PRESENT

Dimecres de 19.30ha21h
Professora: Rebeca Bermudez,
psicologa

Preu: 75,14 €

El mindfulness és una practica
meditativa enfocada a I'atencio. Es
tracta d’estar presents en el nostre
dia a dia amb una actitud d’ober-
tura, curiositat i acceptacié. Ens
introduirem en les caracteristiques
de la practica i en les actituds per
arribar a tenir una ment en calma.

MINDFULNESS: VIU EL
PRESENT ITROBA EL TEU
BENESTAR

Dilluns d'11.30ha 13 h
Professora: Laura Casas
Preu: 75,14 €

Amb la practica del mindfulness
entrenem la ment per viure amb
més plenitud el moment present,
dedicant-nos temps per parar i
veure les coses com realment sén
sense confondre els pensaments
amb la realitat. No cal experiéncia
previa.
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GESTIO DE LESTRES

Dijous de 19.30ha 21 h
Professora: Rebeca Bermudez
Preu: 83,49 €

Mal de cap, irritabilitat, dificultat
per dormir, tensié muscular, esgo-
tament o manca d’energia... s6n
alguns dels simptomes de I'estres
negatiu. Apren a crear serenitat en
el dia a dia per mitja d’exercicis
per a la tranquil-litat mental, fisica i
emocional, i a promoure emocions
positives que activin el sistema de
calma i t'ajudin a rebaixar I'estres
davant els reptes.

L’ART DE MEDITAR

(A) Dilluns de 9.30ha 11 h
(B) Dimartsde 21 ha22 h
Professora: Laura Casas
Preu (A): 75,14 €

Preu (B): 55,66 €

Meditar millora la salut fisica i emo-
cional. Ens permet augmentar els
nivells de consciéncia i relacio-
nar-nos d’'una manera meés savia
i més amable amb la vida, amb el
nostre interior i amb els altres.

COLL | ESPATLLES
LLIURES

Dissabte 15 de juny

de 10.30ha13.30 h
Professora: Majo Villafaina
Preu: 16,70 €

El coll rigid o adolorit €s un mal
forca estes en els nostres dies.
Durant aquesta sessio, basada en
el metode Feldenkrais, s’ofereix
una practica clau per relacionar-se
amb aquesta part de cos d’'una
manera més suau i flexible, i enten-
dre quin paper juguen les espatlles
a I'hora d’alleugerir el moviment.

ESQUENA
DESCONTRACTURADA

Dissabte 13 d’abril

de 10.30ha13.30 h
Professora: Majo Villafaina
Preu: 16,70 €

L'esquena és I'habitat de la
columna, eix central del moviment,
a partir de la qual es ramifiquen la
resta d’extremitats. La comprensio
d’aquesta part del cos és una peca
clau en el meétode Feldenkrais,
metode que posarem en practica
durant aquesta sessi6 per desco-
brir-ne les possibilitats i limitacions
amb l'objectiu de moure-la d'una
manera més respectuosa i vital.

MINDFULNESS A LA REFORCEM

NATURA. COLLSEROLA LA MEMORIA

Dissabte 27 d’abril Dimecres de 16.30 ha 18 h
de10ha14h (a partir de 65 anys)
Professora: Laura Casas Professora: Maika Guirao
Preu: 22,26 € Preu: 75,14 €

Et ve de gust deixar-te envoltar per
I'atmosfera de la natura i el bosc?
Farem un recorregut per Collse-
rola en que alternarem moments
d’atencio plena, de silenci i de
meditacié tot connectant amb
I'entorn.

Exercitarem la memoria a través
d’exercicis on s’entrenen técni-
ques per millorar la codificacio,
'emmagatzematge ila recuperacio
de la informacid, a més es farem
exercicis per estimular I'atencio, la
fluidesa verbal i I'orientacio.
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EXPRESSIO |
CREATIVITAT

EINES |1 JOCS
D’ESCRIPTURA

Dimecres 18 ha 19.30 h
Professora: Anna Marcet
Preu: 75,14 €

Vols escriure histories i fer-les
volar? La creativitat, igual que els
musculs, es pot entrenar. Posem-la
en formal!

INICIACIO
AL TEATRE

Dimecres de 16 ha 17.30 h
Professora: Paola Tarantino
Preu: 75,14 €

Lloc: Sala Siconi

Assaboreix els diferents aspectes
de la interpretaci¢ teatral, com la
improvisacio, la diccio, la gestio
de les emocions, el treball sobre
el personatge, l'expansio del
propi potencial creatiu i I'expres-
si6 corporal.

INTERPRETACIO TEATRAL

Dimecres de 17.30 ha 19 h
Professora: Paola Tarantino
Preu: 75,14 €

Lloc: Sala Siconi

Amb aquest curs avancat, cada
participant tindra a I'abast les
eines necessaries per estar a l'es-
cenari amb energia, presencia i
consciéncia. Entrenarem I'instint,
la creativitat, el cos i la veu.

PARLAR EN PUBLIC

Inici 16 d’abril

Dimarts de 18.30ha 20 h
Professora: Sabrina Rodriguez
Preu: 75,14 €

Aprén a comunicar les idees de
manera clara, projectar la veu i
parlar de forma dinamica, contro-
lar la teva postura i moviments i,
sobretot, guanyar aquella segu-
retat que fa que el missatge arribi
directe a 'oient.

LLEGIR EL FIRMAMENT A
TRAVES DE MITES

Dimarts de 20 ha 21.30 h
Professor: Marc Boqué
Preu: 83,49 €

Aquest curs es presenta com un
viatge astronomic original. Té com
a objectiu que 'alumnat aprengui a
identificar les constel-lacions d’es-
trelles que es poden veure al llarg
de I'any en els cels de primavera,
estiu, tardor i hivern.

DARRERE DE LA PANTALLA
SECRETS, TRUCS | EINES
DEL CINEMA

Dijous de 19.30ha 2130 h
Professors: Carmen Silva i Daniel
Henriquez

Preu: 77,92 €

Per que ens emociona una escena
determinada i no una altra? Pot el
cinema canviar una manera de
pensar? En aquest taller apren-
drem de manera dinamica, a través
d’exercicis de visionament i creativi-
tat, a MIRAR darrere de la pantalla,
a desxifrar el llenguatge cinemato-
grafic i les eines narratives per tal
de transformar la nostra mirada
com a espectadors i espectadores.
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FOTOGRAFIA | REVELAT
AMB MOBIL

Dimecres de 10 ha 11.30 h
Professor: Ramon Cugat
Preu: 75,14 €

Lloc: Ateneu el Poblet

Aquest taller s’adreca a perso-
nes que vulguin conéixer amb
més profunditat el funciona-
ment de la camera del mobil i la
manera de treure’'n més profit per
poder substituir, encara que sigui
esporadicament, una camera de
caracteristiques superiors. A més
ameés, revelarem les imatges fetes,
treballarem amb els programes
propis de cada mobil i editarem
videos tot traient les parts que volem
eliminar o els hi posarem musica.

DOMINAR EL MOBIL

Dimecres d'11.30ha 13 h
Professor: Ramon Cugat
Preu: 66,79 €

Lloc: Ateneu el Poblet

El curs esta destinat a persones
que no estan acostumades a
treballar amb mobils i tauletes i
volen aprendre a fer-ne servir les
funcions basiques i a utilitzar les
aplicacions més usuals.

Es pot venir amb mobil o tauleta,
tant si es treballa amb Android
(Google) com amb iOS (iPhone,
iPad d’Apple).

FOTOGRAFIA DE VIATGE

Divendres de 10 ha 11.30 h
Professor: Ramon Cugat
Preu: 66,79 €

La fotografia de viatges gene-
ralment és una fotografia forca
rapida, ja que viatgem amb altres
persones i no tothom vol seguir el
ritme dels fotografs. Per tant, hem
de saber preveure el que passara
a fi d’estar preparats per aconse-
guir la fotografia que volem.

CANT BASIC PER A
PRINCIPIANTS

Divendres de 19.30ha21h
Professora: Marga Millan
Preu: 83,49 €

Dirigit a qui no hagi treballat mai
la veu i que no en conegui la
técnica, perd que vulgui apren-
dre les bases del cant modern.
Cantarem sobre bases musicals,
farem exercicis de técnica vocal i
de relaxament a terra o dempeus.
Cantarem en conjunt per superar la
por i els bloguejos emocionals. No
es requereix cap tipus d’experien-
cia vocal o musical.

GOSPEL

Dimecres de 17230 ha 19 h
Professora: Marga Millan
Preu: 75,14 €

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

GUITARRA (INICIACIO 1)

Dilluns de 20.30ha?22h
Professor: Miguel Fornell
Preu: 75,14 €

Lloc: Ateneu el Poblet

Sija has fet els teus primers acords
i has fet algun batut “d’aquella
manera”, aquest és el teu curs!




GUITARRA (INICIACIO 2)

CASTANYOLES

Dilluns de 19 h a20.30 h
Professor: Miguel Fornell
Preu: 75,14 €

Lloc: Ateneu el Poblet

Curs de guitarra partint d’'un
coneixement minim d’acords, una
miqueta d’agilitat en canviar-los,
comencen a sonar-te algunes
celletes, saps fer algun ritme de
ma dreta amb una certa fluidesa i
potser tens algunes nocions musi-
cals molt minimes.

GUITARRA (INICIACIO 3)

Dijous de20 ha21.30 h
Professor: Miguel Fornell
Preu: 83,49 €

Ja canvies d’acord una mica rapid
i potser les celletes costen, perd
ja van sonant més sovint; a més,
saps algunes estructures d’acords
i escales, i domines almenys un
batut.

ORQUESTRINA
D’UKELELES

Divendres de 19.30 ha21 h
Professora: Marta Vigo
Preu: 83,49 €

Amb aquest taller et proposem
crear una petita orquestra formada
només per ukeleles: sopranos,
concerts, tenors o baritons... Se
n'accepten de tots els colors i de
totes les mides! L'Unica condi-
ci6 és, que, a més de rascar els
acords, siguis capac¢ d'interpretar
les notes d’una partitura i gaudei-
xis cantant.

Dimarts de 16 ha 1730 h
Professora: Esperanza Rodriguez
Preu: 83,49 €

Tocarem amb alegria un dels ins-
truments folklorics més antics de
la historia. Un taller divertit amb
molt de ritme. No us ho perdeu!

RUMBES

Divendres de 10.30 ha 12 h
Professor: Miguel Fornell
Preu: 83,49 €

Si vols sonar com Peret, Estopa
i molts altres, en aquest curs
n'aprendras tots els secrets! No
cal que siguis un Paco de Lucia,
nomes que sapigues fer alguns
acords en tindras prou!

BOLEROS

Divendres de 12ha 13.30 h
Professor: Miguel Fornell
Preu: 83,49 €

Augmenta els boleros del teu
repertori amb els més emocio-
nants! No cal que toquis com el
guitarrista de Los Panchos, només
que sapigues fer alguns acords en
tindras prou!

INICIACIO A LA DANSA
CONTEMPORANIA

Dimecres de 19 ha20.30 h
Professora: Majo Villafaina
Preu: 75,14 €

Aquest curs vol fer conéixer els
elements basics de la dansa con-
temporania per desenvolupar un
llenguatge de moviment ampli i
organic.
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COUNTRY-LINE DANCE

SWING SOLO

Dimarts de 19 ha 20.30 h
(Iniciacio)

A carrec de SwingCats
Preu: 83,49 €

Si vols divertir-te ballant sense
haver d'esperar que et treguin a
ballar, o agafar agilitat als peus,
0 ets dels que vol fer exercici tant
fisic com mental; aquest és el teu
taller!

SEVILLANES
DESCALCES

Dimarts de 1730 ha19h

(Nivell mitja)

Professora: Esperanza Rodriguez
Preu: 83,49 €

Trepitja fort! Aquesta vegada
ballarem damunt la terra amb els
nostres peus descalcos per arre-
lar-nos al compas natural dels
nostres cors, sentint el ball com
I'arrel. Oooleeee!

TWERK

Divendres de 16.30 ha 18 h
Professora: Esmeralda Sanchez
Preu: 75,14 €

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

DANSA ORIENTAL

Dimecres de 16 ha 1730 h
Professora: Cecilia Iriarte
Preu: 75,14 €

Descobreix la magia d’aquesta
dansa mil-lenaria i els seus
multiples beneficis: feminitat,
musicalitat, elasticitat, treball de la
musculatura, la postura corporal,
coordinacio, ritme, enfortiment de
la musculatura de la pelvis, con-
nexié amb la musica | amb altres
dones... Sobretot, et divertiras en
un grup on treballarem diferents
estils de la dansa oriental.

Divendres de 18.30 ha 19.30 h
A carrec de El Temple del Swing-
Swing Barcelona

Preu: 55,66 €

Aprendras passos per gaudir del
swing sense haver-ho de fer amb
una parella. Les classes son molt
dinamiques, ideals per carregar-se
de bona energia i alhora millorar
la coordinacio i la rapidesa de
moviments.

Es un curs idoni per a totes les edats.

BALLS LLATINS
SENSE PARELLA

Dimecres de 20.30 ha 22 h
(Nivell iniciacio)

Professor: Marcos Sanchez
Preu: 75,14 €

Troba I'essencia de diversos balls
llatins i caribenys.

Podras provar de fer tots els movi-
ments caracteristics de la samba,
el txa-txa-txa, la cumbia, la salsa, el
merengue, el rock & roll, etc.! Vine
i gaudiras, et mouras i, sense ado-
nar-te’n, faras exercici en un moén
musical ple de colors, alegria i,
més important, ple de moviment!

JAZZ FUSION

Dimarts de 20.30 ha22 h
Professor: Jack Bernal
Preu: 83,49 €

Ballarem una fusi¢ de cinc estils
diferents: tradicional, gospel,
funk, afrocaribeny i Broadway,
amb coreografies molt facils d’as-
similar i vistoses. Acompanyats i
acompanyades de melodies dels
segles XX i XXI, molt conegudes
en el mén musical!

No t'ho perdis i vine a ballar amb
nosaltres! En aquest taller sabras
que és sentir el JAZZ!
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BURLESQUE URBAN SKETCHING
Divendres de 19.30 ha 21 h Dijous de 18 ha20 h
(Iniciacio) Professor: Daniel Castro

A carrec de Barcelona SwingCats
Preu: 83,49 €

Si vols sortir de la rutina, I'estres,
divertir-te i aprendre a ballar d’'una
manera elegant, aquest és el teu
curs!

Treballarem diferents tecniques per
reforcar 'autoestima i la seguretat
en una mateixa. Un curs per a totes
les edats i nivells de ball, aixi que
si no saps ballar no ho dubtis, i
apunta-t'hi!

EXPRESSIO
PLASTICA

PINTURA | DIBUIX

Dimartsde 10ha12h
Professora: M. Teresa Andorra
Preu: 100,18 € + suplement
Lloc: Ateneu el Poblet

Iniciacio a l'aquarella, la tinta
xinesa, els pastels, la pintura a I'oli
i perfeccionament.

PINTA, EXPERIMENTA |
CREA

Dimecres de 9.30 ha 11.30 h
Professor: Sergio Moreno
Preu: 100,18 €

Lloc: Ateneu el Poblet

Descobreix diverses técniques
artistiques, experimentals i molt
diverses. També tecniques tradi-
cionals. En aquest curs podras
potenciar la teva creativitat obte-
nint resultats atractius. Viu una
experiencia unica, diferent i molt
creativa.

No es necessiten coneixements
previs, tan sols interés per I'activi-
tat artistica.

Preu: 89,06 €

Dibuixem al carrer! Aprofitarem
I'avinentesa per coneixer una mica
meés la ciutat dibuixant-ne les coses
més representatives. Caminant
pels barris tindrem 'oportunitat de
dibuixar-ne la gent, l'arquitectura,
el color..., i podrem coneixer més
aspectes de la ciutat i potser des-
cobrirem llocs que no coneixiem.
Som-hi, sortim a dibuixar!

PINTURA JAPONESA
SUMI-E, UN ART ZEN
FLORS DE LA PINTURA
JAPONESA

Dilluns de 10ha 12.30 h
Professora: Andi DomDom
Preu: 83,49 € + suplement
Lloc: Ateneu el Poblet

El sumi-e és la técnica tradicional
de l'aiguada japonesa. Amb tinta
xinesa negra i en alguna ocasio
una mica de color es poden crear
formes subtils i elegants perd
alhora molt expressives i inspira-
des en la naturalesa.

Donem la benvinguda a la prima-
vera amb aquest taller de flors de
la pintura japonesa que aborda el
color i les formes des del metode
fins ala gestualitat més espontania.

LETTERING

(A) Del 9 d’abril al 7 de maig
(Iniciacio)

(B) Del 14 de maig al 4 de juny
(Avancat)

Dimarts de 18 ha 19.30 h
Professora: Cristina Garcia
Preu (A): 33,40 € + suplement
Preu (B): 41,75 € + suplement

Amb el lettering, donem vida a les
lletres i a les paraules. En aquest
taller aprendrem a escriure d’'una
manera bonica, a dotar les lletres
de personalitat, fent-les servir en
el teu dia a dia i descobrint les mil
i una opcions i aplicacions de I'art
d’escriure lletres boniques. T'hi
animes?
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PATCHWORK

(A) Dilluns de 16.15h a 18.15h
(B) Dilluns de 18.15ha 20.15 h
Professora: Montserrat Andrés

Preu: 77,92 €

BORO + SASHIKO

Divendres de 10ha 13 h
A carrec de Misako Mimoko
Preu: 66,79 € + material

Apren el patchwork i sargit japonés.
Sashiko significa “puntada”
i boro ‘“retall o peca de tela”.
Totes dues son tecniques textils
tradicionals japoneses molt utils
i d’extrema bellesa. Es tracta un
brodat de pedag, que vamés enlla
de la costura, per decorar la roba
que s’ha d’arreglar. Es bonic, rela-
xant i addictiu.

INICIACIO AL TAPIS

Divendres de 18 ha 20 h
Professora: Sonia Benitez
Preu: 89,06 € + suplement

En aquest taller, de caracter prac-
tic, ens endinsarem en la técnica
del tapis amb un teler d’alt llig.
Comencarem des de zero cons-
truint el nostre propi teler, que
farem servir per comengar a teixir
un petit tapis decoratiu.

FLORS DE ROBA

Dimarts 9, 16 i 30 d’abril
de17ha18.30h
Professora: Susana Nettleton
Preu: 25,05 € + suplement

En aquest taller aprendreu a fer
unes flors amb tela tarlatana, tot
donant volum i forma, retallant la
tela i recargolant-la. Tindreu teles
tenyides de diversos colors per
poder escollir, i flors ja fetes com a
inspiracio, aixi com altres materials
naturals per fer els talls, com per
exemple branques.

INICIACIO AL BRODAT
CREATIU

Dimecres de 177230 ha 19.30 h
Professora: Sonia Benitez
Preu: 89,06 €

En aquest curs aprendrem a brodar
els punts basics i experimentarem
amb diferents fils i materials per tal
de deixar anar la creativitat.

No calen coneixements previs.

CONFECCIO AMB MAQUINA
DE COSIR

Divendres de 177ha 19 h

Professora: Montserrat Pérez,
siNesteSia

Preu: 89,06 € + suplement

Posa la teva maquina a punt i pre-
para’t per aprendre a treballar amb
tota mena de costures: francesa,
sobrecarregada, folres, vistes, but-
xaques i acabats en aquest taller
practic de confecci¢ de bosses,
complements i altres elements,
com mai has fet.

Es imprescindible tenir un nivell
basic d’Us de la maquina de cosir.

MAQUINA DE COSIR
(AVANCAT)

(A) Dijousde 10ha12h
(B) Divendres de 19 ha 21 h

Professora: Montserrat Pérez,
siNesteSia

Preu: 89,06 € + suplement

Sijat’han iniciatamb la maquina de
cosir, en aquest curs podras des-
cobrir com treballar les puntades
elastiques, realitzar vies, col-lo-
car vius, ondulies, puntilles, etc. o
cosiramb doble agulla, patchwork i
un munt de tecniques que donaran
a les teves peces i treballs manu-
als un caracter unic i professional.
Imprescindible nivell basic
de maquina.




HUMANITATS
|

ITINERARIS
]

VIATGE ALSTEUS
ORIGENS: TALLER DE
RECERCA HISTORICA |
GENEALOGICA

Dimecres de 10.30ha 12 h
Professor: Manu Valentin

Preu: 66,79 €

Aquest curs esta dedicat al rescat
de la nostra historia familiar amb

I'objectiu d'escriure un relat que
servira com a llegat de la familia.

LES CABELLERES EN L’ART
TALLER D’ART | GENERE

Dijous de 12ha 13.30 h
Professora: Montse Pérez
Preu: 75,14 €

Una cabellera bonica sempre ha
estat un motiu de representacio
en l'art. Molts pintors han recreat
la seva fascinacié per aquesta
arma de seduccio que de vegades
ha convertit les dones en éssers
depravats que anul-len la voluntat
dels homes.

LA VIDA | LA MORT AL PAiS
DELS FARAONS

Dilluns de 16.30ha 18 h
Professora: Isabel Garcia Trocoli
Preu: 75,14 € + suplement

Sitens ganes de coneixer de forma
rigorosa, perd amena i divulgativa,
la cultura de la terra dels faraons
de lama d’'una egiptologa, aquesta
activitat és per a tu.

RUTA DELS EMBLEMATICS
DEL GOTIC

Dissabte 13 d’abril

de10hai2h

A carrec de Maite Garcia, Materiabcn
Preu: 9,15 €

Ruta pel barri Gotic amb I'objectiu
de coneixer establiments cente-
naris i emblematics com la cereria
Subira, la pastisseria La Colmena,
el restaurant Can Culleretes, la
Sala Pares, les xocolateries de
Petritxol, etc...

RUTA LITERARIA

I ARQUITECTONICA
VISITEM LA MILLOR
BIBLIOTECA DEL MON:
GABRIEL GARCIA MARQUEZ

Divendres 26 d’abril d'11 ha 13 h
A carrec d’'Ineditours. Divulgacio
historica i cultural

Preu:9,15 €

Ruta Descobrirem la biblioteca
més ben valorada del mon. Es
tracta d’un cas Unic on arquitec-
tura, arti espai s’han unit per oferir
un format innovador i modern, pero
que manté I'essencia tradicional
de les biblioteques més antigues
i plenes de cultura.

RUTA: PARC DEL LABERINT
D’HORTA

Divendres 3 de maig

de 10.30ha13.30 h

A carrec de Passejant Barcelona
Preu: 13,72 €

De masia a jardi neoclassic i d’aqui
a jardi romantic. El laberint d'Horta
€s un dels més antics de la ciutat
i va ser concebut com un misteri
que ens parla d’amor i de mort,
de mitologia i de ciencia. Desco-
brirem el laberint d’'Horta i tots els
jardins que I'envolten.
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DE LA DESFETAA LA
CIUTADELLA

TALLERS EN FAMILIA

Dissabte 11 de maigde 10ha 12 h
A carrec de Maite Garcia, Materiabcn
Preu: 9,15 €

A partir de la recuperacié de I'Hi-
vernacle del parc de la Ciutadella
volem fer una ruta per la histo-
ria d’aquest parc de Barcelona.
Comencarem el 1714 per la des-
feta en la guerra de Successio,
repassarem els espais de I'antiga
Ciutadella militar, inaugurarem
I'Exposici¢ Internacional de 1888
i arribarem a I'Hivernacle per veu-
re’n larecuperacio i el projecte que
I'envolta.

LITERATURA | EXILI.
CARMEN LAFORET

Divendres 31 de maigd’11ha 13 h

A carrec d’Ineditours. Divulgacio
historica i cultural

Preu: 9,15 €

Vida i obra de Carmen Laforet.
Una fantastica ruta pels escena-
ris que va trepitjar I'autora i també
la protagonista de la novella
Nada; premi Nadal I'any 1945.
Una dona i escriptora que visqué
la postguerra i que plasma en la
seva obra una visio psicologica i
feminista de la vida i la societat de
I'Espanya franquista.

DANSA AMB NADONS

Dilluns d'11.15ha 12.45h
Professora: Aina de Gispert
Preu: 75,14 €

Per anadons des de 2 mesos fins a
'any i mig. Un espai de relacié amb
el teu nado a través de la dansa, la
musica i el joc. Enfortint els vincles
afectius en un clima de seguretat,
confianga i respecte a tots i cada
un dels ritmes dels infants i que
ens permetra compartir, sentir, rela-
xar-nos i molt més.

IOGA POSTPART AMB NADONS

Dimartsde 177ha 18 h
Professora: Emma Velasco
Preu: 55,66 €

Lloc: Sala Siconi

Busquem el benestar integral de la
mare que ha donat a llumfa poc. Un
espai de seguretat per a ella, com-
partit amb el seu nadoé. Per cuidar
el seu cos i les seves emocions, i
per construir un vincle sa amb el
nadoé. Es recomana comengar el
taller quan el nado tingui al voltant
de 2 mesos 0 més.

ESTIMULACIO MUSICAL
PER A NADONS

FAUNA | FLORA URBANA
ATRAVES D’APPS DE
CIENCIA CIUTADANA

Dissabte 13 d’abril

de 10.30ha 12.30 h

A carrec de Mireia Querolt,
bidloga i rehabilitadora de fauna.
Guia i tallerista de natura.
Divulgadora cientifica

Preu: 9,15 €

Que és la ciencia ciutadana? Com
pots contribuir-hi? En aquesta sor-
tida al Parc del Turé del Putxet,
aprendras a utilitzar aplicacions
mobils de ciencia ciutadana, al
mateix temps que identificaras
espécies de fauna i flora presents
en el seu entorn més proper.

(A) Dillunsde 16 ha 17 h
(B) Dimecresd’11ha12h
Professora: Lucia Carrano
Preu: 50,09 €

Lloc: Sala Siconi

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

TALLER DE MUSICA
PER A INFANTS PETITS

(A) Dillunsde 177ha18h
(B) Dimecresde 10ha 11 h
(C) Dimecresde 12ha 13 h
Professora: Lucia Carrano
Preu: 50,09 €

Lloc: Sala Siconi

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

Tel. 934 508 917 ccsagradafamilia.net
info @ ccsagradafamilia.net facebook.com/centrecivicsafa
Metro: L2 i L5 Sagrada Familia instagram.com/centrecivicsafa
Bus: 19, 33, 34, B24, D50, H10 i V21 x.com/centrecivicsafa

Bicing: C/ Lepant amb C/ Mallorca
Aparcament per a bicicletes

MAPA

Q
Q

Q@
i

1. Centre Civic Sagrada Familia
C/ Provenca, 480

2. Ateneu el Poblet
C/ Napols, 270

3. Sala Siconi
C/ Rossello, 461

HORARIS
|
De dilluns a divendres de 9 h a 21 h,

els dissabtesde 10ha14hide 16 ha20h

i els diumenges de 10 ha 14 h.



