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AGENDA CULTURAL | DESTACATS

RELATS EN FEMENÍ

La 26a edició del Premi de Relats Curts Relats en femení, una 
convocatòria que vol impulsar l’escriptura de dones i obrir 
un espai de reflexió, creativitat i veu pròpia. Els relats poden 
explorar qualsevol univers narratiu (fantasia, quotidianitat, futur, 
humor o memòria) i conviden a presentar històries que defugin 
dels rols de gènere estereotipats.
El premi s’acull dins una programació que posa al centre les 
històries i les veus de les dones.

• 01/12/25 – 25/01/26 Recollida dels relats
• 13/01 – 03/03 Instal·lació
• 30/01 – 11/03 Exposicions Relats en Femení:
	 30/01 a les 19 h Inauguració Exposicions

	 El fil vermell (Pili Parra Utrillas)
	 Parets d’alè (Christina Schultz)
 • 31/01 de 10 a 13.30 h Taller Espais segurs 
	 amb Christina Schultz
• 05/02 – 26/02 Taller Slammers amb Poetry Slam BCN
	 (els dijous de 19.30 a 21 h)
• 06/02 a les 18.30 h Presentació del llibre El fil vermell
	 amb Pili Parra i Sílvia Terol
• 21/02 a les 20 h Obra de teatre El fil vermell
• 02/03 a les 19 h Lliurament de premis
• 05/03 a les 20 h Slammers en acció

Amb motiu de la celebració del 8 de març, Dia Internacional de 
les Dones.

Més informació:
premirelatsenfemeni.cat
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http://premirelatsenfemeni.cat
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AGENDA CULTURAL | DESTACATS

MÚSICA Z

Música Z és el cicle musical de la Xarxa de Centres Cívics de 
Barcelona que apropa els coneixements de l’alumnat de les 
Escoles Superiors de Música Jam Session, ESMUC, Taller de 
Músics i Conservatori Superior de Música del Liceu, en una 
roda d’audicions comentades, properes i compartides.

Per als músics, actuar davant del públic és una part fonamental 
del procés d’aprenentatge i adquisició d’experiència. Per al 
públic és una oportunitat per conèixer futurs talents, així com 
per descobrir la diversitat d’estils i llenguatges musicals.

CONCERTS:
• Dijous 15 de gener a les 20 h
• Dijous 5 de febrer a les 20 h
• Dijous 26 de febrer a les 20 h
• Dijous 12 de març a les 20 h

3/4 DE TRIO - Música Z 2024 - Escola de música Jam Session 
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AGENDA CULTURAL | GENER

EMOCIONS I SEXUALITAT:  
CLAUS PER A UNA EDUCACIÓ PLENA

Dilluns 12 de gener
A les 17.30 h
Activitat gratuïta
A càrrec de Vira Cooperativa
Conferència

Com podem acompanyar infants i adolescents en el 
descobriment de les emocions i la sexualitat? Quins límits 
tenim com a famílies i quins té l’escola? En aquesta xerrada 
posarem el focus en el cos i les emocions, sovint oblidats en 
l’educació tradicional, i reflexionarem sobre com influeixen en 
la construcció de la pròpia identitat i en les relacions amb les 
altres persones.
Des d’una perspectiva de gènere, explorarem els discursos 
socials que envolten la sexualitat i les emocions, i compartirem 
pors, dubtes i estratègies per acompanyar els infants amb més 
consciència, respecte i confiança.

Aquesta activitat rep el suport de l’Ajuntament de Barcelona, 
Districte de l’Eixample.

Cal inscripció prèvia a partir del 2 de gener a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Conferències #ParlemInfància 

INSTAL·LACIÓ PREMI DE RELATS CURTS

Del 13 de gener al 3 de març
Activitat gratuïta al vestíbul
Instal·lació

Una instal·lació que dialoga amb les edicions passades del 
premi i obre noves mirades per apropar-nos als relats.

Amb motiu del Premi de Relats Curts i de la celebració del 8 de març, 
Dia Internacional de les Dones.

#Exposicions #RelatsEnFemení #8M
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AGENDA CULTURAL | GENER

RASUREITOR: PERRUQUERIA DISSIDENT

Divendres 16 de gener
De 17 a 18.30 h: performance 
A partir de 19 h: projecció i conversa 
Activitat gratuïta
A càrrec de Milena Gabanzo “Rasureitor”
Performance, projecció d’audiovisual i xerrada

Rasureitor és el projecte de Milena Gabanzo, una perruqueria 
dissident que entén els cabells com un lloc de memòria, 
identitat i cura col·lectiva. Amb una cadira mòbil, transita 
espais comunitaris on el tall es converteix en un gest d’escolta i 
reconeixement. Es presentarà una performance de perruqueria 
en directe i dos capítols del documental que segueix el seu 
recorregut per diferents territoris i històries, que mostren com 
l’art i la cura poden obrir espais de dignitat i expressió. La 
sessió acabarà amb una conversa oberta amb el públic.

#Audiovisuals #Reflexions1H

LA POR A LA PELL

Dijous 22 de gener
A les 20 h
Activitat gratuïta
A càrrec d’Èric Pons
Arts escèniques

Aquesta és la història d’un nen que recorda moltes coses, però 
n’ha oblidat una de fonamental. Un retrobament fortuït, anys 
després, obre un viatge per reconstruir aquest record i entendre 
què va quedar soterrat. Un monòleg que revisita la infància per 
recompondre la memòria i la identitat amb totes les peces. I 
una pregunta que ens acompanya a totis: quin paper fèiem, 
nosaltres, a l’escola?
Fitxa tècnica:
Dramatúrgia col·lectiva: Quim Bigas, Blanca Garcia Lladó, 
Clara Manyós i Èric Pons
Interpretació: Èric Pons
Direcció: Clara Manyós
Moviment: Quim Bigas 
Acompanyament i cures: Blanca Garcia Lladó 
Espai i llum: Sandra Prat 
Espai sonor: Neus Soler 
Vestuari: Alba Paituví

Cal inscripció prèvia a partir del 15 de gener a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#ArtsEscèniques #Attrezzos
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EXPOSICIONS RELATS EN FEMENÍ 2026

Del 30 de gener a l’11 de març
Amb Pili Parra Utrillas i Christina Schultz 
A la sala d’exposicions Àlex García del Centre Cultural  
Sagrada Família
Exposició col·lectiva amb “El fil vermell” de Pili Parra  
i “Parets d’alè” de Christina Schultz

EL FIL VERMELL
L’exposició El fil vermell reuneix les il·lustracions que Pili Parra va 
crear amb tècnica mixta experimental per acompanyar el llibre 
de Sílvia Terol Ledesma. Són obres elaborades exclusivament 
per al projecte, en un registre diferent del seu estil habitual, que 
dialoguen amb els relats sobre els centres del Patronato de 
Protección a la Mujer. 

PARETS D’ALÈ – DE DINS CAP ENFORA 
És una investigació poètica sobre la intimitat i els espais segurs 
a la presó de dones de Wad-Ras. El projecte neix de tallers 
d’escriptura que es transformen en un intercanvi epistolar 
de dins cap enfora, que connecta la vida quotidiana amb 
altres contextos. Les participants van ser retratades durant 
l’acte d’escriure, com un homenatge a les dones en activitat 
intel·lectual. Aquests retrats formen una instal·lació transitable 
que evoca un espai d’intimitat efímer i canviant.

Inauguració i performance de Christina Schultz: 
divendres 30 de gener a les 19 h

Amb motiu del Premi de Relats Curts i de la celebració del 8 de març, 
Dia Internacional de les Dones.

#Exposicions #RelatsEnFemení #8M

AGENDA CULTURAL | GENER    
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AGENDA CULTURAL | GENER I FEBRER  

ESPAIS SEGURS

Dissabte 31 de gener 
de 10 a 13.30 h
A càrrec de Christina Schultz
Taller 

Taller basat en textos creats en sessions prèvies (cartes, 
veus d’objectes i reflexions sobre refugi i intimitat a la presó) 
per transformar-los en diàlegs polifònics mitjançant tècniques 
d’eco, capes i múltiples perspectives. Les obres resultants 
s’enviaran a les dones de Wad-Ras i Stadelheim (Alemanya), 
que hi respondran amb les seves poesies en un intercanvi 
creatiu de dins cap enfora.

Amb motiu del Premi de Relats Curts i de la celebració del 8 de març,
Dia Internacional de les Dones.

Cal inscripció prèvia a partir del 23 de gener a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Taller #Escriptura 

EL MEU PETIT POBLE

Dilluns 2 de febrer
A les 17.30 h
Preu: 3,30€
A càrrec de Creixent amb Art
Per a infants de 0 a 3 anys, acompanyats d’una persona adulta
Contes teatralitzats

Un conte teatralitzat per descobrir, amb calma, la bellesa de 
les coses quotidianes. A partir d’una cistella de peces de fusta 
i cançons de Gemma Baños, neix un petit poble que es va 
omplint de personatges i històries. En acabar, s’obre un espai 
de joc perquè els infants puguin explorar les peces i construir 
el seu propi món.

Cal inscripció prèvia a partir del 26 de gener a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Contes #ActivitatFamiliar #De0a3anys 
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SLAMMERS

Del 5 al 26 de febrer
Dijous de 19.30 a 21 h
Activitat gratuïta
A càrrec de Poetry Slam Barcelona, amb Elisabet Fernández  
i Jose Luis Cabeza
Taller i mostra

Poesia performativa, poesia en escena. L’eslam és avui un dels 
moviments poètics més vius i propers, en què veu i l’expressió 
personal són al centre. En aquest taller treballarem l’escriptura, 
l’expressió oral i la presència escènica, i explorarem com dir i 
compartir el que ens mou. Culminarem amb la mostra Slammers 
en acció el 5 de març, dins del programa Relats en femení.

Amb motiu del Premi de Relats Curts i de la celebració del 8 de març,
Dia Internacional de les Dones.

Cal inscripció prèvia a partir del 29 de gener a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Workshop #RelatsEnFemení #8M

PRESENTACIÓ LLIBRE: EL FIL VERMELL 

Divendres 6 de febrer
A les 18.30 h
Activitat gratuïta
Amb Silvia Terol i Pili Parra 
Presentació i xerrada

El fil vermell, de Sílvia Terol Ledesma amb il·lustracions de Pili 
Parra, recupera les memòries silenciades del Patronato de 
Protección a la Mujer, una institució franquista que va internar i 
controlar milers de dones fins al 1985. En aquesta presentació, 
autora i il·lustradora conversaran sobre el procés de creació, 
les fonts i els testimonis que el sustenten, mentre fan una revisió 
crítica d’aquesta part de la nostra història recent.

Amb motiu del Premi de Relats Curts i de la celebració del 8 de març,
Dia Internacional de les Dones.

Cal inscripció prèvia a partir del 30 de gener a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Conferències  #Reflexions1H #RelatsEnFemení

AGENDA CULTURAL |  FEBRER
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AGENDA CULTURAL | FEBRER

DESPANTALLA’M 0-6

Dilluns 9 de febrer
A les 17.30 h
Activitat gratuïta
A càrrec de les formadores del programa preventiu Cafè i social 
media de CIPAIS
Xerrada participativa amb famílies

Els primers anys de vida són clau en el desenvolupament de les 
criatures. Parlarem de com l’ús de pantalles pot influir en aquesta 
etapa i en el vincle amb l’adult que acompanya. Compartirem 
recursos i alternatives per establir límits saludables, fomentar el 
joc i sostenir la presència en el dia a dia familiar.

El taller Despantalla’m és una iniciativa de SOM CONNEXIÓ.

Cal inscripció prèvia a partir del 2 de febrer a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Conferències #ParlemInfància

PIGS

Dijous 12 de febrer
A les 20 h
Activitat gratuïta
A càrrec de La Troup del Teatre
Activitat en el marc del projecte Teixint teatre de l ’Ateneu  
El Poblet
Teatre

PIGS, d’Ignasi García, és una comèdia amb rerefons social que 
qüestiona estereotips i desigualtats als països del sud d’Europa. 
Amb ironia i esperit crític, l’obra convida a reflexionar sobre les 
nostres crisis i identitats col·lectives. 
La Troup del Teatre la porta a escena amb humor i frescor, dins 
del projecte Teixint teatre de l’Ateneu El Poblet, que promou la 
col·laboració entre equipaments culturals i la creació escènica 
comunitària.

Cal inscripció prèvia a partir del 5 de febrer a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Teatre #Attrezzos #FemBarri
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BATECS DE DANSA EN FAMÍLIA

Dissabte 14 de febrer
A les 11.30 h
Activitat gratuïta
A càrrec de BaTeC (Assoc. Balladors/es d’Arrel Tradicional 
Experimental de Catalunya) amb Jordi Arnal, Ana Bleda, 
Anna Macià, Oriol Macià i Maria Renom com a professores
Recomanat per a infants a partir de quatre anys, acompanyats 
per la seva família
Taller de dansa d’arrel tradicional

El taller està pensat per compartir en família: grans i petits ballant 
junts, aprenent d’una manera viva i divertida. No cal experiència 
prèvia; només ganes de moure’s, de riure i de sentir el batec de 
la nostra cultura popular. A través de la música, el joc i el ritme, 
descobrirem passos i seqüències adaptades perquè tothom hi 
pugui participar amb comoditat. 

Amb motiu de la festivitat de Santa Eulàlia.

Cal inscripció prèvia a partir del 6 de febrer a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Dansa #ActivitatFamiliar #SantaEulàlia

DUO DEL MAR

Dijous 19 de febrer
A les 20 h
Activitat gratuïta
A càrrec d’Ekaterina Záytseva i Laura Calderón
Concert

Duo del Mar és una formació de dues guitarres (clàssica i 
flamenca) creada per Ekaterina Záytseva i Marta Robles per 
explorar el diàleg entre ambdós llenguatges. El programa 
combina la força expressiva dels palos flamencs (com alegries, 
fandangos o buleries) amb la profunditat i la delicadesa del 
repertori clàssic espanyol i composicions pròpies. 
En aquesta ocasió, la guitarrista flamenca Laura Calderón 
acompanya Ekaterina Záytseva, aportant una mirada fresca i 
personal. Un concert íntim, sensible i ple de matisos.

Cal inscripció prèvia a partir del 12 de febrer a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Música #Clàssica 

AGENDA CULTURAL | FEBRER
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AGENDA CULTURAL | FEBRER I MARÇ

EL FIL VERMELL

Dissabte 21 de febrer
A les 20 h
Activitat gratuïta
Autoria de Sílvia Terol Ledesma i direcció de Lucía Lerendegui, 
amb Ani Saghatelyan, Anna Cerveró i Elisabet Egea a escena
Teatre

El fil vermell és un espectacle de teatre de memòria històrica 
que rescata les veus de dones que van viure, en primera 
persona, la institució franquista del Patronato de Protección a la 
Mujer. Tres actrius donen vida a personatges que podrien haver 
existit (o que potser ja formen part de nosaltres) per mostrar 
com aquestes experiències travessen generacions. Un relat 
coral, íntim i polític que posa llum als silencis i a les ferides que 
el temps no ha esborrat.

Amb motiu del Premi de Relats Curts i de la celebració del 8 de març,
Dia Internacional de les Dones.

Cal inscripció prèvia a partir del 13 de febrer a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Teatre #Attrezzos

ACTE DE LLIURAMENT DE PREMIS

Dilluns 2 de març
A les 19 h
Activitat gratuïta

Un vespre per celebrar la creativitat i l’art de l’escriptura 
signada per dones. Lectura del veredicte del jurat i dels relats 
guanyadors. 

Amb motiu de la celebració del 8 de març, Dia Internacional de 
les Dones. 

Cal inscripció prèvia a partir del 23 de febrer a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#RelatsEnFemení #8M
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SLAMMERS EN ACCIÓ

Dijous 5 de març
A les 20 h
Activitat gratuïta
A càrrec de Poetry Slam Barcelona amb Elisabet Fernández, 
Jose Luis Cabeza i els i les participants del taller Slammers
Mostra en directe

Mostra oberta del taller Slammers. Presentació en escena dels 
textos treballats durant el procés, amb les veus i els relats de les 
participants. Una proposta per viure la poesia en directe.

Amb motiu del Premi de Relats Curts i de la celebració del 8 de març,
Dia Internacional de les Dones.

Cal inscripció prèvia a partir del 27 de febrer a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#RelatsEnFemení #8M

GENÈRICS

Dissabte 14 de març
A les 12 h
A càrrec de La Pantomima
Activitat gratuïta
Recomanat per a infants a partir de 3 anys, acompanyats
d’una persona adulta
Espectacle de titelles

LA VENTAFOCS REVOLTOSA 
És una versió moderna i realista del conte clàssic que trenca 
amb els estereotips de gènere. La protagonista, vegetariana 
i rebel, reivindica la llibertat, l’autonomia i la valentia d’una 
manera divertida i educativa.

L’AUTOESTIMA D’EN JAN
Aborda, des de l’educació emocional, la necessitat de superar 
rols i prejudicis de gènere, amb l’objectiu de mostrar que colors 
i jocs no tenen sexe, i a més fomentar l’autoestima dels infants.

Amb motiu de la celebració del 8 de març, Dia Internacional de les 
Dones. En col·laboració amb el Casal Infantil de Sagrada Família i 
la Biblioteca Sagrada Família – Josep M. Ainaud de Lasarte.

Cal inscripció prèvia a partir del 6 de març a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Contes #ActivitatFamiliar #8M

AGENDA CULTURAL | MARÇ 
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AGENDA CULTURAL | MARÇ

QÂNÂT

Dijous 19 de març
A les 20 h
Activitat gratuïta
Pegah Khoei: veus, setar, bendir, daf
Tomeu Gomila: veus, acordió, daf
José Miguel Puigserver: contrabaix, charango, kantele
Concert 

Qânât connecta la música tradicional de l’Iran i les cançons 
de treball de les illes Balears des d’un diàleg viu i actual. El 
trio combina veus, cordes i percussions amb arranjaments 
contemporanis, de manera que es crea un paisatge sonor 
que és proper i expansiu alhora. Un concert que ens convida 
a escoltar com les tradicions es poden trobar, transformar i 
compartir en el present.

Cal inscripció prèvia a partir del 12 de març a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Música #AraToca

POÈTIQUES DE LA FOLLIA

Del 26 de març al 19 de maig
Inauguració: 26 de març a les 19 h 
A cura d’Angelica Tognetti
Exposició

Poètiques de la follia aborda la complexitat de la neurodiversitat 
i la bogeria des d’una perspectiva estètica i crítica. Múltiples 
dinàmiques participatives i instal·lacions artístiques de les 
artistes María Ruido, Claudia Ventola, Natalia Lazaro Prevost 
i Julia Montilla plantegen preguntes sobre les formes de 
representació i expressió dels malestars psíquics.
Històricament, la bogeria ha estat confinada i exclosa de la vida 
pública. Actualment, continua sent estigmatitzada i hi ha una 
profunda incomprensió respecte a les diversitats. No obstant 
això, qui no ha travessat moments de trencament, desbordament 
i pèrdua de control?

Horari d’exposició:
De dilluns a diumenge, de 10 a 14 h
Dijous, divendres i dissabte, de 16 a 20 h
Activitats complementàries a ccsagradafamilia.net

En el marc de TEMPORALS, programa d’exposicions itinerants 
de l’ICUB.

#Exposicions #Temporals
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L’ELEFANTA MIRANDA I EL CUC ULISSES

Dilluns 30 de març
A les 17.30 h
A càrrec de Cacauet Teatre
Preu: 3,30 €
Recomanat per a infants de 12 mesos a 4 anys, acompanyats 
d’una persona adulta 
Espectacle de petit format de titelles i música en directe

Una història sobre l’amistat i la riquesa de la diversitat. Una 
parella d’amics, un de gran i un de petit, miren el món des 
de perspectives diferents: arran de terra i des de ben amunt. 
Juguen, canten i comparteixen maneres de veure i entendre el 
que els envolta. Un espectacle tendre i proper, que celebra el 
joc com a espai de relació i aprenentatge compartit.

Cal inscripció prèvia a partir del 23 de març a les 9.30 h a 
ccsagradafamilia.net, presencialment o bé trucant al 934 508 917.

#Contacontes #Música #0a3enfamília 

AGENDA CULTURAL | MARÇ 
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INSCRIPCIONS ALS TALLERS

Les inscripcions es duran a terme a partir del dilluns 15 de 
desembre de 2025 a les 9 h.

EN LÍNIA
A través de la nostra pàgina ccsagradafamilia.net

PRESENCIAL 
Al Punt d’informació del Centre Cívic Sagrada Família  
(c/ Provença, 480) de dilluns a divendres, de 9 a 21 h, els 
dissabtes de 10 a 14 h i de 16 a 20 h i els diumenges de 10 a 14 h. 
Cal presentar el DNI per formalitzar la inscripció.
El pagament de la matrícula es pot fer amb targeta o ingrés 
bancari (a retornar al Centre en un termini màxim de dos dies), tot 
i que agraïm els pagaments amb targeta i les inscripcions en línia.

INFORMACIÓ

Els cursos s’iniciaran la setmana del 19 de gener de 2026.
La data de finalització varia segons el nombre de sessions.
Els tallers van adreçats a persones majors de 18 anys.
El Centre Cívic es reserva el dret de suspendre algun taller que 
no hagi assolit un mínim de participants.
Un cop iniciada la programació dels tallers (19 de gener) no es 
retornarà l’import de la matrícula, excepte si el taller és anul·lat 
per part de l’organització.
Tots els tallers es realitzaran a l’edifici del c/ Provença, 480, 
excepte aquells en què s’indiqui el contrari. 
Les places són limitades.

PREU HORA TALLER (*Preus públics pendents d’aprovació 
per la Comissió de Govern de l’Ajuntament de Barcelona)

• Curs genèric: 4,82 €/h sense IVA (5,84 €/h amb IVA)
• Itinerari genèric: 3,96 €/h sense IVA (4,80 €/h amb IVA)
• Algun taller requereix suplement de material.

BEQUES
• Persones en situació d’atur: 
Beca d’un 50% sobre l’import de la matrícula d’un taller.
• Persones amb discapacitat: 
Beca d’un 30%, 50% o 75%, en funció del grau reconegut, 
sobre l’import de la matrícula d’un curs.

Les beques es poden sol·licitar de forma presencial al Punt 
d’Informació del Centre o en línia. La documentació que certifica 
la beca s’ha de portar presencialment abans del 12 de gener de 
2026. Per a més informació consulteu la web. 
A la nostra web ccsagradafamilia.net hi trobareu la informació 
ampliada del vostre taller i la normativa del Centre Cívic.

TALLERS HIVERN 2026
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 RECURSOS

EN PARLEM…

AVUI PARLEM DEL 
COLESTEROL

Dimecres 21 de gener
de 16.30 a 18 h
A càrrec de Raquel Tomàs, metge
especialista en Medicina Familiar i 
Comunitària
Preu: 8,75 €

L’objectiu és explicar què és el 
colesterol, per a què serveix, quina 
diferència hi ha entre el colesterol 
bo i el colesterol dolent, a partir 
de quins valors es considera que 
tenim el colesterol alt i quines són 
les causes principals de la seva 
elevació excessiva. Un cop expo-
sades aquestes nocions bàsiques, 
la xerrada se centraria en la pre-
venció de la hipercolesterolèmia 
i en el seu tractament dietètic i 
farmacològic.

HIPERTENSIÓ ARTERIAL

Dimecres 21 de gener
de 18 a 19.30 h
A càrrec de Raquel Tomàs, metge
especialista en Medicina Familiar i
Comunitària
Preu: 8,75 €

L’objectiu és explicar què és la 
pressió arterial, què vol dir tenir la 
pressió alta, quan es pot dir que 
una persona és hipertensa, quines 
són les causes més freqüents de la 
hipertensió, què ens pot passar si 
tenim la pressió alta i què podem 
fer per evitar-ho.

EL MISTERIÓS MACHU 
PICHU

Dimecres 21 de gener
de 19.30 a 21 h
A càrrec de Ferran Alejaldre
Preu: 8,75 €

El Machu Picchu, als Andes, és 
una obra mestra de l’arquitectura 
i l’enginyeria inca, envoltada de 
misteri i bellesa. Es creu que servia 
com a santuari religiós, palau del 
Gran Inca i centre de coneixement.

ET COSTA PRENDRE 
DECISIONS

Dimecres 28 de gener
de 17.30 a 19.30 h
A càrrec de Begoña Moro, 
psicoterapeuta corporal i 
educadora emocional
Preu: 11,66 €

Prendre decisions és una cosa que 
fem cada dia, de manera consci-
ent o inconscient. Des de la roba 
que ens posem fins què menjarem, 
passant per decisions més vitals 
sobre relacions familiars o temes 
de feina. L’objectiu d’aquest taller 
és que aprenguis a prendre decisi-
ons amb la seguretat que és això el 
que realment ressona amb tu. No 
des de la raó, sinó des del cor.

HISTÒRIA I GEOPOLÍTICA 
DEL CONFLICTE ENTRE 
ISRAEL I ELS PALESTINS

Dijous 29 de gener
de 18 a 19.30 h
A càrrec de Rokayah Navarro
García, doctora en Història
Contemporània per la UB
Preu: Entrada gratuïta

Conèixer des d’una perspectiva 
històrica les arrels del conflicte que 
s’enfonsen fins als inicis del segle 
XX. Aprendre les dinàmiques que 
han fet del territori un veritable pol-
vorí, i entendre per què Gaza està 
en la situació actual. I dotar les per-
sones assistents de prou elements 
per tenir una visió més àmplia del 
conflicte, més enllà de les informa-
cions esbiaixades de la premsa.
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HE ARRIBAT A LA 
MENOPAUSA. I QUÈ?

Dimecres 4 de febrer
de 16.30 a 18 h
A càrrec de Raquel Tomàs, metge
especialista en Medicina Familiar i
Comunitària
Preu: 8,75 €

L’objectiu és explicar les implicaci-
ons de l’arribada de la menopausa 
en la salut d’una dona amb la fina-
litat de normalitzar aquesta etapa 
de la vida i de deixar de veure-la 
com una pèrdua o com una font 
inesgotable de problemes.

PERDONAR NO ÉS 
OBLIDAR, ÉS SANAR PER 
PODER AVANÇAR

Dimecres 4 de febrer
de 18 a 19.30 h
A càrrec de Laura Casas
Preu: 8,75 €

Perdonar és alliberar-se del dolor 
i el ressentiment per poder sanar i 
avançar. És un acte personal que, 
sense justificar el mal rebut, et 
permet viure amb més pau i lliber-
tat interior.

JO, AQUÍ I ARA

Dimecres 11 de febrer
de 17.30 a 19.30 h
A càrrec de Begoña Moro,
psicoterapeuta corporal i
educadora emocional
Preu: 11,66 € + suplement

Aquest taller està dissenyat perquè 
desconnectis una estona del món, 
de l’exterior, perquè puguis conèi-
xer l’infant que hi ha en tu i, gaudir 
amb el joc, la creativitat i la curi-
ositat. Podràs observar en quin 
moment vital et trobes deixant 
volar la teva imaginació. Què et 
crida l’atenció en aquest moment 
de la teva vida? On tens el focus 
posat? Què és important per a tu? 
Per descobrir-ho, farem un exercici 
corporal i, després una activitat 
creativa.

ASSEGURANCES

Dimecres 18 de febrer
de 18 a 19.30 h
A càrrec de Daniel Labrador
Preu: 8,75 €

Què cobreixen? Quan cobreixen? 
Quines obligacions té l’assegura-
dora? I nosaltres? Tens realment 
l’assegurança més adequada? 
Aquestes i altres preguntes les 
resoldrem en aquesta xerrada 
sobre assegurances.

ALIMENTACIÓ EMOCIONAL

Dimecres 25 de febrer
de 17.30 a 19.30 h
A càrrec de Begoña Moro, 
psicoterapeuta corporal 
i educadora emocional
Preu: 11,66 €

Alimentació i emocions es rela-
cionen de manera bidireccional. 
En això resideix el focus d’aquest 
taller.
L’objectiu principal és que puguis 
comprendre de quina manera els 
aliments afecten el teu estat emo-
cional i alhora com el teu estat 
emocional t’afecta a l’hora d’esco-
llir els aliments que ingereixes.
Això pot ajudar-te a reflexionar 
sobre els teus hàbits d’alimentació, 
entendre el motiu pel qual ingerei-
xes certs aliments o aclarir els teus 
dubtes en relació amb l’alimenta-
ció emocional.

COMUNITATS  
DE PROPIETARIS

Dimecres 4 i 11 de març
de 18 a 19.30 h
A càrrec de Daniel Labrador
Preu: 17,50 €

Quins són els meus drets i obliga-
cions envers la resta de veïns i la 
comunitat? Quins són els elements 
propis, i quins els comunitaris? 
Què puc fer si no estic conforme 
amb l’acord adoptat? Quina 
és la llei aplicable? Aquestes i 
altres preguntes les resoldrem en 
aquesta xerrada sobre comunitats 
de propietaris.
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MINDFULNESS I ESTRÈS

Dimecres 18 de març
de 18 a 19.30 h
A càrrec de Rebeca Bermúdez,
psicòloga
Preu: 8,75 €

L’estrès i l’ansietat formen part del 
ritme accelerat de la vida moderna, 
alimentats per les pressions exter-
nes i les exigències internes. 
Aquesta xerrada mostra com 
l’atenció plena pot ajudar-nos a 
recuperar l’equilibri, reduir l’estrès 
i viure amb més calma i presència.

IDIOMES

JAPONÈS DES DE 0

Dijous de 16.30 a 18 h
A càrrec d’Espai Daruma
Preu: 78,73 €

El Japó és un país que cada cop 
trobem més present en la cultura 
occidental i en la societat catalana: 
gastronomia, manga, estètica, 
cinema... Proposem un cicle per 
començar a conèixer l’idioma japo-
nès: com s’escriu, una mica de 
gramàtica, aprendre expressions 
quotidianes... Per tal d’entendre 
millor la seva forma de pensar i 
tenir les primeres pinzellades del 
japonès per si es vol visitar el país 
del sol naixent.

APROFUNDEIX  
EN L’ANGLÈS

Dimarts de 16.30 a 18 h
A càrrec de Ramon Codina
Preu: 78,73 €

Per a persones que vulguin tre-
ballar situacions reals i senzilles 
que ens permetran parlar i enten-
dre l’anglès de forma distreta i 
amena. Amb exercicis pràctics 
repassarem la gramàtica i el voca-
bulari necessari per aprofundir en 
aquesta llengua.

ANGLÈS, CONVERSA 
INTERMÈDIA

Dilluns de 17.15 a 18.45 h
A càrrec de Júlia Pérez
Preu: 78,73 €
Lloc: Ateneu el Poblet

Curs pràctic de conversa en 
anglès adreçat a persones amb 
un nivell mitjà.
Vols passar una bona estona par-
lant anglès? Tractarem diferents 
temes tot repassant estructures 
gramaticals i expressions interes-
sants, practicarem la comprensió 
oral i farem jocs que ens faran 
parlar.

MUSIC TO YOUR EARS

Dimecres de 16.30 a 18 h
A càrrec de Júlia Pérez
Preu: 78,73 €

Les cançons en anglès són un 
dels mitjans més plaents i efectius 
per aprendre l’idioma. A través de 
l’escolta i l’anàlisi d’algunes de les 
cançons més famoses de totes les 
èpoques, treballarem vocabulari i 
gramàtica d’una manera divertida 
i amena.
Es recomana nivell preintermedi o 
intermedi.

LET’S HAVE FUN

(A) Dimarts de 10 a 11.30 h
(conversa baixa-intermèdia)
(B) Dimecres de 10 a 11.30 h
(conversa intermèdia-alta)
A càrrec de Júlia Pérez
Preu: 78,73 €

Practicarem l’idioma divertint-nos 
i gaudint de l’anglès tot jugant, 
parlant i experimentant a través 
de diverses activitats lúdiques 
com música o jocs de rol. Per mitjà 
d’activitats variades reforçarem 
la llengua i ampliarem el vocabu-
lari per fer més riques les nostres 
converses.

N
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TORNA A PARLAR  
EN ANGLÈS!

Dimarts de 18 a 19.30 h
A càrrec de Mariana Gleiser
Preu: 78,73 €

Si en algun moment havies aconse-
guit un nivell mitjà-baix, però fa molt 
que no parles en anglès, o si en vas 
estudiar la gramàtica, però encara 
no et llances a parlar-lo, aquest 
curs és per a tu. Farem servir les 
estructures gramaticals que ja saps 
per comunicar-te amb els altres de 
manera senzilla i amena, fent jocs, 
role-plays i petits debats.

Nivell elemental (no és iniciació 
des de zero).

LECTURES, CONVERSA 
I DEBAT SOBRE TEMES 
D’ACTUALITAT EN ANGLÈS

Dimarts de 16.30 a 18 h
A càrrec de Mariana Gleiser
Preu: 78,73 €

Vols practicar el teu anglès oral, 
millorar-ne la fluïdesa i el voca-
bulari, però ja no vols fer sempre 
el mateix i parlar dels mateixos 
temes? Et proposem un taller una 
mica diferent. Triarem temes d’in-
terès comú en el grup, i llegirem 
articles i textos (periodístics, de 
revistes generals i per a estudiants 
d’anglès, fins i tot literaris). Cada 
participant farà una primera lectura 
a casa i ho posarem tot en comú, 
en farem una lectura crítica i un 
petit debat.

ENGLISH FOR TRAVELLING

Dimarts de 19.30 a 21 h
A càrrec de Mariana Gleiser
Preu: 78,73 €

Si vols aprendre a comunicar-te 
millor en els teus viatges, aquest 
és el teu curs ideal. Treballarem 
les situacions típiques: transport, 
menjar, passejades, etc. I practi-
carem el vocabulari relacionat amb 
tots aquests àmbits.

Nivell elemental consolidat o 
preintermedi.

KEEP IT UP  
IN ENGLISH

Dilluns de 16.30 a 18 h
A càrrec d’Olga Jaumot
Preu: 78,73 €

En cada sessió treballarem situa-
cions reals i variades amb suports 
audiovisuals, exercicis i, evident-
ment, amb conversa.

Nivell intermedi A2 – B1.

STUDIAMO ITALIANO

Dijous de 18 a 19.30 h
A càrrec de Serena Russo
Preu: 78,73 €

Aquest curs està destinat a alum-
nes que tenen una base d’italià i 
volen continuar l’aprenentatge 
d’aquesta llengua amb diversió i 
passió. També es farà un apropa-
ment a la cultura italiana.

ITALIÀ “NIVELL MITJÀ”

Dimecres de 19.30 a 21 h
A càrrec de MariaJo López Vilalta
Preu: 78,73 €

Si ja tens algunes nocions de 
gramàtica, aquest és un taller de 
llengua i cultura italiana adreçat a 
gent que vulgui continuar avançant 
en una llengua tan rica i musical 
com ho és l’italià.
Nivell ideal per a alumnes que 
ja han fet algun curs d’italià. A 
través de l’expressió oral o escrita, 
conversa, comentaris de textos, 
música i sense oblidar la gramà-
tica, aprofundirem en els aspectes 
destacats de la llengua, la cultura 
i la societat italianes.
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ALEMANY DES DE 0

Dilluns de 20 a 21.30 h
A càrrec de Roseli Cañedo
Preu: 78,73 €

Aquest taller està destinat a per-
sones que tinguin curiositat per 
la llengua alemanya i la vulguin 
conèixer/aprendre de manera 
divertida i molt didàctica des del 
primer moment. Això vol dir que no 
cal tenir cap coneixement previ. I 
la gramàtica, l’hem d’estudiar? 
Doncs, la veritat és que sí, però 
no patiu: intentaré que sigui una 
experiència amena :)

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

ALEMANY NIVELL 1+

(A) Dilluns de 17 a 18.30 h
(B) Dimarts de 18 a 19.30 h
A càrrec de Roseli Cañedo
Preu: 78,73 €

Tens un nivell bàsic assolit (A1) i 
vols continuar aprenent l’alemany 
de forma amena i divertida? En 
aquest curs refrescarem els conei-
xements bàsics i els ampliarem fins 
a arribar a un nivell A2. Tot això ho 
fem amb diàlegs, cançons, àudios, 
vídeos i sí, una mica de gramàtica, 
perquè com diuen els alemanys: 
Übung macht den Meister.

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

CONVERSA EN ALEMANY

Dilluns de 18.30 a 20 h 
(nivell mitjà/B1)
A càrrec de Roseli Cañedo
Preu: 78,73 €

Per participar en aquest taller es 
requereix tenir coneixement de 
l’idioma. Som un grup divertit i 
motivat, que gaudeix molt d’am-
pliar el bagatge que hem anat 
adquirint fins ara: sense gens de 
por d’equivocar-nos! Ampliem 
vocabulari i estructures gramati-
cals interessants, fem jocs, cantem 
cançons... T’hi animes?

SPRECHEN SIE DEUTSCH!?

Dijous de 9.30 a 11 h
(Conversa avançada)
A càrrec de Sebastian Nitzsche
Preu: 78,73 €

Aquest curs avançat de conversa 
en alemany t’ajudarà a deixar-te 
anar amb confiança. Inclou jocs 
de rol, vídeos interessants, textos 
variats i activitats divertides que 
fan que aprendre sigui molt més 
amè. Practicar alemany mai no 
havia estat tan entretingut!

INICIACIÓ AL FRANCÈS

Dilluns de 18 a 19.30 h
A càrrec de Stéphanie Pimet
Preu: 78,73 €

Comences amb el francès? Aquest 
curs és per a persones que volen 
iniciar-se en aquest idioma o 
refrescar-lo. Aprendrem la gramà-
tica bàsica i el vocabulari útil per 
poder començar a parlar i fer-se 
entendre, presentar-se i mantenir 
converses bàsiques.

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

FRANCÈS “1”

Dilluns de 19.30 a 21 h
A càrrec de Stéphanie Pimet
Preu: 78,73 €

Aquest curs s’adreça a tothom 
qui pugui mantenir una conversa 
bàsica o vulgui consolidar la 
seva base. L’objectiu és ampliar 
el vocabulari i millorar l’ex-
pressió i la comprensió orals. 
Revisarem les estructures apreses 
i les enriquirem perquè puguem 
comunicar-nos amb confiança en 
situacions quotidianes.

Continuació del trimestre de tardor 
2025.
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CONVERSA EN FRANCÈS

(A) Dimarts de 10 a 11.30 h
(Bàsic)
(B) Dimarts d’11.30 a 13 h
(Mitjà)
(C) Dimarts de 19.30 a 21 h
(Mitjà)
A càrrec de Stéphanie Pimet
Preu: 78,73 €

Practicarem els nostres coneixe-
ments de francès i enriquirem el 
nostre vocabulari i expressions 
per fer front a situacions de la vida 
quotidiana i conèixer millor la cul-
tura francesa.

Cal tenir nocions bàsiques de 
francès.

INICIACIÓ AL PORTUGUÈS

Dimecres de 18 a 19.30 h
Del 4 de febrer al 18 de març
A càrrec de Flavio Carvalho
Preu: 61,24 €

Taller d’iniciació a la llengua portu-
guesa que vol aprofitar les seves 
semblances amb el català i el cas-
tellà per tal que l’alumnat pugui 
parlar l’idioma des del primer dia 
de classe. Amb l’ajuda de mate-
rials relacionats amb la cultura 
lusòfona, s’aprendran les estruc-
tures bàsiques de la llengua que 
permeten donar informació bàsica, 
a més de conèixer els diferents 
sons del portuguès.

Continuació trimestre tardor 2025.

FES-HO PER TU

TALLER KING QUEER

Divendres del 13 de febrer  
al 20 de març
de 18 a 20 h
A càrrec de Clara Pizarro
Preu: 69,99 € + suplement

Un espai segur i divers per inves-
tigar l’art del drag-king i explorar 
la masculinitat queer a través del 
teatre i la creació col·lectiva. A 
partir de la història i la pràctica, 
donarem vida al nostre drag-king 
com a acte de visibilitat, cura i 
celebració.

MAQUILLATGE 
DE CARNAVAL

Dijous del 22 de gener 
al 12 de febrer
de 20 a 21.30 h
A càrrec d’Irene Bernat
Preu: 34,99 €

Prepara’t per Carnaval! Aprèn a 
crear maquillatges originals, plens 
de color i fantasia per sorprendre 
a tothom.

INICIACIÓ A 
L’AUTOMAQUILLATGE

Dijous del 19 de febrer 
al 19 de març
de 20 a 21.30 h
A càrrec d’Irene Bernat
Preu: 43,74 €

Taller pràctic per aprendre tèc-
niques d’auto-maquillatge i 
potenciar la teva bellesa natural 
amb consells professionals.
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SALUT I CREIXEMENT 
PERSONAL

ACTIVITAT FÍSICA

TXIKUNG

(A) Dimarts de 17 a 18.30 h
(Avançat)
(B) Dijous de 17.30 a 19 h
(C) Dimarts de 18.30 a 19.30 h
A càrrec d’Alícia López
Preu (A) i (B): 78,73 €
Preu (C): 52,49 €

Exercicis que, tot combinant la res-
piració i la relaxació, ens ajuden a 
mantenir la salut.

BODY-BALANCE

Dimecres de 17 a 18.30 h
A càrrec d’Alícia López
Preu: 78,73 €

Programa d’exercicis que 
combinen ioga, estiraments, movi-
ments de taitxí i respiració del 
txikung per entrenar de forma suau 
però efectiva, relaxar-se i equili-
brar cos i ment. Millora l’elasticitat 
enfortint glutis, abdominals, cames 
i braços, a més a més de propor-
cionar una profunda relaxació a 
través de la respiració conscient.

TAITXÍ

Dimecres d’11.30 a 13 h
A càrrec d’Alícia López
Preu: 78,73 €

El taitxí és una disciplina mil·lenà-
ria originària de la Xina que utilitza 
moviments suaus i coordinats per 
donar agilitat i proporcionar sensa-
cions de benestar i quietud mental. 
Es treballa conjuntament amb el 
txikung amb l’objectiu de promoure 
l’energia en els principals meridi-
ans d’acupuntura.
Aquest taller està indicat per a 
persones de totes les condicions 
físiques que vulguin iniciar-se en 
aquest bonic art xinès, guaridor i 
terapèutic.

IOGA SUAU

Dijous de 9.30 a 11 h
A càrrec de Sonia Faria
Preu: 78,73 €

Aquest curs s’adreça a persones 
que busquen un treball còmode 
de manteniment sense perdre 
l’essència de la pràctica consci-
ent del ioga. Pràctiques completes 
d’uns 50 minuts amb estiraments, 
exercicis respiratoris, postures 
i relaxació, per connectar-se en 
l’àmbit físic i respiratori i on la inten-
sitat la posa cadascú.

IOGA DINÀMIC

Dimarts de 19.30 a 21 h
A càrrec d’Elisabet Belmonte
Preu: 78,73 €

El ioga dinàmic et porta a la inte-
gritat. Es basa en un seguit de 
postures i moviments en què la 
sensibilitat cap a les sensacions 
és clau. Les teves articulacions 
es mobilitzen, els teus músculs 
es relaxen i s’enforteixen, i la teva 
ment es relaxa en interioritzar-se 
amb la intel·ligència emocional.

IOGA  
PER A EMBARASSADES

Dimarts de 16 a 17 h
A càrrec de Jaquelina Quiroga
Preu: 52,49 €

La pràctica de ioga en l’embaràs 
t’ajudarà a connectar el teu cos i la 
respiració, a alleujar les molèsties 
que poden aparèixer i compartir 
les teves vivències en un espai de 
calma i confiança.
Les sessions estan dissenya-
des perquè puguis moure’t amb 
seguretat, treballar la força, fer 
estiraments, combinar moviments 
dinàmics i suaus que et porten a un 
estat de relaxació i benestar.
No és necessari que hagis practi-
cat ioga abans de l’embaràs, vine 
i gaudeix dels beneficis d’aquesta 
pràctica.
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SUMBA

(A) Dilluns de 17.30 a 18.30 h
(B) Dilluns de 18.30 a 19.30 h
A càrrec de Paulo Miranda
Preu: 52,49 €
Lloc: Ateneu el Poblet

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

MOVIMENT SUAU 
I RELAXACIÓ

Dilluns de 10 a 11.30 h
A càrrec d’Elisenda Font
Preu: 78,73 €

En aquest taller, partim de l’escolta 
del cos i ens servim de moviments 
suaus per tal sensibilitzar, obrir, 
estirar, tonificar i harmonitzar de 
forma global. Tot això ens ajuda 
a recuperar mobilitat, guanyar 
flexibilitat, alliberar la respira-
ció, relaxar tensions i millorar la 
postura. Per a tothom que vulgui 
tenir cura del seu benestar.

MARXA NÒRDICA

(A) Dilluns de 17.30 a 19 h
(B) Dijous de 9 a 10.30 h
(C) Dijous d’11 a 12.30 h
A càrrec de Maria José Álvarez 
i Fernando Bartolomé de Nòrdic 
Walking Terapèutic (NWT)
Preu: 78,73 €

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 l’es-
forç entre les quatre extremitats. 
Amb el nordic walking enfortirem 
els braços i la musculatura de 
l’esquena i millorarem la postura, 
mentre descobrim indrets de la 
ciutat. Cal portar els bastons.

PILATES  
I MOVIMENT

(A) Dilluns de 17 a 18.30 h
(B) Dijous d’11 a 12.30 h
A càrrec de Sonia Faria
Preu: 78,73 €

Entrenament que equilibra força i 
flexibilitat.

TONIFICACIÓ  
I ESTIRAMENTS

Dilluns de 18.30 a 20 h
A càrrec de Sonia Faria
Preu: 78,73 €

En aquesta activitat es fan exer-
cicis per enfortir i definir la 
musculatura a partir d’un entre-
nament d’intensitat mitjana. Cada 
sessió consta de tres parts dife-
rents: escalfament i mobilitzacions 
articulars, tonificació i exercicis per 
enfortir la musculatura (abdomen, 
braços, cames i glutis), i estira-
ments i relaxació.

GIMNÀSTICA DE 
MANTENIMENT

Dimecres de 18.30 a 20 h
A càrrec de Maika Guirao
Preu: 78,73 €
Per a majors de 65 anys

Donarem espai al moviment natu-
ral expressiu del nostre cos utilitzant 
diverses tècniques corporals i apro-
fundint en la consciència corporal.

IOGUILATES

Dimecres de 10 a 11.30 h
A càrrec de Luz Gladys Echeverri
Preu: 78,73 €

És una pràctica que combina el 
millor del ioga i el pilates: integra la 
respiració conscient, estiraments 
i postures del ioga amb exercicis 
d’enfortiment del cuore i l’alinea-
ció corporal del pilates. És ideal 
per millorar la flexibilitat, la força, 
l’equilibri i la consciència corpo-
ral, tot en una sessió suau però 
efectiva.
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STRECHPILATES

Dijous de 19 a 20.30 h
A càrrec de Luz Gladys Echeverri
Preu: 78,73 €

Combina els principis del mètode 
Pilates amb exercicis d’estirament 
per millorar la força, la flexibilitat i 
l’elongació muscular. Enforteix el 
core, millora la postura, l’equilibri i 
la consciència corporal, sent apta 
per a totes les edats.

GIMNÀSTICA 
HIPOPRESSIVA

(A) Dilluns d’11.30 a 12.30 h
(B) Divendres de 9.30 a 10.30 h 
(Avançat)
(C) Divendres de 10.45 a 11.45 h
(D) Divendres de 17 a 18 h
(Avançat)
A càrrec d’Eva Marí
Preu: 52,49 €

Aquest tipus de gimnàstica tre-
balla la faixa abdominal tenint en 
compte la cura de l’esquena i pre-
venint problemes relacionats amb 
el sòl pelvià, redueix el perímetre 
abdominal i aporta millores postu-
rals, funcionals i estètiques.

MOVIMENT I ESTIRAMENTS

Dimecres de 20.30 a 21.45 h
A càrrec de Majo Villafaina
Preu: 65,61 €

En base al mètode Feldenkrais, 
realitzarem sèries de moviments 
suaus per tonificar el to muscular, 
suavitzar les articulacions, fle-
xibilitzar els teixits, amplificar la 
respiració i en definitiva estar més 
còmodes amb el nostre cos.

GAC

Dijous de 20.30 a 21.45 h
A càrrec de Luz Gladys Echeverri
Preu: 65,61 €

GAC, és un taller que busca rea-
litzar diversos exercicis per a 
tonificar el tronc inferior del cos: 
els glutis, abdominals i cames.

ESTIRAMENTS

Dijous de 14.30 a 15.30 h
A càrrec de Martina Lohse
Preu: 52,49 €

Farem sèries de moviments per 
enfortir el to muscular, suavitzar 
les articulacions, flexibilitzar els 
teixits, amplificar la respiració, i en 
definitiva, estar més còmodes amb 
el nostre cos.

CREIXEMENT  
PERSONAL

COACHING PER A DONES: 
ACTIVA EL TEU POTENCIAL

Dijous de 19.30 a 21 h
A càrrec de Rebeca Bermúdez,
psicòloga
Preu: 78,73 €

Aquest taller és un espai segur i dinà-
mic pensat per a dones que vulguin 
connectar amb si mateixes, guanyar 
claredat i posar-se en marxa cap als 
seus objectius personals, laborals o 
vitals. A través de tècniques de coac-
hing, psicologia positiva i dinàmiques 
vivencials, identifica què et frena, què 
et mou i quines accions pots empren-
dre per avançar.
Aprendràs a escoltar-te, reconèixer 
els teus valors, redefinir creences i 
construir una vida equilibrada amb 
un pla realista i motivador; a més, 
reforçaràs l’autoestima i el lideratge 
personal.

MINDFULNESS I L’ART  
DE VIURE EL PRESENT

Dimecres de 19.30 a 21 h
A càrrec de Rebeca Bermúdez,
psicòloga
Preu: 78,73 €

El mindfulness és una pràctica 
meditativa enfocada a l’atenció. Es 
tracta d’estar presents en el nostre 
dia a dia amb una actitud d’ober-
tura, curiositat i acceptació. Ens 
introduirem en les característiques 
de la pràctica i en les actituds per 
arribar a tenir una ment en calma.
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MINDFULNESS,  
LA TEVA GUIA PER  
AL BENESTAR DIARI

Dilluns d’11.30 a 13 h
A càrrec de Laura Casas
Preu: 78,73 €

El mindfulness t’ajuda a aturar-te 
i viure amb més presència, calma 
i propòsit. Mitjançant la meditació 
i la consciència plena, aprens a 
reduir l’estrès i a trobar el benestar 
dins teu.

MEDITAR PER A VIURE 
MILLOR, TROBA LA CALMA 
ENMIG DEL CAOS

Dilluns de 9.30 a 11 h
A càrrec de Laura Casas
Preu: 78,73 €

Descobreix com calmar la “ment 
de mico boig” mitjançant pràc-
tiques meditatives guiades que 
t’ajudaran a connectar amb el teu 
interior, cultivar la calma i integrar 
el benestar, la gratitud i l’autocom-
passió en el teu dia a dia.

QUÈ ENS GENERA 
ESTRÈS? COM FER-LI 
FRONT EN EL NOSTRE  
DIA A DIA

Divendres de 17 a 18.30 h
A càrrec de Laura Casas
Preu: 78,73 €

Aprendrem a identificar les causes 
i els efectes de l’estrès i a activar 
el nostre sistema de calma mitjan-
çant estratègies d’autoregulació 
que ens ajudaran a respondre 
amb serenitat, alhora que ens 
permetran enfortir el benestar i la 
satisfacció personal.

SALUT

ESCACS

Dimecres de 10.30 a 12 h
A determinar
Preu: 78,73 €

Moviments fonamentals i especi-
als de les peces, les normes, els 
bàsics de l’atac i la defensa, els 
principis d’obertura, criteris d’es-
tratègia, a fer “escac i mat” i resol 
tots els teus dubtes amb els nos-
tres cursos d’escacs. El teu primer 
moviment... apuntar-t’hi!

MINDFULNESS A  
LA NATURA, UN REGAL 
PER ALS SENTITS

Dissabte 7 de març
de 10 a 14 h
A càrrec de Laura Casas
Preu: 23,33 €

Et ve de gust deixar-te envoltar per 
l’atmosfera de la natura i el bosc?
Farem un recorregut per Collse-
rola en què alternarem moments 
d’atenció plena, silenci i meditació, 
que ens permetran connectar amb 
l’entorn.

SÒL PELVIÀ  
I MINDFULNESS

Dimecres d’11.45 a 13.15 h
A càrrec de Luz Gladys Echeverri
Preu: 78,73 €

Taller per enfortir el sòl pelvià amb 
exercicis de Kegel i gimnàstica 
hipopressiva, per millorar la conti-
nència, la postura i la funció sexual. 
També s’hi practicarà mindfulness 
per reduir l’estrès, augmentar el 
benestar emocional i potenciar 
l’autoconsciència.
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REFORCEM LA MEMÒRIA

Dimecres de 16.30 a 18 h
A càrrec de Maika Guirao
Preu: 78,73 €
Per a majors de  65 anys

Exercitarem la memòria a través 
d’exercicis on s’entrenen tècni-
ques per millorar la codificació, 
l’emmagatzematge i la recupera-
ció de la informació. A més, farem 
exercicis per estimular l’atenció, la 
fluïdesa verbal i l’orientació.

COSTELLES MÒBILS

Dissabte 7 de febrer
de 10.30 a 13.30 h
A càrrec de Majo Villafaina
Preu: 17,50 €

La caixa toràcica envolta els 
òrgans dels pulmons i el cor. Les 
costelles i les vèrtebres que hi 
estan connectades poden perdre 
mobilitat. Les lliçons de Fel-
denkrais d’aquest taller t’ajudaran 
a recuperar flexibilitat en aquesta 
zona, així podràs millorar la respi-
ració i obtindràs més vitalitat.

MINDFULNESS: RECURSOS 
ANTIESTRÈS PER A  
LA VIDA QUOTIDIANA

Diumenge 25 de gener
de 10.30 a 13.30 h
A càrrec d’Ina Dunkel
Preu: 17,50 €

Atenció plena, què és? Et convido 
i t’acompanyo a parar, escoltar i 
acollir l’experiència del moment 
present. A fer una pausa. A reco-
nèixer sensacions i emocions.
Descobrirem camins senzills per 
relaxar tensions, calmar la ment i 
connectar amb la nostra vitalitat, 
aplicables al dia a dia.

RESPIRACIÓ NATURAL

Diumenge 15 de febrer
de 10.30 a 13.30 h
A càrrec d’Ina Dunkel
Preu: 17,50 €

Vols respirar millor? Taller vivencial 
amb nocions teòriques. Escoltar i 
sentir la respiració. Descobrir què 
ens cal estimular, flexibilitzar, esti-
rar o enfortir? 

DANSA CREATIVA. 
ITINERARIS DES DEL COS

Diumenge 15 de març
de 10.30 a 13.30 h
A càrrec d’Ina Dunkel
Preu: 17,50 €

Vols ballar? Deixem que el cos 
parli! En el taller, facilitem una 
mirada amable i eines senzilles 
per sentir-nos plenament en el 
cos i confiar en les seves possi-
bilitats expressives i relacionals. 
Explorarem camins per gaudir del 
moviment amb llibertat i fluïdesa, 
mentre teixim complicitats.

EXPRESSIÓ  
I CREATIVITAT

COMUNICACIÓ

COMUNICACIÓ ASSERTIVA, 
COM DIR EL QUE PENSES 
SENSE AGREDIR NI 
SOTMETRE’T

Dimecres d’11.45 a 13.15 h
A càrrec de Laura Casas
Preu: 78,73 €

La comunicació assertiva t’ajuda a 
expressar-te amb confiança i res-
pecte, sense fer mal als altres.
Aprens a dir el que penses amb 
claredat, a escoltar activament i 
a gestionar conflictes de manera 
sana i empàtica.

N

N
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TALLER DE CREACIÓ: 
POESIA I PROSA POÈTICA

Divendres de 18.30 a 20 h
A càrrec de Júlia Ferrer
Preu: 69,99 €

T’agrada escriure? T’hi atrevei-
xes, amb la poesia i la poesia en 
prosa? Començarem identificant 
què diferencia un text poètic d’un 
altre tipus de text i establirem els 
principals criteris de la qualitat lite-
rària. Després ens inspirarem en 
models contemporanis i partirem 
de propostes-repte que desen-
cadenin l’escriptura. Finalment, 
treballarem la creació lliure amb 
retroacció personalitzada i grupal 
sobre els textos produïts.

ESCRIPTURA CREATIVA

Dimecres 18 a 19.30 h
A càrrec d’Anna Marcet
Preu: 78,73 €

Vols escriure històries i fer-les 
volar?
La creativitat, igual que els mús-
culs, es pot entrenar. Posem-la en 
forma!

REESCRIURE PER 
MILLORAR EL PRIMER 
ESBORRANY

Dimecres 28 de gener
de 19.30 a 21.30 h
A càrrec d’Anna Marcet
Preu: 11,66 €

Tens un relat a mig escriure, tancat 
en un calaix i esperant el seu 
moment?
Aquest taller t’anima a recupe-
rar-lo, mirar-lo amb ulls nous i 
donar-li la forma definitiva que 
mereix.
Aprendrem com afrontar la fase de 
revisió i reescriptura: com detectar 
punts febles, millorar el ritme, refor-
çar personatges i fer que les teves 
històries deixin empremta.
Porta el teu relat breu! Serà una 
sessió pràctica i treballarem 
directament sobre el teu text per 
aprendre a transformar-lo d’esbor-
rany a relat acabat.

TEATRE SOCIAL VIVENCIAL

Dimecres de 19.30 a 21 h
Del 4 de febrer al 18 de març
A càrrec de Flavio Carvalho
Preu: 61,24 €

El Teatre i la Pedagogia de l’Opri-
mit (dels brasilers Augusto Boal 
i Paulo Freire) està present en 
més de 50 països i et farà pos-
sible actuar sobre diferents 
estructures dramatúrgiques, en 
aquest Laboratori de Construcció 
de Personatges. Parlar millor en 
públic, desinhibir-se, divertir-se i 
poder arribar a ser una persona 
formadora / multiplicadora, són els 
nostres objectius.

MEDI AMBIENT

ASTRONOMIA I 
CONSTEL·LACIONS DE NIT

Dimarts de 17 a 18.30 h
A càrrec de Marc Boqué
Preu: 69,99 €

Aquest curs és un viatge pels mis-
teris de l’univers, des de la visió 
poètica dels antics que el van 
ordenar en constel·lacions fins 
a la mirada científica moderna 
que n’ha ampliat els límits. Com-
bina la contemplació simbòlica 
del cel amb el descobriment dels 
seus secrets mitjançant la ciència 
actual.

N

N
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FOTOGRAFIA I VÍDEO

FOTOGRAFIA I REVELAT 
AMB MÒBIL

Dimecres de 10 a 11.30 h
A càrrec de Ramon Cugat
Preu: 69,99 €
Lloc: Ateneu el Poblet

Aquest taller s’adreça a perso-
nes que vulguin conèixer amb 
més profunditat el funciona-
ment de la càmera del mòbil i la 
manera de treure’n més profit per 
poder substituir, encara que sigui 
esporàdicament, una càmera de 
característiques superiors. A més 
a més, revelarem les imatges 
obtingudes, treballarem amb els 
programes propis de cada mòbil, 
i editarem vídeos, n’eliminarem 
parts o els posarem música.

DOMINAR EL MÒBIL 
(NIVELL II)

Dimecres d’11.30 a 13 h
A càrrec de Ramon Cugat
Preu: 69,99 €
Lloc: Ateneu el Poblet

Aquest curs és una ampliació del 
primer. Aquest cop no ens basa-
rem en el funcionament del mòbil 
– encara que farem un repàs per 
a consolidar els coneixements del 
primer curs – sinó que parlarem 
d’aplicacions concretes i funci-
ons més avançades del mòbil 
per aconseguir que tothom se’n 
surti bé segons el seu nivell de 
necessitats.

MÚSICA I VEU

CANT BÀSIC PER  
A PRINCIPIANTS

Divendres de 19.30 a 21 h
A càrrec de Marga Millán
Preu: 78,73 €

Adreçat a qui no hagi treballat mai 
la veu i no en conegui la tècnica, 
però vulgui aprendre les bases 
del cant modern. Durant el taller 
es cantarà sobre bases musicals 
seguint els consells de la profes-
sora, es faran exercicis de tècnica 
vocal i de relaxament a terra o 
dempeus. Es cantarà en conjunt 
per superar la por i els bloque-
jos emocionals. No es requereix 
experiència vocal o musical.

GÒSPEL

Dimecres de 17.30 a 19 h
A càrrec de Marga Millán
Preu: 78,73 €

Gaudirem de la nostra veu tot 
aprenent i practicant l’estil gòspel 
que, amb les seves arrels afro-
americanes ens ofereix àmplies 
possibilitats rítmiques, harmòni-
ques i interpretatives per al cant 
coral, així com una gran varietat 
pel que fa al repertori, ple d’emoció 
i sentiment.

GUITARRA (NIVELL ZERO)

Dimecres de 20 a 21.30 h
A càrrec de l’Escola de Música
Virgínia Blanch
Preu: 78,73 €

Si no saps res de res de guitarra, 
o tens allà una guitarra “morta 
de riure”, o sempre n’has volgut 
aprendre, però mai no has fet el 
pas... aquest és el teu moment! A 
poc a poc i amb alegria tocarem 
les teves primeres cançons; i, a 
més a més, t’ho passaràs molt bé! 
Som-hi!

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=6970
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GUITARRA CLÀSSICA-
ORQUESTRA (INICIACIÓ 1)

Dijous de 10 a 11.30 h
A càrrec de l’Escola de Música
Virgínia Blanch
Preu: 78,73 €

Si saps el mínim de lectura de 
notes en la guitarra i vols continuar 
evolucionant, aquí podràs fer-ho 
amb nosaltres. Treballarem amb 
peces i estudis les habilitats indi-
viduals de la guitarra clàssica i les 
posarem en comú tocant tots junts 
obres d’orquestra de guitarres. No 
t’ho pots perdre!

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

GUITARRA 
(INICIACIÓ 2)

Dilluns de 20.30 a 21.45 h
A càrrec de Cristian Hernández
Preu: 65,61 €
Lloc: Ateneu el Poblet

Si ja canvies una mica d’acords i 
vas provant les sagetes – encara 
que no acabin de sonar (sabem 
que és difícil!) – aquest és el teu 
curs. Aprendrem acords i cançons 
tocant molt! T’hi esperem!

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

GUITARRA 
(NIVELL MITJÀ)

Dilluns de 19 a 20.30 h
A càrrec de Cristian Hernández
Preu: 65,61 €
Lloc: Ateneu el Poblet

Canvies d’acord fàcilment, saps fer 
algun ritme i, a més a més, ja sona 
alguna sageta. Si saps fer això, a 
què esperes per continuar millo-
rant amb nosaltres? Apunta-t’hi!

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

GUITARRA  
(NIVELL AVANÇAT)

Dijous de 20 a 21.30 h
A càrrec de l’Escola de Música
Virgínia Blanch
Preu: 78,73 €

Ja canvies d’acord fàcilment, saps 
ritmes, potser arpeges i, encara 
que no ets un mestre de les sage-
tes, ja no et semblen un impossible 
i van sonant. Què menys que con-
tinuar progressant amb nosaltres!

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

ORQUESTRA D’UKELELES

Dimarts de 20 a 21.30 h
A càrrec de Marta Vigo
Preu: 78,73 €

Amb aquest taller et proposem 
crear una petita orquestra formada 
només per ukeleles. S’accepten de 
tots els colors i de totes les mides 
(sopranos, concerts, tenors i barí-
tons) amb l’única condició que, a 
més de rascar els acords, siguis 
capaç d’interpretar les notes d’una 
partitura i gaudeixis cantant.

INICIACIÓ A L’UKELELE

Dilluns de 17.30 a 19 h
A càrrec de Marta Vigo
Preu: 78,73 €

Fàcil de fer sonar,de preu asse-
quible i mida transportable és molt 
adequat per a iniciar-se en la pràc-
tica d’un instrument musica.

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

CASTANYOLES 
(NIVELL MITJÀ)

Dimarts de 16 a 17.30 h
A càrrec d’Esperanza Rodríguez
Preu: 78,73 €

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

https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=6990
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DANSA

INTENSIU DE DANSA 
CONTEMPORÀNIA

Dissabte 7 de març
de 10.30 a 14 h i de 16 a 17.30 h
A càrrec de Majo Villafaina
Preu: 29,16 €

Explorarem les bases de la 
dansa contemporània i la Contact 
Improvisation per desenvolupar 
un vocabulari propi mitjançant 
dinàmiques individuals i grupals. 
Treballarem el moviment biodinà-
mic per ampliar la consciència 
corporal, la coordinació i la relació 
amb el pes, el terra i l’altre.

INICIACIÓ A LA DANSA 
CONTEMPORÀNIA

Dimecres de 19 a 20.30 h
A càrrec de Majo Villafaina
Preu: 78,73 €

En aquest curs es comparteixen 
elements bàsics de la dansa con-
temporània a través de l’exploració 
de la pell, els músculs i els ossos, 
alhora que es busca alinear, enfor-
tir i estirar el cos. Des de diferents 
tipus de dinàmiques, individuals, 
en parella i grupals, s’oferiran 
eines per generar un vocabulari 
de moviment que permeti gaudir 
del cos en la dansa.

SEVILLANES DESCALCES 
(NIVELL MITJÀ)

Dimarts de 17.30 a 19 h 
A càrrec d’Esperanza Rodríguez
Preu: 78,73 €

Trepitja fort! Aquesta vegada 
ballarem damunt la terra amb els 
nostres peus descalços per arre-
lar-nos al compàs natural dels 
nostres cors, sentint el ball com 
l’arrel. Oooleeee!

TWERK

Divendres de 16.30 a 18 h
A càrrec d’Esmeralda Sánchez
Preu: 78,73 €

Ball urbà amb orígens a l’Àfrica que 
es concentra en les mil maneres 
de moure els malucs. Aprendrem 
a controlar el nostre cos treballant 
diverses tècniques d’aïllament 
mentre millorem la coordinació, la 
musicalitat i l’equilibri.

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

DANCEHALL

Divendres de 18 a 19.30 h
A càrrec d’Esmeralda Sánchez
Preu: 78,73 €

El dancehall és un estil musical i 
de ball vibrant i enèrgic, originat a 
Jamaica a finals dels anys setanta. 
Amb arrels profundes en la cultura 
africana i el folklore jamaicà ha 
anat evolucionant amb el temps i 
ha creat una rica varietat de movi-
ments i ritmes únics. Aquest taller 
t’oferirà l’oportunitat de conèixer la 
seva cultura i aprendre a moure’t 
al ritme d’aquesta música enèr-
gica i contagiosa. Si tens ganes 
de conèixer una cultura dinàmica 
i moure’t sense parar, aquest és el 
teu estil.

COUNTRY-LINE DANCE

Dimarts de 19 a 20.30 h
A càrrec de SwingCats
Preu: 78,73 €

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

Divendres de 18 a 19.30 h
A càrrec de Polly Casson
Preu: 78,73 €

Vine a ballar Bollywood a l’estil 
zumba, amb coreografies dinà-
miques, enèrgiques i divertides, 
però prou fàcils de fer. En aquestes 
classes aeròbiques farem exercici 
sense que ens adonem de l’esforç 
que estem duent a terme! Diversió 
garantida.

DANSA DEL VENTRE

Dilluns de 20 a 21.30 h
A càrrec de Cecilia Iriarte
Preu: 78,73 €

Descobreix la màgia d’aquesta 
dansa mil·lenària i els seus 
nombrosos beneficis: feminitat, 
musicalitat, elasticitat, treball de 
la musculatura, postura corporal, 
coordinació, ritme, enfortiment de 
la musculatura de la pelvis, con-
nexió amb la música i amb altres 
dones... Sobretot, et divertiràs en 
un grup amb el qual treballarem 
diferents estils de dansa oriental.

Continuació del trimestre de tardor 
2025.

BALLS LLATINS  
SENSE PARELLA

Dimecres de 20.30 a 21.45 h
A càrrec de Marcos Sánchez
Preu: 65,61 €

Troba l’essència de diversos balls 
llatins i caribenys.
Podràs provar de fer tots els movi-
ments característics de la samba, 
el txa-txa-txa, la cúmbia, la salsa, 
el merengue i el rock and roll, entre 
d’altres! Vine i gaudiràs, et mouràs 
i, sense adonar-te’n, faràs exercici 
en un món musical ple de colors, 
alegria i, encara més important, de 
moviment!

JAZZ FUSION

Dimarts de 20.30 a 21.45 h
A càrrec de Jack Bernal
Preu: 65,61 €

Un taller dinàmic i energètic per 
a tots els nivells on treballaràs la 
coordinació, el ritme i tot el teu 
cos en un ambient divertit i moti-
vador. S’exploraran diferents estils 
dins del jazz, i això permetrà als 
assistents desenvolupar la seva 
expressió artística i fomentar la 
confiança i la creativitat.
Una oportunitat perfecta per mou-
re’s al ritme de la música i gaudir 
de la dansa!

COMMERCIAL DANCE

Divendres de 19.30 a 21 h
A càrrec de SwingCats
Preu: 78,73 €

La dansa comercial és un estil 
modern i polivalent que fusiona 
moviments de disciplines com el 
hip-hop, el jazz, el pop o la dansa 
contemporània.
Destaca per les coreografies 
enèrgiques i expressives que 
potencien la música popular i 
ajuden a guanyar coordinació, 
expressió i seguretat escènica.

EXPRESSIÓ PLÀSTICA

ARTS PLÀSTIQUES

PINTURA I DIBUIX

Dimarts de 10 a 12 h
A càrrec de M. Teresa Andorrà
Preu: 104,98 € + suplement
Lloc: Ateneu el Poblet

Iniciació a l’aquarel·la, la tinta 
xinesa, els pastels i la pintura a l’oli. 
També es pot treballar el perfecci-
onament de tècniques.
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PINTA,  
EXPERIMENTA I CREA

Dimecres de 9.30 a 11.30 h
A càrrec de Sergio Moreno
Preu: 104,98 €
Lloc: Ateneu el Poblet

Descobreix diverses tècniques 
artístiques, experimentals i molt 
diverses. També tècniques tradi-
cionals. En aquest curs podràs 
potenciar la teva creativitat i obte-
nir resultats atractius. Viu una 
experiència única, diferent i molt 
creativa. No calen coneixements 
previs, tan sols interès per l’activi-
tat artística.

RETRAT  
AMB LLAPIS

Dimarts de 20 a 21.30 h
A càrrec de Jesús Murrieta
Preu: 69,99 €

L’alumnat podrà representar un 
retrat humà a través del conei-
xement i la comprensió dels 
components del cap i la relació 
entre ells per crear obres més 
sòlides.

URBAN SKETCHING

Dijous de 18 a 20 h
A càrrec de Daniel Castro
Preu: 93,32 €

Dibuixem al carrer! Aprofitarem 
l’avinentesa per conèixer una mica 
més la ciutat dibuixant-ne les coses 
més representatives. Caminant 
pels barris tindrem l’oportunitat 
de dibuixar-ne la gent, l’arquitec-
tura o el color, i podrem conèixer 
més aspectes de la ciutat mentre i 
descobrim llocs que no coneixíem. 
Som-hi, sortim a dibuixar!

PINTURA JAPONESA 
SUMI-E, UN ART ZEN  
HAIKUS D’HIVERN

Dilluns de 10 a 12.30 h
A càrrec d’Andi DomDom
Preu: 87,48 € + suplement
Lloc: Ateneu el Poblet

El sumi-e és la tècnica tradicional 
de l’aiguada japonesa. Amb tinta 
xinesa negra i en alguna ocasió 
una mica de color es poden crear 
formes subtils i elegants, però 
alhora molt expressives i inspira-
des en la naturalesa.

FET A MÀ

PATCHWORK

(A) Dilluns de 16.15 a 18.15 h
(B) Dilluns de 18.15 a 20.15 h
A càrrec de Montserrat Andrés
Preu: 93,32 €

Taller molt creatiu. Amb diferents 
retalls de roba podràs confeccio-
nar noves peces, com ara coixins, 
tapissos, flassades, etc.

TALLER DE BRODAT 
CREATIU I ESTAMPACIÓ 
TÈXTIL

Dimarts d’11.45 a 13.45 h
A càrrec d ’Alícia Santamaría, 
@ondalupita
Preu: 93,32 € + suplement

Tant si vols iniciar-te com apro-
fundir en el brodat d’una forma 
original i creativa, aquest taller 
t’encantarà. Aprendrem dife-
rents punts de brodat, provarem 
diferents materials i brodarem 
a sobre de roba i de fotografies! 
Experimentarem amb el fototrans-
fer brodat i, per acabar, crearem 
les nostres pròpies estampacions 
a sobre de les nostres peces de 
roba. Aquestes estampacions 
les completarem amb brodat per 
donar un aire nou al nostre armari i 
als nostres complements.
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TALLER  
DE BRODAT CREATIU

Dijous de 18 a 20 h
A càrrec de Julie Device
Preu: 93,32 €

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

No calen coneixements previs.

INICIACIÓ AL BRODAT 
JAPONÉS SASHIKO

Dijous de 16 a 18 h
A càrrec de Julie Device
Preu: 81,65 €

Descobriu l’art del sashiko, una 
tècnica japonesa ancestral de 
brodat que combina simplicitat, 
bellesa i meditació. Aprendràs a 
crear dissenys geomètrics molt 
gràfics mentre gaudeixes d’un 
procés calmat i conscient. No es 
requereixen coneixements previs, 
només ganes d’alentir i crear amb 
les mans. Farem un petit mostrari 
dels principals motius sashiko i 
després els aplicarem fent un petit 
projecte personal: sotagots, turme-
llera, funda de coixí, bossa, punt 
de llibre, o la personalització d’una 
camisa o jaqueta.

CROCHET A LA CARTA

Divendres de 10 a 12 h
A càrrec de Lady Crochet
Preu: 93,32 €

Aprèn a teixir diferents projectes 
i complements de ganxet per lluir 
o per a la llar. Des de mitenes, 
barrets, colls o xals fins a jerseis, 
plaids o bosses, tot aprenent 
noves tècniques i punts.

Cal tenir nocions bàsiques de 
ganxet.

REALITZA I TRANSFORMA 
ELS TEUS PROPIS 
PATRONS

Dijous de 10 a 12 h
A càrrec de Montserrat Pérez, 
siNesteSia
Preu: 93,32 €

En aquest taller pràctic t’ense-
nyarem a elaborar els teus propis 
patrons bàsics amb les teves 
mesures perquè aprenguis a trans-
formar-los i crear les peces que 
t’agraden. I a més, farem el tall del 
patró en el teixit.
No calen coneixements previs de 
patronatge, és recomanable nivell 
bàsic de màquina de cosir.

MÀQUINA DE COSIR 
(NIVELL AVANÇAT)

Dijous de 12 a 14 h
A càrrec de Montserrat Pérez, 
siNesteSia
Preu: 93,32 € + suplement

Si ja t’han iniciat amb la màquina 
de cosir, en aquest curs podràs 
descobrir com treballar les pun-
tades elàstiques, realitzar vies, 
col·locar vius, ondulines, puntilles, 
etc. o cosir amb doble agulla, patc-
hwork i un munt de tècniques que 
donaran a les teves peces i treballs 
manuals un caràcter únic i profes-
sional. Imprescindible nivell bàsic 
de màquina.

CISTELLERIA TÈXTIL

Divendres 23, 30 de gener
 i 6 de febrer de 17 a 19 h
A càrrec de l’Atelier D’Ewe
Preu: 34,99 €

Transformar restes de roba teixint 
cistelleria tèxtil. Amb la tècnica 
aplicada es poden elaborar cis-
tells, catifes, murals o allò que la 
imaginació permeti.
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JOIERIA  
AMB MACRAMÉ

Dissabte 14 i diumenge 15 de 
març de 10.30 a 13 h
Preu: 29,16 €  + suplement
A càrrec d’Aura Robert, 
@naranmacrame

Aprendrem a crear la nostra pròpia 
joia des de zero i sense necessi-
tat d’experiència prèvia. Ho farem 
amb la tècnica ancestral del 
macramé i ho combinarem amb la 
màgia de les pedres naturals.

En acabar cada joia mostrarà el 
nostre estil personal i la nostra 
evolució!

ENQUADERNACIÓ  
COPTA

Dissabte 31 de gener
de 10.30 a 13.30 h
A càrrec d’Alícia Santamaria, 
@ondalupita
Preu: 17,50 € + suplement

Aquest tipus d’enquadernació és 
un dels més antics que es conei-
xen. El practicaven a l’antic Egipte 
els cristians coptes que hi vivien. 
En aquest taller crearem una lli-
breta de tapes dures amb el bonic 
i característic cosit dels seus qua-
dernets en forma de cadeneta. 
Aquesta llibreta, en obrir-se 180º, 
serà molt còmoda per escriure, 
dibuixar o fer el teu diari.

LLIBRETA AMB COSIT 
FRANCÈS I TAPES FETES 
AMB POSTALS

Dissabte 28 de febrer
de 10.30 a 13.30 h
A càrrec d’Alícia Santamaria, 
@ondalupita
Preu: 17,50 €

En aquest taller farem una llibreta 
per portar sempre a sobre. Apren-
drem a fer el cosit francès per als 
quadernets i farem unes tapes 
ben originals amb postals!! Tria 
i remena entre les velles postals 
dels teus viatges i tindràs un 
record ben original.

HUMANITATS

UN PASSEIG PER  
LA LITERATURA

Dimarts de 18.30 a 20 h
A càrrec de Simone Costa
Preu: 69,99 €

Vine a gaudir d’un màgic “passeig 
literari”: un viatge en l’espai i en el 
temps a través d’obres que han 
marcat la història de la literatura.

ITINERARIS

EL DR. ANDREU  
I LA BURGESIA

Dijous 22 de gener de 10 a 12 h
A càrrec de Mediáticos en ruta
Preu: 9,58 € + suplement

A finals del segle XIX, el doctor 
Salvador Andreu va impulsar la 
urbanització del Tibidabo com a 
ciutat jardí per a la burgesia, amb 
infraestructures com el Tramvia 
Blau i el funicular. Aquesta ruta 
permet descobrir l’avinguda del 
Tibidabo, les seves mansions 
modernistes i edificis emblemà-
tics com la Rotonda o el temple 
del Sagrat Cor.

LA BARCELONA  
MÉS DOLÇA

Dimarts 27 de gener 
de 10 a 12.30 h
A càrrec d’Ineditours. 
Divulgació històrica i cultural
Preu: 11,98 €

L’arribada del cacau a Catalunya 
va transformar la cuina catalana i 
va impulsar la creació i adaptació 
d’establiments com pastisseries, 
confiteries i bomboneries. També 
va propiciar el naixement de nous 
locals com vaqueries i granges.
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BON PROFIT!  
CUINA I SOCIETAT 
A LA BARCELONA 
MEDIEVAL

Dissabte 31 de gener 
de 10.30 a 12.30 h
A càrrec de Literat Tours
Preu: 9,58 € + suplement

Aquesta ruta explora la història de 
la gastronomia a Barcelona des de 
l’edat mitjana, i revela influències 
romanes, jueves, àrabs i america-
nes. Descobreix com menjaven 
pobres i rics, i l’origen medieval de 
molts plats catalans actuals.

VA DE RETRO!  
EXORCISME A BARCELONA 

Divendres 6 de febrer
de 18.30 a 20.30 h
A càrrec de Mediáticos en ruta
Preu: 9,58 € + suplement

Una ruta per la Barcelona més 
oculta que explora la història dels 
exorcismes des de l’edat mitjana 
fins avui, entre rituals, creences i 
tensions espirituals. Una experi-
ència fascinant per descobrir el 
costat més fosc i desconegut de 
la ciutat.

LA GUERRA CIVIL AL 
BARRI DE GRÀCIA + VISITA 
REFUGI ANTIAERI

Dimarts 10 de febrer de 10 a 12 h
A càrrec d’Ineditours. 
Divulgació històrica i cultural
Preu: 9,58 € + suplement

Es tractaran aspectes com el front 
i la rereguarda, i se centrarà en 
l’àmbit social i humà de la guerra.

EL BROADWAY BARCELONÍ: 
EL PARAL·LEL

Dijous 19 de febrer de 10 a 12 h
A càrrec Mediáticos en ruta
Preu: 9,58 € + suplement

Un itinerari on trobar les marques 
iniciàtiques i la història d’una de les 
associacions més enigmàtiques 
de la nostra societat.

A SANT MARTÍ ELS 
CARRERS PARLEN DE 
DONES

Dijous 26 de febrer de 10 a 12 h
A càrrec de Trama.coop
Preu: 9,58 €

Passejarem pels carrers de Sant 
Martí per descobrir a les dones 
que els hi donen nom i per reco-
nèixer la seva trajectòria com a 
constructores i habitants de les 
ciutats. Això ens permetrà refle-
xionar sobre la importància de 
visibilitzar les dones que han pro-
tagonitzat fets històrics i que han 
contribuït a transformar socialment 
les seves comunitats.

SANT ANTONI,  
MERCAT I BARRI

Dissabte 7 de març
de 10.30 a 12.30 h
A càrrec de Materiabcn.com
Preu: 9,58 €

Farem una ruta entre l’Eixample i 
Ciutat Vella per descobrir el barri 
de Sant Antoni i el seu mercat, joia 
del modernisme i símbol del barri. 
Una passejada plena d’història, 
arquitectura, gastronomia i arque-
ologia urbana.

LA BARCELONA 
MENTIDERA

Divendres 13 de març
de 10.30 a 13.30 h
A càrrec de Passejant Barcelona
Preu: 14,37 €

Des del segle XVIII l’antiga ciutat 
de Barcelona ha sofert moltes 
modificacions. Reordenacions 
municipals, obertures i enderrocs 
per conflictes i bombardejos, 
desaparició d’esglésies i con-
vents, elements que van canviar la 
imatge que havia anat prenent la 
ciutat al llarg dels segles.
Passejant pels carrers i amb l’ajuda 
d’imatges, recorrerem la Barcelona 
que ja ha deixat d’existir i coneixe-
rem els canvis històrics que ho han 
propiciat.
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TALLERS EN FAMÍLIA

DANSA AMB NADONS

Dilluns d’11.15 a 12.45 h
A càrrec d’Aina de Gispert
Preu: 78,73 €

És un taller per a nadons des de 
dos mesos fins a l’any i mig on 
les mares i pares podran gaudir 
d’un espai de relació amb els seus 
fills i filles a través de la dansa, la 
música i el joc. Un espai per enfor-
tir els vincles afectius en un clima 
de seguretat, confiança i respecte 
a tots i cada un dels ritmes dels 
infants i que ens permetrà compar-
tir, sentir i relaxar-nos.

ESTIMULACIÓ MUSICAL 
PER A NADONS

(A) Dilluns de 16 a 17 h
(B) Dimecres d’11 a 12 h
A càrrec d’Elisa Keisanen 
i Lucía Carrano
Preu: 52,49 €
Lloc Grup (A): Sala Siconi
Lloc Grup (B): Ateneu el Poblet

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

TALLER DE MÚSICA  
PER A INFANTS PETITS

(A) Dilluns de 17 a 18 h
(B) Dimecres de 10 a 11 h
(C) Dimarts de 17 a 18 h
A càrrec d’Elisa Keisanen 
i Lucía Carrano
Preu: 52,49 €
Lloc Grup (A) i (C): Sala Siconi
Lloc Grup (B): Ateneu el Poblet

Per a infants d’1 a 3 anys 
(caminants).

TALLER DE MÚSICA  
PER A INFANTS GRANS

Dimarts de 18 a 19 h
A càrrec d’Elisa Keisanen
Preu: 52,49 €
Lloc: Sala Siconi
Per a infants d’entre 3 i 5 anys.

En la classe de música per a nens 
de 3 a 5 anys, l’objectiu és jugar 
amb la música i els instruments. 
Descobrir diferents ritmes i melo-
dies i produir-los amb la veu, i 
també mitjançant la percussió 
corporal.

https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7040
https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7043
https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7044
https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7041
https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7042
https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7045
https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7046
https://sagradafamilia.inscripcionscc.com/MiramModular/buscador/buscador.jsp?g=1&c=39&a=7046
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De l’1 de 
desembre 

al 25 de gener
Convocatòria oberta: 
26è Premi de Relats Curts p. 01

Del 13 de gener  
al 3 de març Instal·lació: 26è Premi de Relats Curts p. 03

dl. 12  17.30 h
Conferència: Emocions i sexualitat: 
claus per a una educació plena 
Inscripció prèvia a partir del 02/01

p. 03

dj. 15 20 h Concert: Música Z 
Inscripció prèvia a partir del 08/01 p. 02

dv. 16 17 h
Performance, projecció d’audiovisual  
i xerrada: 
Rasureitor: Perruqueria dissident

p. 04

dj. 22 20 h Arts escèniques: La por a la pell 
Inscripció prèvia a partir del 15/01 p. 04

Del 30 de gener 
a l’11 de març

Exposicions Premi de Relats Curts: 
Fill Vermell amb Pili Parra Utrillas 
Parets d’alè amb Christina Schultz 
Inauguració: 30/01 a les 19.30 h

p. 05

ds. 31 de 10 a 
13.30 h

Taller: Espais segurs 
Inscripció prèvia a partir del 23/01 p. 06

GENER

dl. 2 17.30 h
Contes teatralitzats: El meu petit poble 
Preu: 3,30 € 
Per a infants de 0 a 3 anys acompanyats 
Inscripció prèvia a partir del 26/01

p. 06

Del 5 al 26/02 
Dijous de 19.30 

a 21 h
Taller i mostra: Slammers 
Inscripció prèvia a partir del 29/01 p. 07

dj. 5 20 h Concert: Música Z 
Inscripció prèvia a partir del 30/01 p. 02

dv. 6 18.30 h
Presentació de llibre i xerrada: 
El fil vermell 
Inscripció prèvia a partir del 30/01

p. 07

FEBRER
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dl. 2 19 h
Acte de lliurament de premis:
26è Premi de Relats en Femení 
Inscripció prèvia a partir del 23/02

p. 10

dj. 5 20 h Mostra en directe: Slammers en acció 
Inscripció prèvia a partir del 27/02 p. 11

dj. 12 20 h Concert: Música Z 
Inscripció prèvia a partir del 6/03 p. 02

ds. 14 12 h
Espectacle de titelles: Genèrics 
Per a infants a partir de 3 anys acompanyats 
Inscripció prèvia a partir del 6/03

p. 11

Del 26 de març 
al 19 de maig

Exposició: Poètiques de la follia 
Inauguració: 26/03 a les 19 h p. 12

dj. 19 20 h Concert: Qânât 
Inscripció prèvia a partir del 12/03 p. 12

dl. 30 17.30 h

Titelles i música: 
L'elefanta Miranda i el cuc Ulisses 
Preu: 3,30 € 
Per a infants d’1 a 4 anys acompanyats 
Inscripció prèvia a partir del 23 /03

p. 13

MARÇ

dl. 9 17.30 h
Xerrada participativa amb famílies: 
Despantalla’m 0-6 
Inscripció prèvia a partir del 02/02

p. 08

dj. 12 20 h Teatre: PIGS
Inscripció prèvia a partir del 05/02 p. 08

ds. 14 11.30 h
Taller de dansa d’arrel tradicional: 
Batecs de dansa en família 
Per a infants a partir de 3 anys acompanyats
Inscripció prèvia a partir del 06/02

p. 09

dj.19 20 h Concert: Duo del mar
Inscripció prèvia a partir del 12/02 p. 09

ds. 21 20 h Teatre: El fil vermell 
Inscripció prèvia a partir del 13/02 p. 10

dj. 26 20 h Concert: Música Z 
Inscripció prèvia a partir del 20/02 p. 02

FEBRER



ADREÇA

Tel. 934 508 917
info@ccsagradafamilia.net
Metro: L2 i L5 Sagrada Família
Bus: 19, 33, 34, B24, D50, H10 i V21
Bicing: c/ Lepant amb c/ Mallorca
Aparcament per a bicicletes

ccsagradafamilia.net
facebook.com/centrecivicsafa

instagram.com/centrecivicsafa

1. Centre Cívic Sagrada Família
c/ Provença, 480

2. Ateneu el Poblet
c/ Nàpols, 270 

3. Sala Siconi
c/ Rosselló, 461

MAPA

1

3
2

De dilluns a divendres de 9 a 21 h, 
els dissabtes de 10 a 14 h i de 16 a 20 h 
i els diumenges de 10 a 14 h.

HORARIS

http://www.ccsagradafamilia.net
http://www.facebook.com/centrecivicsafa 
http://www.instagram.com/centrecivicsafa
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