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Exercicis que es realitzen enterra. Taller per aprofundir en I'Gs de Gimnastica suau per la gent gran
La respiracié i la correcta alineacié 'ordinador i Internet. S'abordard adaptada a tots els cossos, per a
postural sén essencials per a Word, PowerPoint i Excel, aixi com millorar |'estat fisic, animic i
millorar la musculatura i flexibilitat. la cerca més avancada en Internet. cognitiu.
Mescla eines informatiques i Taller per aprendre el funcionament Unié del cos i de I"anima
creativitat per fer llibres, albums i de I'ordinador partint d’un nivell mitjancant exercicis corporals en
dissenys personalitzats en format basic i el seu maneig en eines connexié amb la respiracié i
digital. senzilles. técniques de meditacid.
Unié del cos i de I'anima Explorarem com la vellesa intensifica
mitjancant exercicis corporals en I'experiéncia del dol a través de les
connexié amb la respiracid i pérdues i molt més, des del
técniques de meditacié. psicoanalisi. Mensual. Inici 20/10.
Dansa grupal on els participants Taller per millorar la memoria i Dansa grupal on els participants
realitzen una coreografia "atencié. Estimulacié cognitiva, realitzen una coreografia
sincronitzada en la mateixa adaptada a tots els nivells, no és sincronitzada en la mateixa
direccié, sense ballar en parella. necessari tenir experiéncia. direccié, sense ballar en parella.
Taller per millorar la memoria i Un club obert per aprendre i Taller per millorar la memoria i
"atencié. Estimulacié cognitiva, practicar la llengua francesa de I"atencié. Estimulacié cognitiva,
adaptada a tots els nivells, no és manera dindmica i divertida. adaptada a tots els nivells, no és
necessari tenir experiencia. necessari fenir experiencia.
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DIMARTS

Taller per aprendre consciéncia de
la musculatura profunda de la
cavitat pelviana. Possibilitat
d’assisténcia amb o sense nadons.

17:30-19 h > Foto i
narracio amb Flor G.

Taller artistic multidisciplinar on
treure la vena creativa i explorar
amb els textos i les imatges / No és
un taller de fotografia. Quinzenal.

Taller practic per a explorar la
nostra veu. Aprendrem técnica
vocal, individual i grupal,
mitjancant exercicis de cant i cos.

DIMECRES

Exercicis que es realitzen enterra.
La respiracié i la correcta alineacié
postural sén essencials per a
millorar la musculatura i flexibilitat.

Aprendrem el funcionament del
mobil i el seu maneig utilitzant les
aplicacions basiques Utils per al dia
a dia.

De peu, combina moviments suaus,
respiracié i meditacié per reduir
'estrés i millorar el benestar mental
i energetic.

Trobada mensual on compartir una
cancd i comentar-la entre tots/es. La
musica com a forma de relacié.

Mensual. Inici 22/10.

Aprendrem el funcionament del
mobil i el seu maneig utilitzant les
aplicacions basiques Utils per al dia
a dia.

Taller per millorar la memoria i
I"atencid. Estimulacié cognitiva,
adaptada a tots els nivells, no és
necessari tenir experiencia.
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Exercicis que es realitzen enterra.
La respiracid i la correcta alineacié
postural sén essencials per a
millorar la musculatura i flexibilitat.

Amb infants de 5 a 12 anys.
Farem postures de ioga suaus,
moviments, técniques de respiracid,
meditacié i mantres.

Taller amb Intérpret Llengua de Signes, facilitat per la FSIB.

Taller per aprofundir en I'Us de
I'ordinador i Internet. S'abordard
Word, PowerPoint i Excel, aixi com
la cerca més avancada en Internet.

De peu, combina moviments suaus,
respiracié i meditacié per reduir
'estrés i millorar el benestar mental
i energetic.

Taller per explorar el cos, la veu i el
moviment com a base de la

interpretacié teatral. Mai és tard per
improvitzar! Quinzenal. Inici 8/10.

Espai que acull diferents nivells
d’aquest idioma, per practicar de

manera informal. En col-laboracié
amb el British Council. Inici 5/11.

Gimnastica suau per la gent gran
adaptada a tots els cossos, per a
millorar I'estat fisic, animic i
cognitiu.

Taller per aprendre el funcionament
de 'ordinador partint d'un nivell
basic i el seu maneig en eines
senzilles.

Amb infants de 18 mesos a 4 anys.
Farem postures de ioga suaus,
moviments, técniques de respiracio,
meditacié i mantres.
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DIJOUS

En aquest taller és imprescindible Treballarem per guanyar agilitat, Exercicis que es realitzen enterra.
poder tombar-se en terra, un treball enfortir ossos i misculs, millorar La respiracié i la correcta alineacié
lent, suau i relaxat per millorar la I"'equilibri. La improvitzacié com a postural sén essencials per a

salut de I'esquena. eina creativa. millorar la musculatura i flexibilitat.

Exercicis que es realitzen enterra.
La respiracid i la correcta alineacié
postural sén essencials per a
millorar la musculatura i flexibilitat.

DIVENDRES

Taller d’oci digital per descobrir Taller practic, mitjancant técniques Per augmentar |'empoderament dels
apps de musica, jocs, lectura i més. diverses, ens desconnectarem de majors a través de la intervencié
Gaudeix d’activitats ludiques i I'exterior per a després reconnectar grupal, per promoure un envelliment
socials amb tecnologia. amb energia renovada. exitds i saludable. Inici 24/10.
Taller d’oci digital per descobrir Practicarem |'expressié tradicional En familia i de forma divertida,
apps de musica, jocs, lectura i més. que forma part de la nostra cultura posarem en practica aquest ball
Gaudeix d’activitats ldiques i i identitat. Es desenvolupa tradicional que forma part de la
socials amb tecnologia. principalment de manera practica. nostra cultura i identitat.

Amants del cinema, veniu a
compartir escenes, personatges i els
titols que us hagin marcat. | alhoraq,
descobrir-ne de nous! Inici 10/10.

DISSABTE

Taller practic per a millorar
I"atencié plena, reduir el malestar i
disposar d’eines per a la
consciéncia quotidiana; Parar i
observar. Quinzenal. Inici: 11/10
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ACTIVITATS PUNTUALS

Dissabte 8 de novembre

TARIFES | BONIFICACIONS

Artesania dels segells

>De les 10:30h a la 13:30h >De 16h a 18h > Grup families >De les 10h a les 18h

Aprén a dissenyar i gravar el teu >De 18h a 20h > Grup adults Intercanvi i recaudacié de joguines

propi exlibris, una marca Unica per Iniciaci6 a la LSE i introduccié a la infantils. Fi  de jornada amb

identificar els teus llibres. Uneix la cultura sorda.Es treballa la realitat xocolatada i bingo.

passié per el gravat i la lectural de les persones sordes a la nostra Col-laboracié amb Deixalles.
comunitat autonoma.

ALTRES SERVEIS

>>> ESPAI OBERT | AUTOGESTIONAT

El Servei de Dinamitzacié posa a disposicié de la civtadania, |'espai del hall de I"edifici

com a punt de trobada i convivéncia veinal, al voltant d’interessos comuns. No cal inscripcid.
Grup 1: Tematica costura, patronatge, roba, teles, arreglos, etc.

> Dimarts: de 10.30h a 13.30h

Grup 2: Tematica lectura i oci; premsa, jocs de taula, noticies, etc.

> Dissabte: de 10.00h a 13.00h

>>> ESPAI OBERT D'AUTOAPRENENTATGE / ACCES A PC + WIFI
Sala d’informdtica amb accés a ordinadors i connexidé a internet.
També accés a WIFI si vols dur el teu propi dispositiu.

> MATI: dimarts de 9.00 a 14.00h
> TARDA: dijous de 15.00 a 20.00h

>>> ATENCIO A LA CIUTADANIA
Espai disponible per a la ciutadania, sense cita prévia ni inscripcid, en el qual rebre ajuda
en la gestié de tramits telematics senzills, comuns en el dia a dia.

> Dijous: de 11.00h a 14.00h

TEMPSXTU / Infants de 3 a 9 anys / 2€ PER DIA | FAMILIA
> De dilluns a divendres de 16.30h a 19.30h + Dissabtes de 10.00h a 13.30h

> Maxim d’assisténcia de 2 cops per setmana. Precisa de reserva prévia.

ESPAI JOC EN FAMILIA
Families amb infants de O a 6 anys / Gratuit
> De dilluns a divendres de 9.00h a 14.30h

Tarifa individual: 3€/hora *Tarifa familiar: 5€/hora per unitat familiar

*Tarifa individual reduida: 2'25€/hora (bonificacié del 25%): majors de 65 anys, families

monoparentals, families nombroses i persones amb discapacitat igual o superior al 33%
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