+ DE OCTUBRE 2025 A JUNIO 2026

CNTRE FLASSAD! RS
PROGR" M/ CION "NU"L

FOTOGRAFIA Y NARRACION

Espacio para practicar formas creativas de andlisis del entorno. Taller artistico multidisciplinario para

explorar con diferentes lenguajes creativos a través de la fotografia. No es un taller de fotogratfia

como tal.

> Martes quincenales
13y 27 enero / 10y 24 febrero / 10y 24 marzo / 17.30h a 19.00h / Taller gratuito

Unién de cuerpo y de alma a través de ejercicios corporales en conexién con la respiracién vy

técnicas de meditacidn.

Ol: Lunes / 17.00h a 18.00h / 30€ ftrim.
02: Lunes / 18.00h a 19.00h / 30€ trim.

Las sesiones integran posturas de yoga suaves, movimientos, técnicas de respiracién, meditacién vy
mantras. Esta prdctica estd orientada a fortalecer los vinculos y promover la relajacién y el bienestar

mental y fisico de las personas participantes.
Miércoles / 18.00h a 19.00h / 55€ trim (tarifa familiar)

Martes/ 18.00h a 19.00h / 55€ trim (tarifa familiar)

Ejercicios que se realizan en suelo. La respiracién y la correcta alineacién postural son importantes

para mejorar musculatura y flexibilidad. El grupo O1 es nivel bésico.

Ol: Lunes / 9.00h a 10.00h / 30€ trim.

02: Miércoles / 9.00h a 10.00h / 33€ trim.
03: Martes / 17.00 a 18.00h / 33€ trim.
04: Jueves / 16.30h a 17.30h / 33€ trim.
05: Jueves / 17.30 a 18.30h / 33€ trim.

Gimnasia suave para la gente mayor adaptada a todos los cuerpos, para mejorar el estado fisico,

animico y cognitivo. No es necesaria experiencia previa.

Ol: Lunes / 10.00h a 11.00h / 30€
02: Miércoles / 10.00h a 11.00h / 33€

Ejercicios y estiramientos para disminuir las molestias musculares y articulares y técnicas de

relajacién para reducir los niveles de estrés y de ansiedad.

JUEVES / 9.00h a 10.00h / 33€ trim.
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O1l: Martes / 9.30h a 10.30h /

02: Martes / 10.30h a 11.30h /
03: Martes / 11.30h a 12.30h /
O4: Martes / 18.00h a 19.00h /

Viernes / 10.00h a 11.00h /

Sabados quincenales
10y 24 enero / 7y 21 ftebrero / 7y 21 marzo / 10.00h a 12.00h /

Martes / 16.00h a 17.00h /

O1: Miércoles / 16.00h a 17.00h /
02: Miércoles / 17.00h a 18.00h /

O1: Martes / 2.30h a 10.30h /
02: Martes / 10.30h a 11.30h /

Martes / 18.00h a 19.30h /

Martes / 17:30h a 19.00h /

Miércoles mensual / 21 enero / 18 febrero / 18 marzo / 18:00h a 20.00h /
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Taller de danza para trabajar la agilidad, la mejora del equilibrio y fortalecer huesos y misculos. La

improvisacién acontece la herramienta creativa.

Jueves / 10:00h a 11.00h / 33€ trim.

Espacio pensado para revivir momentos Unicos a través del cine. Propuesta que acoge la diversidad de gustos

cinematogrdficos como reflejo de la riqueza cultural, creando un espacio de socializacién alrededor del cine.

Viernes mensual / 16 enero / 20 febrero / 13 marzo / 17.30h a 19.30h / Taller gratuito

Taller para aprender la técnica del ball de bot, principalmente de forma prdctica, intercalando informacién

sobre el contexto cultural del baile en nuestra isla. No es necesario asistir con pareja.

Ol: / Viernes/ 16.30h a 18.00h / Taller gratuito
02: / Viernes /18.00h a 19.30h / Taller gratuito

Exploraremos como la vejez intensifica la experiencia del luto a través de las pérdidas y otras

situaciones, desde el psicoandlisis.

3r lunes de cada mes 26 enero / 16 febrero / 16 marzo / 19.00h a 20.30h / Taller gratuito

Un club entendido como un espacio de encuentro para aprender y practicar la lengua francesa de

manera dindmica y divertida.

Martes/ 10.30h a 12.00h / Taller gratuito

Taller en el cual las personas interesadas aprenden el funcionamiento del ordenador a nivel bésico y
se desarrollan en su manejo.

Lunes y miércoles / 16.00h a 18.00h / Taller gratuito

Taller donde se profundizard en el uso del ordenador e internet. Se abordaré la creacién y edicién de contenido

en Word, PowerPoint y Excel, asi como la bisqueda avanzada en Internet.* Se requieren conocimientos previos.

Lunes y miércoles / 9.00h a 11.00h / Taller gratuito

Taller donde se combinan herramientas informdticas y creatividad para realizar proyectos personalizados en

formato digital, como libros de recetas, albumes, etc. *Se requieren conocimientos bdsicos de informdtica.

Lunes / 11.00h a 13.00h / Taller gratuito

Las personas interesadas aprenderdn el funcionamiento del mévil y su manejo utilizando las

aplicaciones bdsicas Utiles para su dia a dia.

O1: Martes / 16.00h a 18.00h / Taller gratuito
02: Miércoles / 11.00h a 13.00h / Taller gratuito

Taller para acercarse al mundo digital de forma dindmica y entretenida. Un espacio donde descubrir
herramientas digitales Gtiles, navegar con confianza por internet y disfrutar de actividades que estimulan

la creatividad y la memoria. *Se requieren conocimientos bdsicos de informdtica.

O1: Viernes / 9.00h a 11.00h / Taller gratuito
02: Viernes / 16.00h a 18.00h / Taller gratuito
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ACTIVIDADES PUNTUALES

01: préximamente nueva fecha / 16.00h a 18.00h /
02: préximamente nueva fecha / 18.00h a 20.00h /

OTROS SERVICIOS

>>> ESPACIO ABIERTO Y AUTOGESTIONADO

El Servicio de Dinamizacién pone a disposicién de la ciudadania, el espacio del hall del
edificio como punto de encuentro y convivencia vecinal. No hace falta inscripcién.
Grupo 1: Temdética costura, patronaje, ropa, telas, arreglos, etc.

> Jueves: de 10.30h a 13.30h

Grupo 2: espacio de encuentro para la prdactica auténoma de conversacién en inglés. Multinivel.

> Miércoles: de 19.00h a 20.30h

>>> ESPACIO ABIERTO DE AUTOAPRENDIZAIJE / ACCESO A PC + WIFI

Sala de informdtica con acceso a ordenadores y conexién a internet.
También acceso a WIFI, si quieres llevar tu propio dispositivo.

> MANANAS: martes de 9.00 a 14.00h
> TARDES: jueves de 15.00 a 20.00h

>>> ATENCION A LA CIUDADANIA

Espacio disponible para la ciudadania, sin cita previa ni inscripcién, en el cual recibir
ayuda en la gestién de tramites telemdticos sencillos, comunes en el dia a dia.

> Jueves: de 11.00h a 14.00h

TEMPSXTU / Menores de 3 a 9 aiios / 2€ POR DIA Y FAMILIA
> De lunes a viernes de 16.30h a 19.30h + Sdbados de 10.00h a 13.30h

> Méximo de asistencia de 2 veces por semana. Precisa de reserva previa.

ESPACIO JUEGO EN FAMILIA
Familias con menores de O a 6 anos / Gratuito
> De lunes a viernes de 92.00h a 14.30h

TARIFAS Y BONIFICACIONES

Tarifa individual: 3€/hora *Tarifa familiar: 5€/hora por unidad familiar

*Tarifa individual reducida: 2'25€/hora (bonificacién del 25%): mayores de 65 afios, familias

monoparentales, familias numerosas y personas con discapacidad igual o superior al 33%
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