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Nova temporada de tardor:
els equipaments civics son vida!

Comencem un nou curs dels Tallers culturals de tardor, als nostres centres civics
de la ciutat. Una vegada més volem que s'omplin de vida i que la programacio
que hem organitzat pugui ser una oportunitat de noves trobades i de relacié vei-
nal. En aquesta nova edici6 del programa d'activitats us convidem a participar
en més de 30 tallers que s'oferiran als equipaments de barri, molt a prop vostre
(Can Mariner, Singuerlin, Fondo, Raval, Riu i Llati).

Ben segur podreu trobar interessos en materies molt diverses, de fet hem con-
feccionat aquest programa pensant amb la maxima pluralitat, per poder arribar
des d'un piblic més jove al més gran, tenint en compte les vostres inquietuds i
aquells ambits que ens heu comunicat que sén del vostre interes.

En aquest trimestre de tardor, tenim tallers nous i destaquem, entre altres, el
de técniques basiques de ganxet, el de l'art de l'aquarella, el de l'art stencil, el
d'escriptura de relats: trucs classics per a histories modernes, el jardi vertical o
el de sabons i xampUs solids.

Continuem amb |3 filosofia que pugueu gaudir d'activitats prop de casa, als
centres civics dels barris. També pensem que totes les persones poden tenir in-
quietuds artistiques o descobrir que les té, interessos gastronomics o culturals,
i que és fonamental oferir espais per a poder desenvolupar aquestes inquie-
tuds i hobbies. Alhora també és molt important que com a ciutadania puguem
aprendre a millorar els habits de vida, en benefici de la nostra salut, i en aquest
objectiu els centres civics tenen un paper cabdal.

De nou, podem dir amb orgull, que els casals i centres civics de Santa Coloma

son vida!

Noria Parlon Gil
Alcaldessa de Santa Coloma de Gramenet
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Sistema d'entrenament fisic i mental que
considera al cos i a la ment com una unitat.
Aprendras a unir el dinamisme i la forca muscular
amb el control mental, la respiracio i la relaxacio.

Professora: Natalia Corvalan / Preu: 32 €

El Macramé és 'art de teixir i trenar fils amb les
mans per mitja de nusos. Aprendras a fer uns
testos i uns nius per a un jardi vertical, a més d'uns
tapissos decoratius d'un disseny molt atractiu i
original. No necessites tenir coneixements previs.
També és ideal si vols aprendre coses noves,
millorar la teva tecnica o resoldre qualsevol dubte
que tinguis!

Professora: Elisenda Adell / Preu: 32 €
*Preu del material: 14 € (preu aproximat), que es pagaran en
efectiu el primer dia del taller directament a la tallerista.



Apren a fabricar i formular un sab6é amb el metode
artesa de saponificacio en fred. També aprendras a
fer un xampu solid des de zero amb els ingredients
més adequats pel teu tipus de cabell.

Professora: Ester Henarejos — Taller de Alseide
Preu: 12 €

*Preu del material: 12 € (preu aproximat), que
es pagaran en efectiu el primer dia del taller
directament a la tallerista.

Taller amb l'objectiu principal d'entrenar el sol
pelvia. Si vols millorar i recuperar la musculatura
mes profunda de la faixa lumbo-pelvia, que estigui
correctament activada i reduir el perimetre de

la teva cintura, aquest és el taller adequat per

a tu. A mes, milloraras problemes d'esquena,
incontinencia urinaria, postura, diastasi abdominal i
flexibilitat.

Professora: Rosa Dominguez
Preu: 32 €



Sovint ens costa ser constants amb els nostres
proposits, o directament no sabem per quin habit
comencar. En aquest taller descobriras senzilles

i eficaces estrategies (des d'un punt de vista
psicologic) per a incorporar habits saludables, que
podras posar en practica just després de cada
sessio.

Professora: Laia Solé
Preu: 32 €

Un escenari, uns personatges, una historia i molta
creativitat. Amb aquests ingredients i alguns
coneixements sobre animacié, podras fer el teu
primer curtmetratge.

Professora: Haridian Donés
Preu: 32 €






Molts dels nostres exits venen marcats per una
serie de rutines diaries sostingudes en el temps.
Durant el taller veuras la importancia d'establir
aquestes rutines, i aprendras a mantenir-les per
aconseguir canvis significatius en les nostres vides.

Professora: Monica Sanchez
Preu: 32 €

Taller d'autodefensa femenina on aprendras
mecanismes de defensa de tota mena de possibles
atacs o agressions.

Professor: Alberto Jiménez
Preu: 32 €






Un taller dirigit a persones que vulguin prevenir el
mal d'esquena, millorar la postura corporal, evitar
les flaccides i combatre la cel-lulitis a l'extremitat
inferior. Treball especific per a 'extremitat inferior
per a la millora del to muscular de glutis, cames

i abdominals, amb exercicis simples i eficacos.
Gaudiras d'entrenaments divertits,

diferents i efectius.

Professora: Rosa Dominguez / Preu: 32 €

Estil de loga on les postures flueixen a ritme de

la respiracio, per a crear seqUencies dinamiques.
Aprendras a escoltar i respectar el teu cos.
Practicaras postures d'extensid, flexio, torsio,
meditacié, equilibri i forca, per harmonitzar el cos i
la ment i millorar la teva salut de forma integral.

Professora: Monica Rota / Preu: 32 €



\/ols aprendre a cantar o millorar la teva tecnica
vocal? Allibera la teva veu, improvisa, juga amb
la muUsica, i et desfaras de les teves inseguretats i
pors esceniques.

Professora: Judith Vaz / Preu: 32 €

Apren a crear peces utilitaries de ganxet Uniques i
originals. Podras escollir projectes de complements
o de decoraci6. No cal tenir coneixements previs.

Professora: Mariadela Araujo / Preu: 32 €
*Preu de material: 10 € aproximadament, que es pagaran en
efectiu el primer dia del taller directament a la tallerista

Perd la por a la maquina de cosir que tens
aparcada a casa. Apren a fer diferents peces,
aplicant tecniques variades i practiques. Hauras de
portar la teva propia maquina de cosir.

NOTA: la sessi6 del 19 d'octubre sera de 18.30 3 20.00 h
Professora: Jimena Basile / Preu: 32 €



Com es construeix una gran historia? Quin és el
secret per fer que una historia funcioni? Ens deixarem
guiar pels patrons dels grans classics i els farem
servir per escriure les nostres propies histories.

Professora: Anna Marcet / Preu: 32 €

Un taller teorico-practic per a mirar el cel de tardor,
i observar els astres visibles del moment. No calen
coneixements previs. L'0ltima sessi6 sera una
practica d'observacio del cel.

Professor: AstroBarcelona / Preu: 12 €

Sessio de ball facil i divertida. Permet dur a terme
un treball cardiovascular intens, amb coreografies
molt senzilles per seguir la sessio correctament i
gaudir aixi de tots els seus beneficis, al ritme de la
musica llatina i més actual.

Professora: Sara Goémez / Preu: 32 €



GENTRE GI7IG
LAT

» STRETCHILATES

Dimecres de 19.15 a2 20.45 h
Del 28 de setembre al 30 de novembre
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}} RESTAURACIO DE MOBLES

Dimecres de 18.30 2 20.30 h
Del 28 de setembre al 30 de novembre
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T'agrada viatjar i no saps res d'angles? Vols
aprendre el més basic per a poder moure't pel
mon? En aquest taller aprendras vocabulari
“viatger” i tot el que necessites per resoldre les
necessitats basiques quan estas a l'estranger.
L'objectiu és ensenyar-te a comprendre i a
parlar l'angles en situacions practiques, a través
d'activitats divertides i amenes.

Professora: Elisenda Adell / Preu: 32 €

Taller que et permetra millorar la teva postura,
augmentar la teva mobilitat, combatre l'estres,
alleujar tensio i dolor, i aconseguir un cos tonificat,
flexible i estirat.

Professora: Valentina Medel
Preu: 32 €






Apren a ballar i gaudir d'un ritme sensual, dinamic
i que esta molt de moda. Aprendras el ritme, la
musicalitat i el sabor que requereix aquest ball
d'origen dominica. El nivell

és inicial i aprendras els

passos de forma individual,

per a poder acabar ballant en

parella.

Professora: Nayan Jaimes
Preu: 32 €

L'stencil és una tecnica empleada historicament per
al cartellisme i que torna a estar de moda.

Crearas stencils per a realitzar cartells, samarretes,
decorar qualsevol superficie. Aprén a sintetitzar les
formes perque tinguin sentit fent Us d'un Unic color.
Crearas una imatge Unica combinant i superposant

formes i colors.

Professora: Haridian Donés
Preu: 32 €



CENREICVIE
RAY

}} DANCE & FIT

Dilluns de 18.30 a3 20.00 h
Del 26 de setembre al 28 de
novembre
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}} IOGUILATES

Dimarts de 18.30 a 20.00 h
Del 27 de setembre al 29 de
novembre
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Dins d'aquest programa, i en col-laboracié amb el
Departament d’'Esport i la Diputaci6é de Barcelona,
es desenvolupara aquest taller al Centre Civic
Raval. Es totalment gratuit, i esta dirigit a joves

a partir dels 12 anys. Podras aprendre de forma
professional els secrets del tennis taula, que

et permetra adquirir habilitats professionals i
practicar amb els teus amics i amigues.

Preu: gratuit.
Cal inscripcio previa al correu
joventutesportiva@gramenet.cat



INSCRIPCIONS

= El periode d'inscripcions comenca el 9 de setembre a les
9.00 hi fins al 20 de setembre o fins a exhaurir places. Les
places son limitades i es respecta |'ordre d'inscripcio.

= Les inscripcions i el pagament s'efectuara Unicament de
manera virtual, a través del web https://tallersccgramenet.
com/ , que redirigeix a la plataforma eventbrite, des d'on es
fa el pagament i inscripci6. ElL pagament es podra fer amb
targeta de credit o de debit, o PayPal. Només es demanara
fer pagament si queden places lliures en el taller sollicitat i,
per tant, la inscripcié és valida.

= En el moment de fer la inscripcid i després de fer el

pagament, rebras un mail de confirmacio.

= Els tallers comencen a partir del 26 de setembre.

= Els diferents preus dels tallers estan establerts en funcié de
les hores totals de curs.

= L'import del curs només es retorna en cas que s'anulli el
taller perque no s'arriba al minim de places establertes.
En aquest cas, es comunicara préeviament a les persones
interessades i es fara el retorn amb el mateix metode de
pagament.

= Els centres s'adaptaran a les mesures de prevencio i
seguretat que en cada moment s'estableixin.




MOLT A PROP TEU!

CENTRE CiVIC

CAN MARINER

C. Mila i Fontanals,14-16
93 466 32 87

¢ [BlSanta Coloma

¥ Santa Rosa

= B14, B15, B18, B19, B20,
B30,B80, B84, V33, M27,
M28

CENTRE CiVIC DEL RIU

C. Lluis Companys, 9

933850379

4% [E] Santa Coloma

= B14, BI5, B18, B19, B30,
B80, B84, M27, M28, /33

CENTRE CiVIC

DEL SINGUERLIN

Av. Catalunya, 41
933917110

@ Singuerlin

= B14, B15, B20, B8O, M27

CENTRE CiVIC DEL FONDO

C. Wagner, 19

93 392 84 63

47+ Fondo

&= BI, BI15, B19, B23, B29,
B8O, B81, M27, M28

CENTRE CiVIC DEL RAVAL

C. Monturiol, 20

93 385 83 77

#»[@ Can Peixauet

&= B14, B15, B19, B20, B30,
B84, 500, V33

CENTRE CiVIC DEL LLATI

C. Napols, 41

93 39199 97

42[& Fondo

@ B1, BI5, B19, B8O, B8],
M27, M28

MES INFORMACIO A

E www.tallersccgramenet.com

n @centrescivicssantacoloma

@centrescivicsscg







