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ACTIVITATS ORGANITZADES PER L' ASSOCIACIO DE GENT GRAN VIURE | CONVIURE

PROCES D'INSCRIPCIO - SETEMBRE 2026

* QUISHA D'INSCRIURE

Als alumnes que el trimestre anterior estaven matriculats a les activitats d'ldiomes estranﬁers (Angles, Converses en anglés,
Francés, Converses en frances, o Alemany) i a les de Ballroom Single, Sincro Latino, Ball en linia 1 Ball de salo durant el mes
de juny se'ls va donar ['oportunitat de confirmar [a reserva de placa. Siho van confirmar, han quedat inscrits automaticament
al mateix curs i no cal fer res més.

Per la resta d'activitats, tothom haura de fer la sol-licitud d'inscripcio.

»  QUIN ES EL CALENDARI D'INICI DEL 1r TRIMESTRE DEL CURS 26/27?

El periode de sol-icitud dinscripeio a les activitats del 1r trimestre del curs 26/27 (octubre-desembre 2026), sera del 4 de
setembre ales 10,00h fins al 10° de setembre a les 24,00, moment en el que es comptabilitzaran i gestionaran les peticions.

Les places s'assignen per ordre de recepcid de les sol-licituds d'inscripcio.

Durant la segona quinzena de setembre rebrem un SMS amb la confirmacio de si hem Fo'?ut.enlrari hem quedat matriculats,
0$ila nostra sol licitud ha quedat en llista d'espera perque quan ens vam inscriure ['activitat ja estava plena.

Les sol-licituds rebudes a partir del 11 de setembre, quedaran en llista d'espera per si hi ha alguna vacant,
Les activitats del 1r trimestre S'iniciaran el dia 1 d'octubre i finalitzaran el 18 de desembre.

»  COM PODEM DEMANAR LA INSCRIPCIO A ALGUNA ACTIVITAT?

La solicitud d'nscripeid s'ha de fer per ordinador, tauleta o mobil, a través del formulari d'inscripcio que trobarem a la web de
'Associacio, http:/fagguiureiconviure.cat anant a la pestanya “Activitats”. E E
I -

Amb el mbil o tauleta podem anar-hi directament capturant aquest codi QR:

Es molt il fer-ho: només cal senyalar les activitats on ens voldriem inscriure i introdur les dades
personals i el nimero de soci de 'Associacio.

Elformulari de sollicitud dinscripcio a les activitats estara obert durant a resta de curs, funcionant
com a lista d'espera per si hi hagués alguna vacant. En aquest cas se'ns informara personaiment.

* QUANT COSTA|COM ES PAGA?
El preu de cada activitat esta indicat en el mateix formulari d'inscripcio. Cada trimestre pot variar,

Quan es faci alguna activitat, independentment del nombre que se'n facin, caldra satisfer, també, una quota de 10€ per tri-
mestre com a “soci actiu’.

Els cobraments del preu de 'activitat i de la quota de soci actiu es faran per domiciliacid bancaria.
Un cop feta la domiciliacid bancaria del trimestre, en cas de baixa de Iactivitat no es toren els diners.

»  SIHEM ESTAT ACCEPTATS, ENS HAUREM DE TORNAR A INSCRIURE PEL PROPER TRIMESTRE?
Sivolem sequir fent Iactivitat el seguient trimestre, no caldra tornar a inscriure'ns i quedarem matriculats automaticament,

Perd si ens volem donar de baixa de l'activitat caldra anar presencialment a les oficines de 'Associacio (al 3r pis), de dilluns a
divendres de 10h a 13h, i complimentar el document de peticid de baixa.




PASSOS PER FER LA INSCRIPCIO A LES ACTIVITATS

1 (Necessitarem el nimero de soci. Si no el sabem, demanem-lo a Secretaria

2( Lasobicitud d'inscripcid s’ha de fer per ordinador, tauleta o mobil, a través del formulari d'inscripcio que
trobarem accedint a la web de I'Associacio a I'apartat “Activitats”

a) através del segiient link

J

https://aggviureiconviure.cat/activitats .
b) Amb el mobil o tauleta podem anar-hi directament capturant aquest codi QR: E-?.-
]

¢) Entranta Google i li demanem “viure i conviure manresa” i cliquem a “Activitats” per entrar a I'apartat
d'Activitats de la pagina web de I'Associacio

Go gle viure i conviure manresa * X
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~ Associacio de Gent Gran Viure | Conviure
hitps:/faggviureiconviure. cat i
Associacio de Gent Gran Viure i Conviure - Manresa
Pagina web de l'Associacié de Gent Gran Viure i Conviure de Manresa. Activitats, tallers, cursos
viatges, excursions, conferéncies, debats i molt més

Viatges

... imatge Alaska i 1a Costa Oest de Canada Agost 2026. © 2026 __.

Activitats K )

ACTIVITATS | CURSOS DE L'ASSOCIACIO VIURE | _.

\.

-
3| Baixem fins a trobar “Inscripcid a les activitats de 'Associacio Viure i Conviure” i entrar-hi

Secci 1 de 4

>4

Inscripcio a les activitats de ['Associacio Viure i
Conviure.

Aquest formulari permet sol-licitar la inscripcié a les activitats organitzades per I'Associacio de Gent Gran
Viure | Conviure pel 1r trimestre del curs 26/27, que va de 'l d'octubre al 18 de desembre.

Per fer-ho cal ser soci/a de 'Associacié de Gent Gran Viure | Conviure,




7

Al final de la pagina, clicar “Segtient”

Entrarem a 'apartat “1- Informacio sobre les activitats del 1r trimestre” amb la relacid de les activitats que es faran, els
horaris, els preus, ...

Cal veure quines son les activitats que volem fer.

Seccld 2de 4

1- INFORMACIO SOBRE LES ACTIVITATS DEL 1r TRIMESTRE DEL CURS 26,27

L

\.

\.

\. y,
é H ] ] : “ it ant” )
Anar baixant fins al final, clicar a “Segient
Entrarem a [apartat “2- Inscripci a les activitats'.
Seccio 3 de 4
2- INSCRIPCIO A LES ACTIVITATS: v
INDICA LACTIVITAT O ACTIVITATS A LES QUE ET VOLS INSCRIURE
y,
N

4 iy
Senyalar les activitats on ens volem apuntar

Higiene postural 1A

@® Higiene postural 1B K

Gimnastica hipopresiva 1A

1 ( Anar baixant fins al final i clicar a “Segiient”

8

(" Entrem a I'apartat 3, que ens demana les dades personals i el nimero de soci

Seccio 4 de 4

3- INSCRIPCIO A LES ACTIVITATS - DADES PERSONALS

»<

DADES PERSONALS
Per acabar de formalitzar la sol-licitud d'inscripcid, cal complimentar les dades personals i finalment polsar el
bota "ENVIA".

NOM *

Text d'una resposta breu

J \—/ \\

\. y,
4 ™
Clicar sobre “Enviar”. Veurem un missatge que diu que “S’ha enviat correctament”
Ja hem enviat a nostra sol-licitud d'inscripcio.
A partir de meitats de setembre se'ns comunicara per SMS si hem estat admesos o quedem en llista d'espera
\. y,




ACTIVITATS ORGANITZADES PER L' ASSOCIACIO DE GENT GRAN VIURE | CONVIURE

Els alumnes que el trimestre anterior ja van fer idiomes al Casal (Associacié Viure i Conviure), i
durant el mes de juny van confirmar la reserva de plaga, hauran quedat inscrits automaticament
al mateix curs i no cal que facin res més.”

Pels nous alumnes que es vulguin donar d’alta, en el formulari d’inscripcions, hauran de clicar
I'opcid de sol-licitud de prova i el professorat els fara una entrevista-prova uns dies abans, per
assignar-los (si hi ha vacants) al nivell més adient als seus coneixements. Enguany no hi ha curs
d’iniciacio nivell 0

(llnylés ) Professors:
Hi ha diversos grups i els nivells van del 1 (el més baix ) al 3 (el 48 € trimestre
nivell més elevat). Enguany no hi ha curs d’iniciacié nivell 0
4SS GENT GRAN Grup 1C(0A) | dilluns 11:00 a 12:30 5 d’octubre
VIURE | CONVIURE Grup 1A d!lluns 9:30 a 11:00 5 d’octubre
Grup 1B divendres 11:00 a 12:30 2 d’octubre
Grup 2A dimarts 11:00 a 12:30 6 d’octubre
Grup 2B dimarts 9.30 a 11:00 6 d’octubre
Grup 3A divendres 9:30 a 11:00 2 d’octubre
(Converses en anglés ) Professors:
35 € trimestre
1SS, GENT GRAN Grup 1A dimarts 11:30 a2 12:30 6 d’octubre
I//UkE/CUNV/URE Grup 1B dimarts 10:30 a 11:30 6 d’octubre
Grup 2A dimecres 9:30 a2 10:30 7 d’octubre
Grup 2B dimarts 9:30 a2 10:30 6 d’octubre
Grup 3A dimecres 10:30 a 12:00 7 d’octubre
(rrancés ) Professora: Marianne Daubie
1SS GENT GRAN 48 € trimestre
VIURE | CONVIURE Grup 1A d?mecres 9:30 a 11:00 7 d’octubre
Grup 2A dimecres 11:00 a 12:30 7 d’octubre
(GIIIWGISES en frances ) Professora: Carme Cervello
1SS GENT GRAN 35 € trimestre
VIURE | CONVIURE Grup 1A divendres 11:15a12:15 2 d’octubre
Grup 1B dilluns 11:15a12:15 5 d’octubre
(Alemany ) Professora: Andrea U. Klein
ASS. GENT GRAN | 48 € trimestre
VIURE | CONVIURE | Grup 1A [ dijous | 9:30a11:00 |  1doctubre |
(Pr.'iclica de catala escrit ) Professor: Francesc Anton
155 GENT GRAN | 28 € trimestre
VIURE | CONVIURE Grup 1A d?mecres 16:30 a 18:00 7 d’octubre
Grup 1B dimecres 18:00 a 19:30 7 d’octubre




MANUALITATS

(Labor de retalls - Patchwork )

Professores: E. Guadalajara i T. Miret

ASS. GENT GRAN

Aprendre I'art d’unir retalls de roba de diferents colors i mides

| 12 € trimestre

VIURE | CONVIURE | Grup 1 | dimecres | hora: 17:00 a 19:00 | del 7 d’octubre al 16 desembre
(ﬂihllill i Pintura ) Professor: Eduard de Pobes
Aprendre les técniques basiques del dibuix i la pintura, per fer-ne 28 € trimestre
creacions
ASS. GENT GRAN _ — - ,
VIURE | CONVIURE Grup 1A | dimarts hora:17:00 a 19:00 del 6 d’octubre al 15 desembre
Grup 1B | dijous hora:17:00 a 19:00 del 1 d’octubre al 17 desembre
(llrls Aplicades ) Professora: Anna Maria Pozo
MiyukiidJoomchi. Miyukiésunatécnicajaponesad’enfilatdepetitespeces | 28 € trimestre
de vidre d’alta qualitat, per elaborar polseres, collarets, etc. Jjomchi és
4SS, GENT GRAN unatécnicacoreanaquetransformaunpaperdefullade moreraamésre-
V/U/? £ | CONVIURE sistentiflexible, perpodercrearllibretes, lamparesiobjectes decoratius.
Grup 1 dijous hora: 9:30 a 11:00 del 1 d’octubre al 17 desembre

ACTIVITAT FISICA | SALUT

( Higiene postural lesquena)

)

Professor: Mariano Velasco

Exercicis per mantenir la columna vertebral sana | 20 € trimestre
ASS, GENT GRAN Grup 1A | dilluns hora: 10:00 a 11:00 Del 5 d’octubre al 14 desembre
VIURE | CONVIURE P _ — :
Grup 1B | dilluns hora: 12:00 a 13:00 Del 5 d’octubre al 14 desembre
(ﬂiﬂﬂlll’ﬂSSiIlS ) Professor: Mariano Velasco
Tecnica postural i de respiracié que millora la capacitat respiratoria, | 20 € trimestre
4SS, GENT GRAN reeduca la postura i enforteix el sol pélvic.
VIURE | CONVIURE | Grup 1A | dilluns hora: 9:00 a 10:00 Del 5 d’octubre al 14 desembre
Grup 1B | dilluns hora.11:00 a 12:00 Del 5 d’octubre al 14 desembre
(GilllllﬂSliﬂﬂ postural ) Professor: Mariano Velasco
Exercicis fisics que ajudin a aconsequir la bona postura de les dife- | 20€ trimestre
II‘}}SI‘}S,;? gflgglgli/?ll?j%E rents parts del cos
Grup 1 dijous hora: 11:00 a 12:00 | Del 1 d’octubre al 17 desembre
(Tai. Tui ) Professor: Francesc Marcano
Exercicis basats en la filosofia xinesa, per aconseguir I'equilibri i 20 € trimestre
ASS. GENTGRAN | ’'harmonia corporal i mental
VIURE | CONVIURE | Grup 1A | divendres | hora:10:30 a 11:30 Del 2 d’octubre al 18 desembre
Grup 1B | divendres |hora:11:30 a 12:30 Del 2 d’octubre al 18 desembre
( Estiraments i Relaxacid ( loga ] ) Professora: Laia Sarri
4SS, GENT GRAN Treball amb exercicis fisics d’estirament i relaxacio del cos per millo- | 20 € trimestre
VIUkEI CONVIURE rar la flexibilitat, alliberar tensions i millorar el descans
Grup 1 | dilluns hora: 18:30 a 19:30 | Del 5 d’octubre al 14 desembre
(llinyasa loga ) Professora: Laia Sarri
4SS, GENT GRAN Activitat de ioga que se centra en la coordinacié del moviment amb | 20 € frimestre
VlU/?EI CONVIURE la respiracio per crear una seqliéncia fluida de postures, adaptable a
Grup 1 divendres | hora: 18:30 a 19:30 | Del 2 d’octubre al 18 desembre




ACTIVITAT FISICA | SALUT

(Mgﬂitaciﬂ ) Professora: Laia Sarri
Sessions on es combinaran practiques meditatives amb la finalitat 18 € trimestre
ASS. GENT GRAN de calmar la ment, escoltar i relaxar el nostre cos i reduir I'ansietat a
VIURE | CONVIURE | través de la respiracio i la consciéncia plena. L’activitat dura 1 trim.
Grup 1 | dimecres | hora: 18:45 a 19:30 | Del 7 d’'octubre al 16 desembre

(Estimulacio cognitiva - Memoria

)

Professora: Montserrat Bonvehi

Per treballar la memodria i ajudar a mantenir la fluidesa mental

20 € trimestre

ASS. GENTGRAN | Grup 1A | dijous hora: 16:00 a 17:00 del 1 d’octubre al 17 desembre
VIURE | CONVIURE | Grup 1B | dijous hora: 17:00 a 18:00 del 1 d’octubre al 17 desembre
Grup 1C | dijous hora. 18:00 a 19.00 del 1 d’octubre al 17 desembre

(Primers auxilis ) Professora: Meritxell Toral

o

ASS. GENT GRAN
VIURE | CONVIURE

Activitat practica orientada a donar eines utils per actuar amb se-
guretat davant situacion quotidianes amb néts, familiars o amistats
per aprendre a identificar emergéncies i actuar correctament fins a
l'arribada dels serveis sanitaris i prevenir accidents habituals.

58 € el curs

Grup1 |diluns  |hora:9a12h | Del 5 d'octubre al 14 desembre
BALLS
@all en linia Professor: Albert Mota
ASS. GENTGRAN | Aprenentatge de balls individuals en linia, per treballar la ritmica, la | 30 € trimestre
VIURE | CONVIURE | memoria ila coordinacio
Grup 1A | dilluns hora.15:30 a 16:30 del 5 d’octubre al 14 desembre
(Ballroom single ) Professor: Albert Mota
4SS GENT GRAN Balls de salé individual, sense parella: tango, quickstep, samba, ... 30 € trimestre
VIURE | CONVIURE | Grup 1 dilluns hora:17:30 a 18:30 del 5 d’octubre al 14 desembre
(Sincro latino ) Professor: Albert Mota
Millora de la coordinacié corporal i la memoria a partir de balls indivi- | 30 € trimestre
duals amb un cert nivell de dinamisme. Requereix d’un nivell previ (ha-
ver fet el Ballroom o Ball en linia o algun altre curs fora de I’Associacio)
ASS, GENT GRAN Grup 2A | dilluns hora.16:30 a 17:30 del 5 d’octubre al 14 desembre
VIURE | CONVIURE P - :
Grup 2B | dimecres |hora:19:15a 20:15 del 7 d’octubre al 16 desembre
(Balls de salo ) Professor: Albert Mota
Apren diferents balls de sal6 en parella. Cal portar parella, que tam- | 30 € trimestre
1SS GENT GRAN bé ha de ser soci/a de '’Associacio.
VIURE | CONVIURE Grup 1A | divendres |hora:12:30 a 13:30 del 2 d’octubre al 18 desembre
Grup 1B | divendres | hora:17:00 a 18:00 del 2 d’octubre al 18 desembre

LEGALITAT I RELACIONS SOCIALS

(Deixem-ho tot lligat i ben lligat )

Professor: Joan Camps

ASS. GENT GRAN
VIURE | CONVIURE

10 € /tres
sessions

Activitat per exposar les principals normes i possibilitats relacionades
amb els temes i situacions que genera una successio, tant a nivell
legal com patrimonial, heréncia, testament, poders, donacions, patri-
moni, legitima, efectes sobre els hereus, impostos, etc.

Els dimarts hora: 17:00 a 18:00

Inici. 3 novembre (tres sessions)




MUSICA, JOCS | TRADICIONS

(ﬂﬂllﬂll&l’ﬂs ) Professora: Miriam Diez

ASS. GENT GRAN | Practicar el cant de les havaneres | 12 € trimestre

VIUREICONVIURE |Grup1  |dimarts | hora: 16.00217.00|  del 6 d’'octubre al 15 desembre
(ﬂlll’éll allegir Ia miisica ) Professora: Miriam Diez

4SS, GENT GRAN Aprenentatge basic del llenguatge musical. 35 € trimestre

VIURE | CONVIURE | Els dimecres | hora: 16:00 a 17:30 | del 7 d’octubre al 16 desembre
(l:anpnner ) Professora: Miriam Diez

ASS. GENTGRAN | Treball del cant coral a traves de cangons populars 12 € trimestre

VIURE | CONVIURE | Grup1 | dimarts hora: 18.30 a 19.00 | del 6 d’octubre al 15 desembre
(Aprén a jugar escacs ) Professor: Joan Mellado

ASS. GENT GRAN | Aprenentatge basic del joc dels escacs, les estratégies i les tactiques | 30 € trimestre

VIURE | CONVIURE | i els moviments de les seves fitxes

nivellinici | dlluns | hora: 17:00 a 18:30|  del 5 d’octubre al 14 desembre

(Escacs de competicio ) Professor: Joan Mellado

ASS. GENT GRAN Endinsa’t en les estrategies i tactiques d’aquest joc. | 30 € trimestre

VIURE | CONVIURE |diluns | hora: 18:30220:00 |  del 5 d'octubre al 14 desembre

CIENCIA, TECNOLOGIA | INFORMATICA

(Introduccio ala intel-ligéncia artificial )

Professor: Ramon Barlam

L

ASS. GENT GRAN
VIURE | CONVIURE

Introduccio basica a aplicacions d’IA, centrant-se en com funcionen
aquestes eines i maneres practiques d’utilitzar-les. Es imprescindible
disposar d’un correu Gmail.

16 € curs

dilluns | hora: 16:00 a 18:00 | Inici. 5 d’octubre (dues sessions)

(Introduccio a Ia Fotografia digital amh teléf. mobil )

Professor: Abel Vilches

ASS. GENT GRAN
VIURE | CONVIURE

Aprendre a fer fotos amb el mobil treballant les opcions manuals que | 35 € curs
ofereix l'aparell
diijous | 17:00 a 18:30 | 1 d’octubre al 19 novem. 8 sessions

(Fotografia creativa amh teléfon mohil

Professora Abel Vilches

)

-

ASS. GENT GRAN
VIURE | CONVIURE

Aprofundir en el mén de la fotografia digital, amb tecniques creatives, | 35 € curs
treballant la composicio, la llum, el color, el retrat fotografic i la fotogra-

fia d’exterior. Cal haver fet el curs de Introduccio a la fotografia digital,

0 Saber utilitzar la camera del mobil.

diijous | 9:30 a 11:00 | 1 d’octubre al 19 novem. 8 sessions

ACTIVITATS CULTURALS | LUDIQUES

(CONFERENCIES “Dimecres culturals”

)

Des del mes d’octubre de 2026 al mes de maig de 2027, tots els dimecres a les 5 de la tarda,
es faran conferéncies sobre gran varietat de temes, com ara de medicina i salut, cientifics,
politica i actualitat, historia, etc

(Seccio de VIATGES

)

Sortides culturals mensuals, viatges a la peninsula i a I'estranger, estades d’estiu a la platja,
matinals a '’Auditori de Barcelona, sortides al Palau de la Musica Catalana, etc.




CASAL CIVIC | COMUNITARI

MANRESA-EL CASTELL

INSCRIPCIONS I INFORMACIO

Del 8 al 14 de setembre.
Podeu fer la vostra preinscripcid presencialment els dies 819 de
setembre de 9.30 @ 12.30h, i el dia 8 de setembre també de 16
a 20h. i tambeé en l'enlla que segueix:
https://pgec.gencat.cat/inici
Us podreu inscriure a qualsevol hora en les dates indicades.
Les activitats organitzades pel Casal (Direccio General d'Accio
Comunitaria i Innovacio Social) son gratuites i les activitats or-
%amtzades pel Casal amb la col-laboracid de la Fundacio La
alxa (de color verd en el proPrama) tambeé son gratutes.
Les inscripcions han de formalitzar-se dins del periode establert
| através d'algun dels canals habilitats ?presenmal, enlla web
0 codi QR. L'Us correcte d'aquests canals és responsabilitat de
la persona interessada, i eventuals dificultats puntuals en algun
canal no presencial no donen dret a inscripcio fora de termini.
El material necessari va a carrec de les persones inscrites.
Les places a les activitats son limitades i s‘adjudiquen per nu-
mero assignat.

Quan hi hagi un excés dinscripcions a una activitat, el casal po-
dra habilitar una llista d'espera formada per un maxim d'un terc
de les places disponibles que té el taller. Les persones que que-
din en la llista d’est)era tindran prioritat en la propera inscripcio
per a la mateixa activitat, sempre que aquesta es programi en l
cicle immediatament posterior i la persona n'hagi tomat a forma-
litzar la preinscripcio.
Per afavorir que el maxim nombre de persones participin de les
activitats es podra limitar el nombre d'inscripcions per persona a
les diferents activitats.
La realitzacio d'una activitat esta condicionada a la inscripcid
d'un nombre minim de persones.
En cas que en ['activitat hi hagi apuntades persones en llista
d'espera, una assistencia inferior a un 80% de les sessions im-
ﬁllcara la Perdua de la placa. '

es activitats organitzades Fer les entitats (de color negre en el
programa(? son responsabiltat d'aquestes, aixi com els requisits
per accedir-hi.

Com fer les Inscripcions per Internet

Accediu al web
https://pgec.qencat.catfinici

0 Escaneja aquest QR

# Al cercador, escriviu el nom de I'equipament civic i comunitari o seleccioneu-o

de lallista desplegable

Y
Fou cic ol hot6 C Si I'equipament té habilitada aquesta funcio, la cerca
# ercar _’? mostrara les activitats que s'hi faran durant el cicle

ﬁ Quan trobeu una activitat
que us interessi, feu clic al botd Inscriu-te!

# Sobrira una finestra emergent amb dues opcions.
Escolliu aquella que indiqui el vostre cas i feu clic a sobre.

Si us heu inscrit abans a una
activitat del Casal

Introduiu el vostre document d'identificacio i
feu clic en el botg Enviar sol-licitud

Si NO us heu inscrit mai a una

activitat del Casal

Ompliu el formulari.d’inscri[)cié | Teviseu que
fotes les dades siguin correctes

Rebreu un correu electronic de 'adrega noreply.pgec.dretssocials@gencat.cat
Us informara de la vostra solicitud d'inscrpcio a activitat i indicara el nimero que us
ha estat assignat pel sorteig de places, en cas de ser necessari



ACTIVITATS ORGANITZADES PEL CASAL CIVIC | COMUNITARI MANRESA- EL CASTELL

(Gimnastica ) Professor: Mariano Velasco
Et mantindras en forma. Millora la teva qualitat de vida. ‘ Gratuit
Grup 1 dimarts hora. 9:00 a 10:00 | Del 6 d’octubre al 15 desembre
CASAL CI'VIC Grup 2 dimarts hora:10:00 a 11:00 | Del 6 d’octubre al 15 desembre

Grup 3 dimarts hora:11:00 a 12:00 | Del 6 d’octubre al 15 desembre
Grup 4 dimarts hora:12:00 a 13:00 | Del 6 d’octubre al 15 desembre

(Hatha loga ) Professora: Laia Sarri
Vine i desconnecta de tot I'estrés acumulat durant la jornada. Gratuit
CASAL Civic Descansaras millor
Grup1  |dilluns | hora: 19:30 @ 20:30 | Del 5 d’octubre al 14 desembre
(loga ) Professora: Yolanda Catala
Millora la teva qualitat de vida. Aprén a controlar els teus movi- Gratuit
ments
CASAL Civic Grup 1 dimecres | hora. 9:00 a 10:00 | Del 7 d’octubre al 16 desembre

Grup 2 dimecres | hora:10:00 a 11:00 | Del 7 d’octubre al 16 desembre
Grup 3 dimecres | hora:11:00 a 12:00 | Del 7 d’octubre al 16 desembre

(En Forma ) Professor:
CASAL CiVIC + Exercicis fiics d’estabilitat lumbopélvica, hipopresius i de relax. ‘ Gratuit
FUNDACIO LA CAIXA | dimarts i dijous hora: 17:30 a 18:30 | Del 6 d'ctubre al 26 novembre
(Entrena ) Professor/a:
CASAL Cl'l{lC . qEzl(ggggz ;ISICS orientats a superar els entrebancs de la vida Gratuit
FUNDACIO LA CADA dijous \ hora: 11:00 a 13:00 \ de 8 d’octubre al 26 novembre
(llliﬂiﬂb‘iﬂ' al billar ) Professor: Fernando Ldpez

Per a persones amb inquietuds o que van practicar fa molt | 10 €
ASS. SOCIOCULTURAL BILLAR | de temps. Material a carrec de I’Associacio Billar el Castell. (6 sessions)
MANRESA - EL CASTELL

dimecres \ hora: 10:00 a 11:30 \ Del 7 d’'octubre a I'11 novembre

(Billar mitja ) Professor: Fernando Ldpez

Practiques controlades. Per a persones amb un cert nivell i | Gratuit
ASS. SOCIOCULTURAL BILLAR | domini del tac. Material a carrec del/de la jugador/a.

MANRESA - EL CASTELL

dimecres \ hora: 17:00 a 18:00 \ Del 7 d’octubre al 23 de desembre
ACTIVITATS MANUALS | ARTISTIQUES
(Restauracid de petits mobles ) Professor/a:
CASAL Civie Arts decoratives per donar una segona vida a petits mobles ‘ Gratuit
Grup 1 \ dijous \ hora: 11:00 a 13:00 \ del 8 d’octubre al 17 desembre
(Tﬂll&l’ de Punt i Ganxet ) Professora:
. Apassiona’t pel punt i el ganxet ‘ Gratuit
AL e Grup1  |dilluns | hora: 17:00 a 19:00 | Del 5 d’octubre al 14 desembre




ACTIVITATS MANUALS | ARTISTIQUES
(Ditawix seguint el métode Zentangle ) Professora: Sofiia Gomez

Activitat pensada per a tothom que vulgui iniciar-se en el dibuix Gratuit
, sequint el metode Zentangle. Un senzill i divertit metode de rela-

CASAL CIvie xacio basat en el dibuix i la creacio artistica lliure.

Grup 1 | dimecres | hora: 16:00 a 17:00 | del 7 d’octubre al 16 desembre
(Decoracio nadalenca, prepara Ia llar pel Nadal ) Professora: Anna Maria Pozo

Idees creatives per vestir la llar durant les festes. Experimenta i Gratuit

CASAL civic personalitza la decoracio de casa teva

| Grup1 |divendres |hora: 17:00a19:00| del 4 al 18 de desembre

ARTS ESCENIQUES | MUSICALS

(Ball i coreografia ) Professora: Mariano Velasco
, Gaudiras creant passos de ball en gru Gratuit
CASAL Civic P e | ‘
Grup 1 \ dijous \ hora: 10:00 a 11:00 \ del 8 d’octubre al 17 desembre
(Teatre ) Professora: Roser Lopez
CASAL Civie Expressa, identifica i interpreta les teves emocions ‘ Gratuit
Grup1 |dilluns | hora: 17:00 a 19:00 | del 5 d'octubre al 14 desembre
@ant Coral ) Professora: Miriam Diez
Apren i practica I'entonacio en el cant, mitiancant exercicis de Gratuit
CASAL civic respiracio i vocalitzacio. Assaig i aprenentatge de repertori
Grup1 |dimarts | hora: 17:00 a 18:30 | del 6 d'octubre al 15 desembre
(Sanlanes ) Professor/a;
CASAL CIVIC + Apreén la nostra dansa ‘ Gratuit
Confederacid sardanista | dimarts  hora: 19:15 a 20:15 | del 6 d’octubre al 24 de novembre
de Catalunya

CREIXEMENT PERSONAL | QUALITAT DE VIDA

(Wiure amh sentit ) Tutor/a:
w CASAL CIVIC + Treballem l’adaptaqié a_/es pérdugs, vulnerabil_itgt / cures. Gratuit
FUNDACIG LA CAA Afronta la s.o/edat, i projecte de vida amb sentit i significat.
‘ \ dimarts \ hora: 9:00 a 10:30 \ del 6 octubre al 15 desembre
(T ecniques de creixement personal ) Professora: Marta Bosch
Fes un viatge al passat per entendre el present i orientar-te al Gratuit
CASAL Civic futur. Per qué soc d’una o altra forma?
Grup 1 \ djous \ hora: 17:30 a 18:30 \ del 8 d’octubre al 17 desembre
CFﬂlIIES t'autocura i estimulacio cognitiva ) Professora: Elisabet Ledesma
CASAL ClviC + Parlem del qué ens ajuda a cuidar-nos i a estar millor. ‘ Gratuit
CAP LES BASES divendres ‘ hora: 10:00 a 11:00 ‘ dates a concretar
CﬂiSﬂl&l‘ﬂﬂiﬂ ) Professora: Roser Lopez
El somriure com el millor antidot ‘ Gratuit
CASAL CIVIC Grup 1 \ djous hora: 10:00 a 11:30 \ del 8 d’octubre al 17 desembre




CREIXEMENT PERSONAL | QUALITAT DE VIDA

@limemaciﬂ saludable. Menjar millor, pas a pas

)

Tutora: Marta Sampera

CASAL CIVIC +
CAP LES BASES

Aprenem a combinar els aliments per treure’n el maxim profit ‘

Gratuit

dilluns

\ hora. 10:00 a 11:00 \ dates a concretar

(Nutricio, plantes medicinals i remeis naturals )

Professora: Lidia Grau

CASAL Civic

Activitat centrada en explicar com obtenir una nutricié equili- Gratuit
brada i en les propietats de les herbes i com utilitzar-les com a

remeis casolans

dimarts | hora: 10:00 a 11:30 | del 6 d'octubre al 15 de desembre

Gils tle connexio. Transforma Ia teva roba

) Professora: Carla Garcia

@ CASAL Civic

Transforma roba en desls en peces uniques i funcionals. Ca- Gratuit
nalitza la teva creativitat convertint roba oblidada en objectes
unics i funcionals. Dona una segona oportunitat a la roba. No cal

experiéncia previa

dijous ‘ hora: 16:00 a 17:30 ‘ del 8 d’'octubre al 17 de desembre

FORMACIO | CULTURA

(Amics/gues lectors/es

) Tutora: Carla Gracia

CASAL CIVIC + Comparteix lectura, dialeg i debat ‘ Gratuit
FUNDACIO LA CAIXA \ dimarts \ hora: 18:00 a 19:30 \ del 6 d’octubre al 24 novembre
(Escriptura creativa ) Tutora: Carla Gracia
) Coneixements | tecniques sobre ['escriptura creativa. Gratuit
CASAL CIVIC + Escriu els teus textos duna manresa dinamica, ame-
FUNDACIO LA CAIXA na i participativa. Reflexiona i debat sobre obres literaries.
\ dijous hora: 11:00 a 13:00 \ del 8 d’octubre al 26 novembre
(Brillye iniciacio ) Professor.
ASSOCIACIO Gratuit
BRIDGE MANRESA | dimecres | 17:30 2 19:30 | del 7 d'octubre al 30 desembre
(Bridge avancat ) Professor.
Per a persones que ja juguen al bridge habitualment i desitgin Gratuit

ASSOCIACIO
BRIDGE MANRESA
\

millorar el seu nivell de joc

divendres \ 17:00 a 20:00 \ del 4 de setembre al 18 desembre

NOVES TECNOLOGIES

(Treu profit del teu teléfon mobil o tauleta )

Professora. Lamia Souilah

CASAL Civic

Apren a com trucar o gestionar els contactes, navegar per Gratuit

internet, instal-lar i utilitzar WhatsApp, etc
9:30 a 11:00

divendres 9 d’octubre al 18 desembre




INFANTS | JOVES

(Kung - Fu infants

) Professores: Leticia P. i Ana J.

c o Treballem a través del joc, amb els animals del Kung-Fu. | 60 € trimestre
AS,SQCIAC/U YI;/,TANG Fomentem l'autoestima i les relacions interpersonals. Ca-
Mes informacio a: nalitzem I'agressivitat sense fer-nos mal i des del respecte
Telefon 685160057 dimecres \ 17:30 a 18:30 | del 9 de setembre al 23 de desembre
(l{uny - Fu adolescents ) Professores: Leticia P. i Ana J.
P Treballem a través del joc. Fomentem I'autoestima i les re- | 60 € trimestre
AQSQCIAC/U YU,TANG lacions interpersonals. Canalitzem I'agressivitat sense fer-
Mes informacio a: nos mal i des del respecte
Telefon 685180059 dimecres 18:30 a 19:30 | del 9 de setembre al 23 de desembre

ACTIVITATS FAMILIARS | INTERGENERACIONALS

(Espai de trobada i crianca per nadons i familiars ) Professora: Marta Bosch
Crear complicitats entre el nadé i les seves figures de Gratuit
, referéncia, aprendre tecniques, habits, jocs per a la cura i
CASAL CIvie estimulacio del nad6

divendres 111:30 2 12:30 | del 9 d'octubre al 18 de desembre

ESPAI PER A TOTHOM

(Cessio d'espais per entitats )

o trobada?

Ets una entitat sense anim de lucre o un servei public i necessites un espai on fer alguna reunioé

Posa’t en contacte amb el Casal i t'expliquem com pots sol-licitar-la en horari del Casal

(Punt de trobada

) a carrec de Nancy Silva i Lluis Aguilera

CASAL CIVIC + amb la
col-laboracio de ['Oficina

d'atencid a les persones

grans de Manresa

Espai obert per a persones adultes que volen aprendre, creixer| Gratuit
i connectar amb altres, compartint les seves virtuts, habilitats i
experiencies en un entorn de respecte i col-laboracio, tot promo-
vent el benestar i el desenvolupament personal.

dijous  hora: 11:00 a 13:00 | del 3 de setembre al 17 de desembre

SERVEIS

@III-'ETEBIII )
) De dilluns a divendres de 9 a 13:30 hide 15 a 20:00 h. i dissabte de
CASAL CIVIC 10ha16h
(MENMIMB )
Es recomana resevar préviament per teléfon (93 118 77 58), o al ma-
CASAL Civic teix menjador
De dilluns a dissabte de 13:30 a 15 h.
(Espai WiFi )
CASAL CiVC De dilluns a dissabte de 9 a 12:30 h i de 15:30 a 20:30 h




