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Santa Coloma continua sent una ciutat viva, dinamica i compromesa, amb
una ciutadania activa i entusiasta que busca compartir moments, interessos
i experiéncies. Els equipaments civics de la ciutat sén l'escenari perfecte per
acollir una amplia varietat d'activitats, tallers i monografics pensats per a to-
tes les edats i gustos, i creats amb dedicacié per donar resposta a les vostres
necessitats i preferéncies culturals, creatives i de benestar personal.

Aquesta tardor, els nostres espais comunitaris tornen a omplir-se de vida i
energia, amb propostes que us conviden a aprendre, a relaxar-vos i a compar-
tir. Us animem a explorar nous interessos, millorar habits saludables i desco-
brir activitats que us facin sentir millor, tant fisicament com emocionalment.
L'objectiu és oferir-vos un temps de lleure de qualitat, enriquidor i ben apro-
fitat!

En aquesta edicié de tardor, us presentem més de 55 activitats, repartides
entre els diferents centres civics i casals, amb 23 propostes noves que no us
podeu perdre!

Aquesta temporada arriba amb moltes novetats, com sén: els tallers de cuina
(sabors de Turquia, postres de la Mediterrania i cuina de Nadal en familia
“Tronc de Nadal” entre altres), el de Nerikomi, el de ceramica fes la teva te-
tera i tassetes i una caseta de nadal il.luminada, loga facial: rejoveneix el teu
rostre de forma natural, Barre, La briixola aromatica: una travessia sensorial
en 10 escales, Parlez-vous francais?, Anem a contar un bosc, Reconstrueix la
teva identitat professional, Actuaci6, expressi6 i moviment, Forca i mobilitat,
aixi com els tallers en familia castaween (cuina en familia, halloween i cas-
tanyada, maquillatge de ferides, tallers de costura i de manualitats en familia
3 castaween) entre altres.

Una vegada més, reafirmem que els centres civics i casals son un punt de
trobada fonamental a la ciutat. Us convidem a participar-hi, a fer-los vostres i
a gaudir-los amb civisme i corresponsabilitat.
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= El periode d'inscripcions comenca el 16 de setembre a les
10.00h i s'allarga fins al 25 de setembre o fins a exhaurir places.
Les places s6n limitades.

= Les inscripcions i el pagament s'efectuaran Unicament de
manera virtual, a través del web www.tallersccgramenet.com que
redirigeix a un aplicatiu des d'on es fa el pagament. El pagament
es podra fer amb targeta de credit o de debit. La inscripcio sera
efectiva un cop pagada la quota establerta.

= La inscripcié ha de ser a nom de la persona que fara el taller.
= Conserva el rebut de pagament del taller.
= Els tallers comencen a partir del 28 de setembre.

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

= Alguns tallers tenen un suplement economic en concepte de
material, que s'haura d'abonar el primer dia de classe directament
a la persona tallerista.

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

= Els tallers estan adrecats a public adult (excepte els tallers
familiars). L'edat minima per inscriure’s a un taller és de 16 anys
fets.

= Les activitats d'aquest programa tenen com a objectiu fomentar
l'interes cultural i arribar a un public ampli, sense entrar en
competencia amb l'oferta especialitzada, i s6n susceptibles de
canvis d'ubicacio i de programacio.

Informacio en relacié amb les inscripcions:
Mail: hola@tallersccgramenet.com
WhatsApp: 683 252 133




NOU

INTENSIU

anai, un pa de paella.
tradicionals: Teh Tarik i

roses Sirap Bandung.

.30a320.30h
d'octubre
de: Mdnica Zubieta / Preu: 15 €
eu del material: 15 €




BATCH COOKING INTENSIU
Aprendras a organitzar un menuy setmanal eg

i delicios, optimitzant els ingredients al m

Farem una sessio “Especial samfaina“

“Men0 saciant”. Prepararem: Ba

tradicional, Macarrons de llen

saborosa, Barquetes d'alb

Bowl proteic, Saltejz

INTENSIU

entre acide
utilitzant ingre

la melassa de mag
aromatiques.

Dilluns de 17.30 a 20.30

Del 28 de setembre al 5 d'octubre
A carrec de: Claudio Masala - Travelcook
Preu: 15 €

*Preu del material: 12 €




NVENTA ELS CLASSICS DE NADAL
alat? Tortell en copa? Aquest Nadal
els classics de sempre amb tecniques de
ats, esferificacions, terrines). | tot
ar amb antelacio.

» MONOGRAFIC




CASTAWEEN - CUINA EN FAMILIA: MONOGRAFIC
HALLOWEEN | CASTANYADA
Germanor de tradicions d'arreu del mom
nostra cuina. Aprendrem a fer nou
W panellets terrorifics i delicioso
carabasses, barrets de brui
families amb infants de€
inclou un infant i u

i donar forma 3
d'assecat a l'aire.

Dilluns de 19.20 a 20.t
Del 28 de setembre al 30 de
novembre

A carrec de: Elisenda Adell

Preu: 33,75 €

*Preu del material: 15 €




RAMICA: TETERA | TASSETES
una tetera i unes tassetes de planxa i les
perque siguin unes peces Uniques.
taller, la tallerista s'emportara les
al forn, i es podran recollir pel
egarra, 12), a partir del dia

NOU

MONOGRAFIC




L'ART DEL DIBUIX

Un taller que combina teoria i practica, pen
desenvolupar una observacié activa i p
permeti representar la realitat amb

i sensibilitat. A través de la fig

bodegons, aprendras a si

proporcions i a captar L'

respiracié que
de manera segura
protegir les articula

Divendres de 18.00 a 19.

Del 2 d'octubre al 4 de desemb
*Nota: el 9 d'octubre no hi haura
A carrec de: Aldana Albene

Preu: 33,75 €




PILATES | BENESTAR

Sistema d'entrenament fisic i mental que considera
al cos i aila ment com una unitat. Aprendras a unir
el dinamisme,i la forca muscular amb el control
mental, [a respiracio i la relaxacio.

Dimecres de 19.25 a3 20.55 h
Del 7 d'octubre al 2 de
desembre

A carrec de: Natalia Corvaldn

Preu: 33,75 €

I0GA FACIAL: REJUVENEIX EL TEU
ROSTRE DE FORMA NATURAL
Descobreix una manera natural de cuidar i rejovenir
el teu rostre. En aquest taller aprendras exercicis i
W automassatges per tonificar la musculatura facial,
suavitzar arrugues, redefinir l'oval del rostre,
estimular la circulacio i alliberar tensions. Una
practica senzilla que t'ajudara a lluir un rostre més
ferm, lluminos i relaxat.

Dijous de 19.00 a 20.30 h
Del 19 d'octubre al 9 de
novembre

A carrec de: Laia Solé

Preu: 15 €
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M M ARINER

ESCRIPTURA D'AUTOCOI

Explora el teu mén interia

creativa. A través d'e

poesia, reflexion

en les teves ej v

i perspecti

treballar lesp

W teatre i de la da

Dijous de 18.30 a 20.

Del 8 d'octubre al 3 de dese

A carrec de: Francisco Baglietto
Preu: 33,75 €




SWING SENSE PARELLA
A ritmme de la muUsica swing i sense necessitat
de parella, aprendras a ballar amb facilitat i t'ho
passaras d'allo més bé. Gaudeix
d'aquesta disciplina de ball que
t'oferira un estil elegant, divertit,
tranquil i a la vegada energetic.

Divendres de 19.15 a3 20.45 h
Del 2 d'octubre al 4 de desembre
*Nota: el 13 de novembre no hi
haura classe

A carrec de: El Temple del Swing

Preu: 33,75 €

ZUMBA
Zumba Fitness® és més que una classe, és una
festa, és una comunitat, és un sentiment. Brinda
una experiencia Unica de fitness grupal plena de
ball-cardio al compas de ritmes llatins i globals. A
cada sessio es treballa, mitjancant
el metode Zumba, coreografies

i exercicis d'entrenament
cardiovascular.

Dimarts de 18.00 3 19.00 h
Del 29 de setembre a ['l de
desembre

Professora: Lourdes Torres

Preu: 25 €
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MOVIMENT | BENESTAR

Amb moviments i estiraments suaus, obtir
un augment de la flexibilitat, la mobilik
corporal. Entrenaras la conscienci

la postura i els patrons de movi

adequats, traslladant tot ai

Dijous de 17.45 a
Del 8 d'octubre
desembre

A carrec de

MONOGRAFIC

Dimecres de 18.00 a 19.
28 d'octubre

A carrec de: Aileen Cacenaves
Preu: 3,75 €

*Preu del material: 4 €




R A LES TEVES MANS

on aprendras els
3, des de com llegir
ins al domini dels

ncem pas a
actiques i




}} GUITARRA
Podras aprendre els acords principals i alg

tecniques basiques per tocar les prime
melodies. Cal portar guitarra. No
coneixements previs.

Dilluns de 17.30 a 19.G
Del 28 de setembre
novembre

A carrec de: Frz

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVN
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Divendres d
Del 2 d'octubre™c
desembre
*Nota: el 27 de nove
hi haura classe

A carrec de: Cristina Méndez /
Francesc Aloma

Preu: 28,12 €



ina d’entrenament fisic de baix impacte que
oviments inspirats en el ballet, el pilates
asses s'estructuren per treballar tot
exercicis d'isometria i repeticio.
uscular, millora de la
aras forca i equilibri.




LA BRUIXOLA AROMATICA: UNA
TRAVESSIA SENSORIAL EN 10 ESCF
Et convidem a iniciar una travessia olfz
Navegarem per un mapa dissenya
multiples dimensions de les ara@

dijous en un desti diferent: e

la ciéncia botanica fins

les emocions, el co




ASTAWEEN: TALLER DE -MONOGRAFIC
RA EN FAMILIA

ans treballareu en equip per donar vida
ppia carabassa. Es una manualitat
NOU ura pensada per compartir una
), familia i emportar-se a casa




PARLEZ-VOUS FRANCE
Dirigit a persones intere
millorar el seu nive
dinamic i particip

coneixer,

en les teves e
alhora que et subme

Dimarts de 18.00 a 19.

Del 6 d'octubre a I'l de desemb
A carrec de: Anna Marcet

Preu: 33,75 €




QUILIBRI DEL COS
gue et permetra millorar la teva postura,
3r la teva mobilitat, combatre l'estres,
i dolor, i aconseguir un cos tonificat,




»

RESTAURACIO DE MOBLES

Taller practic de restauracio de petits mob
0 objectes antics o vells. Sense neces i
coneixements previs i de manera

les tecniques artesanes de la re

les peces al seu estat inici

Cal portar l'objecte a re

(peca petita).

alegria i,

Divendres de 19.

Del 2 d'octubre al 4 de
*Nota: el 20 de novembre
A carrec de: Marcos Sanchez
Preu: 33,75 €




REIXEMENT PERSONAL: RECONSTRUEIX
VA IDENTITAT PROFESSIONAL
reixement personal per a persones que
dudes i estancades i no sapiguen
3 seva vida laboral. Aquest taller
dre qui ets, com funciones
ir-te realitzat/da. A
ament i exercicis
ir la teva identitat

més coherents




} ANEM A CONTAR UN BOSC
Un taller que emfatitza la connexié entre e
funcionament de la naturalesa i la vida

utilitzant el procés creatiu com a mi

w d'assaig per a l'autodescobrime
tindra un inici, seguit d'una

metafores naturals, un_e

en olfaccions, l'activi







SOL PELVIA

Enfortiras i reequilibraras la musculatura g
sosté, com també milloraras la proplo g
guanyant forca i flexibilitat. La mab

la pelvis, com la de la columna

reeducar la nostra alineacid.i

preventives pel control d

voluntaris.




DNTROL POSTURAL
juest taller donaras espai a totes les
del teu cos, aprendras a enfortir i
Jsculs que suportaran aquests espais.
posturals saludables que, de
inclouras en la teva vida. Vine




MOVIMENT I BENESTAR

Amb moviments i estiraments suaus, obtindras

un augment de la flexibilitat, la mobilitat i el to
corporal. Entrenaras la consciencia.de [a respiracio,
la postura i els patrons de moviment mes
adequats, traslladant tot aixd al teu dia a dia.

Dilluns de 19.00 a20.30 h
Del 28 de setembre al 30 de
novembre

A carrec dei'Sonia Bamos

Preu: 33,75 €

GAC
Taller enfocat a enfortir i tonificar glutis,
abdominals i cames. Explorarem una serie de
moviments dissenyats per promoure la fortalesa,
l'estirament, l'equilibri i el control mentre

ens connectem amb el nostre cos i respirem
profundament.

Dimecres de 10.00 a'11.30 h
Del 7 d'octubre al 2 de
desembre

A carrec de: Valentina Medel

Preu: 33,75 €
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localitzats i controlats a les diferents
S'alternara amb exercicis divertits

orca i equilibri.

.30 h
de desembre




CREIXEMENT PERSONAL: RECONSTR
LA TEVA IDENTITAT PROFESSION-A
Taller de creixement personal per a per

se sentin perdudes i estancades i @

cap a on dirigir la seva vida labg

t'ajudara a comprendre qui

i que necessites per sep

través d'eines d'auta

practics comen

ritme de (3
més bé, exerc

Dilluns de 10.30 a

Del 28 de setembre al 30

A carrec de: Associaci6 Esportiva Sa
Preu: 22,51 €







CASTAWEEN: MONOGRAFIC
L'ART DE LA TARDOR

Activitat per a families amb infants de

Crearem figures de castanyes, carb

i decoracions per a l'altar del Di

Un espai per compartir crea

manualitats en familia!

La inscripci6 inclou

Divendres de




CENRECVIC




GAC - GLUTIS, ABDOM
Classes dirigides d'entrep
enfocades a enfortir i

el core. Ajuda a m
musculs d'ag

teva vida diaria.
tots els nivells.

Dimecres de 18.00 a 19.
Del 7 d'octubre al 2 de dese
A carrec de: Sonia Ramos

Preu: 33,75 €




A MES A LA XARXA DE
CENTRES ¢ivies |
€ASALS TLOBARAS

»

dres 2 d'octubre a




MOLT A PROP TEU!

CENTRE CiVIC

CAN MARINER

C. Mila i Fontanals,14-16

93 466 32 87

< [ElSanta Coloma

O [[@Santa Rosa

= B14, B15, B18, B20, B30,
B8O, B84, V33, M27, M28

CENTRE CiVIC DEL RIU
C. Lluis Companys, 9
93 385 0379
<[ Santa Coloma
f= B4, B15, B18, B30,
B80, B84, M27, M28, V33

CENTRE CiVIC

DEL SINGUERLIN

Av. Catalunya, 41
933917110

O Singuerlin

= B14, BI5, B20, B8O, M27

CASAL LES OLIVERES
Pep Ventura,1-3

93 39256 47

&M@ Can Zam

& B15, B20, M27

CENTRE CiVIC DEL FONDO
C. Wagner, 19
93 392 84 63
< [E Fondo
@ M1, B15, B23, B29,
B80, B81, M27, M28

CENTRE CiVIC DEL RAVAL

C. Monturiol, 20

933858377

<M Can Peixauvet

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

CENTRE CiVIC DEL LLATI

C. Napols, 41

9339199 97

< [® Fondo

@ M1, B15, B8O, B8],
M27, M28




MES INFORMACIO A

www.tallersccgramenet.com

n @centrescivicssantacoloma

@centrescivicsscg

hola@tallersccgramenet.com

683 252133







