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ACTIVAELTEU CERVELL

Entrenament de la memoria

Ajuda a compensar deficits i activar mecanismes i
estratégies d'adaptacid ales noves realitats cognitives,
tot estimulant nous aprenentatges. Exercitarem el
cervell amb exercicis que fomenten I'entrenament de
lamemoriailasevaaplicacié alavida diaria.

Horaris:

e dilluns,d'11.30a13h
«dimarts,d'11.30a13h
»dimecres,de15.30al17h

Preu: 15€/trimestre

Compartim

Dinamitzem emocionsiexperiéncies, construintnous espais
derelacio personalside grupatravésd’exercicis cognitius.
Calhaver participat abans al’activitat del'entrenament
de lamemoria.

Horaris:
»dimarts,de10al11.30h
+ dijous,de10a11.30h

« dijous,d’'11.30a13h

« dijous,de15.30al7h

Preu: 15€/trimestre
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Anglés per a viatjar

Pensat per aprendre el vocabulariiles expressions més
comunes que es donen en les situacions més habitualsi
quotidianes en el context dels viatges.

Horaris:
« nivellinicial: dimecres, d'11.30a12.30 h
« nivell mig: dijous,de 10allh

Preu: 30 €/1rtrimestrei25€/2ni 3r trimestre

Anglés conversa

Curs destinat a persones amb uns coneixements de
llengua anglesa onlacomprensiéil’expressio oral
sén els eixos principals.

Horari:
« nivellavancgat: dimecres,de10allh

Preu: 30€/1r trimestrei25€/2ni 3r trimestre

Catala escrit

Pensat per a persones catalanoparlants, que vulguin
aprendre o aprofundiren|'Us de la llengua escrita.

Horaris:
«dilluns,d'11al2h

= dilluns,de17al8h

- divendres,d’'11al2h



Aprenem el funcionament dels Pc, tauletes
i smartphones

Saber quins components hihaenun ordinador, tauletai smartphone i quina funcio té cada
component. Utilitzar les eines predefinides en un ordinador, tauleta i smartphone per
solucionar petits problemes: afegir dispositius, desinstal-lar programes...

Horari: dimarts,de10al2h

No et quedis enrere amb les teves imatges, videos i
so/musica

Tractament de fitxers. Utilitzar programes per al'edicié d'imatges. Penjar i descarregar imatges
en xarxes socials, navegadors d'internet. Crear el nostre album de fotos, etc. Vocabularitecnic.
Utilitzar programes per I'edicié de video. Penjar i descarregar videos en xarxes socials.
Descarregar musica.

Horari: dimecres, de 16.30218.30h

Llanca’ti navega en el mén digital: recursos internet,
xarxes socials

Aprofitament de la navegacié en xarxa per realitzar les teves tasques: fer una reserva
d'allotjament turistic, comprar entrades per anar al teatre, cinema..., demanar hora al metge,
veure I'historial medic. Enregistrar-nos mitjangant formularis en entitats o altres gestions.
Gestions bancaries, entradai sortida, consulta de saldo.

Horari: divendres, 10a12h

Preu: 30 € el Irtrimestrei25€ el 2ni3rtrimestre

Pinturaal’oli

Horaris:
~dimarts,del0al2h
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Puntes al coixi

Horaris:
«dilluns,del10al2h
«dilluns,del7al19h

Modisteria

Horari: dimarts,de17al9h
Cosirde blanc

Horari: dimecres,de10al2h
Punt de mitjai ganxet

Horari: dimecres,del17al19h



ACTIVITAT FISIQUES

Gimnas - diafreoterapia

Estiraments suaus que ajuden arecuperar laflexibilitati|'harmonia
corporalmentre aprenemarespirar correctamentimillorar la salut.

Horaris:

«dimarts,de10a11.30h « dijous,de10a11.30h
«dimarts,d'11.30a13h « dijous,d’'11.30a13h

»dimarts,de15.30al17h « dijous,de17a18.30h

e dimarts,de17a18.30 h

Preu: 1dia/setmana, 9€; 2dies/setmana, 18 €. Pagament trimestral

Pilates

Tecniques de mobilitat articular per treballar I'elasticitat muscular
ila flexibilitat, tot regenerant el moviment.

Horaris:
« dilluns, de15.30a16.30 h « dimecres, de15.30a16.30h
« dilluns,de16.30a17.30h « dimecres, de16.30a17.30h

Preu:1ldia/setmana, 6€; 2 dies/setmana, 12 €. Pagament trimestral

loga

Practicatranquil-laque redueix larigidesaiel cansament. Combina
assanes (postures), moviment, respiracio i relaxacié, afavorint la
salut mentalicorporal.

Horaris:
«dilluns,del0a 1l h e dimecres,del0allh
«dilluns,de1l.15a12.15h e dimecres,del11.15a12.15h

Preu:1ldia/setmana, 6€; 2 dies/setmana, 12€. Pagament trimestral

Les propostes d’activitats estan organitzades des de I'Area de
Programes Socials del'Ajuntament de Castellar del Valles i’ Associacié
dejubilatsipensionistes.

Les activitats que promoul’'Ajuntament estan subjectes apreu public,
els documents necessaris per a fer la inscripcié sén: DNI i nimero
de compte bancari.

Peraquelles que organitzaI'’Associacié de jubilats i pensionistes cal
ser socide I'entitati estan subjectes a quota.

Sardanes
Horari: dimarts, de16.30a18h

Sevillanes
Horaris:
«dimecres,de15.30al17h
« dijous,de15al17h

« divendres, de16al18h

Ball enlinia

Horaris:
«dimecres,de17a18.30h
« dijous,de17a19h

Inscripcions:

CASAL CATALUNYA
PratdelaRiba,17 Tel. 937158998
Horari:10a13hideles15a19 hdedilluns adivendres

REGIDORIA GENT GRAN
Portugal, 2¢ - Espai Tolra Tel. 937144040
Horari: 9 a14 hdedilluns adivendres
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Grup de cant

Horari: dilluns, de 16.30a18 h

Teatre

Horaris:

«dilluns,de 18a20h
e dimarts, de18a20h
« dijous,de18a20h

Bridge

Horaris:
+ dijous,del16al9h
« divendres, de10.30a12h
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