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PER FRENAR LA TRANSMISSIO
DEL VIRUS LA TEVA

COL-LABORACIO ES FONAMENTAL

8 % &

FES SERVIR MANTINGUES LA RENTAT BE LES MANS
LA MASCARETA DISTANCIA DE SEGURETAT O FES SERVIR
DE 2 M ENTRE PERSONES SOLUCIO ALCOHOLICA

GRACIES PER
PROTEGIR-TE |
AJUDAR A ATURAR
LA COVID-19

Ajuntament de Granollers



COM US PODEU INSCRIURE
EN UNA ACTIVITAT

ATENCIO

e Tots els cursos i tallers dels
centres civics seran presencials
si les mesures epidemiologi-
ques ho permeten. En cas que
no ho permetin, algunes de

les activitats passaran a ser

en linia i d'altres quedaran
suspeses (queda indicat a cada
curs).

e Un cop iniciada I'activitat

el 13 d’octubre de 2021, no
es retornaran els diners de la
inscripcio.

Del 13 de setembre a
I"1 d’octubre de 2021

Fes la inscripcié a qualsevol
dels centres civics de Grano-
Ilers personalment o per Inter-
net, a I'adreca: www.granollers.
cat/centrescivics i inscriu-te a
les activitats triades.

Fes el pagament amb targeta
(tant presencialment com a
través de la web).

Nota: hi ha cursos per als
quals només es pot efectuar el
pagament a través de trans-
ferencia bancaria o ingrés.
Estan marcats amb la seglient

icona fZa.

En el cas de les activitats
que només es poden pagar per
transferéncia, cal fer arribar
al centre el comprovant de
pagament en un termini de 5
dies habils des de la notificacié
de la plaga. En cas que no
s’entregui dins el termini indi-
cat, la placa quedara vacant.
En tots els casos, la plaga no
es considerara ocupada fins
que es faci efectiu el paga-
ment.

Cal fer un pagament indi-
vidual per a cada taller i per
persona.

Una vegada efectuat el
pagament, no es retornaran els

diners de la inscripci6.

En els cursos en linia les ins-
truccions relatives a com entrar
al taller o com fer servir I'eina
de videoconferéncia, entre
altres, seran enviades amb uns
dies d’'antelacié a les persones
inscrites abans de I'inici de
I'activitat.

El material fungible que
sigui necessari per al taller va
a carrec de la persona usuaria.
En la informaci6 de cada taller
se n'especifica I'import.

El centre civic es reserva el
dret de suspendre les activi-
tats que no tinguin un nombre
minim de participants i el de
canviar i/o suspendre qualsevol
activitat per causes alienes a
I'organitzacié.

El centre declina tota res-
ponsabilitat sobre el material
personal i les produccions dels
usuaris. Per aquest motiu,
et demanem que no deixis al
centre cap material de valor, ni
economic ni personal. En cas
que hi tinguis material, I'has
de retirar de les sales o del
magatzem en acabar I'dltima
sessi6 del curs.

Les activitats culturals i els
esdeveniments artistics es rea-
litzaran sota estrictes mesures
de seguretat i higiene.

En cas d'un nou confinament,
les activitats es faran en linia
en la mesura del possible.

Preus!: els preus que
s'apliquen als cursos i tallers
sén preus publics aprovats pel
Ple municipal:

3,30 euros/h, les persones de
més de 26 anys

2,47 euros/h, les més joves de
26 anys i més grans de

60 anys o persones aturades.

Per a les xerrades:
1,44 €/hora, les persones de
més de 26 anys
1,13 €/hora, les més joves de
26 anys i les més grans de
60 anys o persones aturades.
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SALUT I BENESTAR

EN FORMA! GIMNASTICA
DE MANTENIMENT

A través de diferents exercicis treballarem I'agilitat,

la flexibilitat i la postura. Acompanyarem els exercicis
amb musica i amb la respiracié adequada, potenciant
la mobilitat de cadascu.

Dimecres, del 13 d’octubre de 2021 al 26 de gener de
2022, de 9.45a 10.45 h

A carrec de Silvia Ramirez, instructora de zumba
Preu: 45,50 € (39,55 € els socis de I'AV Hostal)

(13 sessions)

Organitzacié: AV Hostal

Lloc: Centre Civic Nord

*Nota: si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat aquest curs passara a fer-se en linia.
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GIMNASTICA DE MANTENIMENT
PER A GENT GRAN

Adrecat a la gent gran del barri de Can Bassa.
Dilluns i dijous, del 18 d’octubre de 2021 al 27 de
gener de 2022, de 16.15a 17 h

A carrec d’Ester Bonachera

Preu: 6 € (25 sessions)

Organitzacié: AV Can Bassa

Lloc: Centre Civic Can Bassa

Nota: Les inscripcions d’aquest curs només sén pre-
sencials al centre civic Can Bassa

*Nota: si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat aquest curs quedara suspés.

EN FORMA!

Si vols millorar la teva salut, posa't en forma amb la
gimnastica de manteniment que s’adapta a les teves
necessitats.

Dimecres, del 13 d’octubre de 2021 al 26 de gener de
2022, de 17.45a19.15 h

Preu: 76,83 € (13 sessions)

A carrec de Pepe Ligero

Organitzacio: Centre Europeu de Taitxi Estil Txen
Lloc: Centre Civic Palou

*Nota: si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat aquest curs passara a fer-se en linia.
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CUIDA'T, MOU-TE | JUGA: GIMNASTICA
DE MANTENIMENT —

Cercarem el nostre benestar fisic mitjancant exercicis
per a la millora de la mobilitat articular, I'equilibri, el
to muscular i la coordinacid. Desenvolupa les relacions
socials a través de I'activitat fisica en un ambient Unic,
dinamic, divertit i 100 % saludable!

BALLS EN LINIA

Posa ritme al cos i vine a passar una bona estona
ballant. Aprendras coreografies en la modalitat de ball
en linia.

Apte per totes les edats.

HIPOPRESSIUS .~

Taller a base d’exercicis posturals i respiratoris. Es
treballara la consciencia corporal i el canvi d’habits
reeducant tot el treball del cos per a una millor qualitat
de vida.



PILATES

ZUMBA NORD

El zumba és un ball llati que combina diferents estils,
com la salsa, la cimbia, el reggaeton i el merengue,
entre d’altres. Posa't en forma seguint les diferents
coreografies i passa una estona ben divertida ballant!

BRI R: SN2 7.8 AGENDA D’ACTIVITATS



RNV NI\ 27).1:8 AGENDA D’ACTIVITATS

ZUMBA CAN GILI

El zumba és un ball llati que combina diferents estils,
com la salsa, la cimbia, el reggaeton i el merengue,
entre d’altres. Posa't en forma seguint les diferents
coreografies i passa una bona estona ben divertida
ballant!

ZUMBA A CAN BASSA
Espai per ballar i posar-te en forma de manera diverti-
da i amb molt de ritme!

BODYCOMBAT ~
El bodycombat és un programa d’exercicis cardiovascu-
lars que es realitza en grup i consisteix a fer movi-
ments de diferents arts marcials com el taekwondo, el
karate, la capoeira, el muay thay (la boxa tailandesa),
el taitxi o la boxa, entre d’altres, a través de coreogra-
fies amb musica en que es poden exercitar els bracos,
I'esquena, les cames i els abdominals, permetent aixi
millorar la flexibilitat, la forga, la coordinacié i la resis-
téncia cardiovascular.



MEDITACIO | RELAXACIO =
Espai dedicat al silenci intern i la quietud mental. Di-
ferents tipus de meditacio a través del so i la vibracié.

BRI R: SN2 7.8 AGENDA D’ACTIVITATS

MEDITACIO &

Treballa I'autoconeixement i la plena consciéncia a tra-
vés de la meditacié guiada. Aprén a tenir una postura
corporal correcta, afavorint la lliure circulacio d’aire i
d’energia pel teu cos. Gaudeix dels seus beneficis des
de casa i adquireix les eines per practicar-la.

SHAOLIN KUNGFU

El Shaolin kungfu és un art marcial xinés que ens
ajuda a trobar I'equilibri fisic, emocional i espiritual.
Treballarem I'autodisciplina, la forma fisica, la concen-
tracié i la pau emocional.
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I0GA PER MILLORAR LA POSTURA &

Al llarg del dia acumulem moltes tensions i males
postures a conseqiiéncia d'estar molt de temps seguts
o drets. Connecta't i descobreix el ioga postural, podras
alliberar tensions i recuperar la postura adequada pel
teu cos.

HATHA 10GA

loga suau, ideal per a principiants. Es treballa el des-
bloqueig del cos i de la respiracié. Aprendrem a relaxar
la ment i el sistema nervios.

Es el ioga de la forca: treballarem la forca, la flexibili-
tat i I'equilibri tant del cos com de la ment.




HATHA I0GA

El ioga és una de les millors disciplines per a la cura
de la nostra salut.

Es molt més que fer exercici fisic, ja que també involu-
cra el nostre estat mental i espiritual. Desenvoluparem
I"habilitat d’estar en consciencia amb el nostre cos a
través d'assanes i meditacio.

I0GA

La practica del ioga té com a finalitat retenir la
vitalitat del cos per tal de fer minvar I'oportunitat de
caure malalt. Al llarg del curs coneixeras els principis
d’'aquest ioga integral: exercici adequat (assanes),
respiracié adequada (pranaiames), relaxacié adequada
(savasana), pensament positiu i meditacio (vedanta i
dhyana).

11
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IOGA TERAPEUTIC, ESQUENA SANA =
Aconsegueix una consciencia corporal plena aprenent
a deixar anar les tensions a través d’'una respiracié
fluida, acompanyada del moviment i la respiracié dels
exercicis de ioga.

I0GA PER A GENT GRAN

Moure el cos per augmentar la flexibilitat muscular i
articular. Unir el cos i la ment a través d’exercicis de
coordinacio, respiracio, relaxacié i meditacié guiada.
Millorar la qualitat de vida a través de practiques suaus
i relaxants per aplicar-les en el dia a dia.

TAITXI PER A GENT GRAN

Fer exercici fisic per tal de moure i enfortir les articu-
lacions amb la intencié d'obrir I'energia del cos. Posar
emfasi als moviments suaus acompanyats de técniques
de respiracié per tal d’aportar als participants un estat
de benestar fisic a través de la relaxacié conscient.



TXIKUNG | TAITXI

El txikung i el taitxi s6n dues disciplines xineses per

a la salut. Les poden practicar persones de totes les
edats i amb diferents condicions fisiques. Es una prac-
tica suau que emfatitza la relaxacié i la calma interior.
Amb els seus exercicis podras millorar la circulacié
sanguinia, I'equilibri fisic i psiquic, flexibilitzar el cos

i tonificar masculs. Com a meditacié crea harmonia
entre cos i ment.

BRI R: SN2 7.8 AGENDA D’ACTIVITATS

TAITXI

El taitxi és originalment un art marcial, tot i que recent-
ment es practica per millorar la qualitat de vida fisica

i mental, ja que també és una técnica de meditacié en
moviment. En aquest taller aprofundirem dins la forma
Lao Jia de I'estil txen, treballant les quatre forces prin-
cipals i ampliant tot el treball d’iniciacid. Apte també
per a totes les edats i nivells.

13
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MEMORIA PER A GENT GRAN

Promoure I’habit de realitzar un treball cognitiu con-
tinuat que eviti un possible deteriorament. Aquesta
gimnastica mental, juntament amb |'exercici fisic, la
dieta i les relacions socials facilitaran un envelliment
saludable.

ACTIVA LA MENT: ENTRENAMENT ,DE LES
HABILITATS CO,GNITIVE‘S (ATENCIO,
CONCENTRACIO | MEMORIA) =
L'objectiu del taller és estimular la ment a través
d'activitats practiques, per tal de mantenir i evitar

el deteriorament de les habilitats cognitives. Farem
calcul, fitxes, dinamiques, activitats i jocs.



TALLER DE MEMORIA
| ESTIMULACIO COGNITIVA

Taller adregat a estimular la ment, exercitant la
memoria, I'atencio, el calcul, etc., i també aprenent a
coneixer millor el funcionament del nostre cervell. En
el curs es combinen exercicis i jocs d’estimulacié dina-
mics amb xerrades sobre neurociéncia, sobre psicolo-
gia i neuropsicologia, i ens adaptem sempre a l'interes
principal dels participants del taller.

Tenen prioritat els inscrits al 1r quadrimestre.
Divendres, del 15 d’octubre de 2021 al 28 de gener
2022,de9al0h

Preu: 54,60 € (13 sessions)

A carrec de Sarai Relo

Organitzacié: AV Sant Julia de Palou

Lloc: Centre Civic Palou

*Nota: si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat aquest curs passara a fer-se en linia.

15
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EXPRESSIO | CREATIVITAT X1 YN0 T g1 7Y €3
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EXPRESSIO | CREATIVITAT

VITRALLS

Utilitzem el vidre i la técnica Tiffany per desenvolupar
la creativitat artistica que tots tenim. Aprenem a tallar
i polir el vidre i fem petites interpretacions de pintures
amb vidre, quadres, caixes, lampades... | podem dis-
senyar les nostres propies peces.

AQUAREL-LA

L'aquarel-la és immediata i fresca. S'asseca rapida-
ment i permet transportar-se facilment per pintar a
qualsevol lloc. En aquest curs coneixerem quines

en son les particularitats i les diferents tecniques i
maneres d’aplicar-la per aconseguir diferents resultats.
Aprendrem a trobar els colors nous que necessitem i
crearem les nostres aquarel-les. Combinarem exercicis
amb treball propis de cadascd.



TALLER DE PINTURA

En aquest taller cadascl aprofundira en el seu projecte
de pintura, avangant al seu propi ritme. A través de
la taca, el color o la composicié, anirem adquirint els
recursos per trobar I'equilibri entre la técnica i altres
aspectes com el contingut i el significat de I'obra. Es
treballara principalment I'oli i I'acrilic.

Dijous, del 14 d’octubre de 2021 al 27 de gener de
2022,de 16a18h

Preu: 89,60 € (14 sessions)

A carrec de Montse Tomas

Cost del material a carrec dels participants
Organitzacié: AV Sant Julia de Palou

Lloc: Centre Civic Palou

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.

DIBUIX | PINTURA CREATIVA

A dibuixar i pintar se n’aprén, és una capacitat propia
de I'ésser huma.

Si tens ganes de perdre la por al paper en blanc i des-
muntar creences que limiten la teva creativitat, aquest
és el teu taller.

Dijous, del 14 d’octubre de 2021 al 27 de gener de
2022, de 18.30a220.30 h

Preu: 89,60 € (14 sessions)

A carrec de Nataly Prada

Cost del material a carrec dels participants
Organitzacié: AV Sant Julia de Palou

Lloc: Centre Civic Palou

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs passara a fer-se en linia.
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DIY: TALLER DE CORONES | ORNAMENTS

AMB FLORS PER NADAL

Endinsa’t en el mén de I'arranjament floral creant dife-
rents ornaments i corones per decorar casa teva. Dona
un toc personal i Unic a aquest Nadal!

EXPRESSIO | CREATIVITAT X1 YN0 T g1 7Y €3

CURS DE LABORS: PUNT, GANXET,
PUNT DE CREU...

18



EXPRESSIO | MOVIMENT

CORAL SONATA

T'agrada cantar? Vols formar part d'una coral? Vine
amb nosaltres! No necessites saber solfeig, només cal
tenir una mica d’oida i moltes ganes de passar-t’ho bé!
Dilluns, del 18 d’octubre al 24 de gener de 2022,
de21a22.30h

Preu: gratuit

A carrec de Toni Galera

Organitzacio: AV Tres Torres

Lloc: Centre Civic Jaume Oller

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.
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BALLS DE SALO =
Classes de balls de salé i balls llatins com: txa-txa-txa,
pasdoble, foxtrot, mambo, tango, merengue, bachata,
vals vienes, rock, cimbia, rumba bolero, etc.
Aprendras a ballar amb professors titulats passant-ho
bé!

Nivell mitja—avancat: Dimarts, del 19 d’octubre

al 25 de gener de 2022, de 20 a 21 h (12 sessions)
Nivell intermedi: Dimarts, del 19 d’octubre al 25 de
gener de 2022, de 21.15 a 22.15 h (12 sessions)
Nivell inicial: Dimecres, del 13 d’octubre al 26 de
gener de 2022 de 21.15a 22.15 h (13 sessions)

A carrec de José Luis Gasco i Magda Rodriguez

Preu: 90 £ (85 £, socis AV Tres Torres) (12 sessions)
Organitzacio: AV Tres Torres

Lloc: Centre Civic Jaume Oller

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs passara a fer-se en linia.

SEVILLANES

Dimecres, del 13 d’octubre de 2021 al 26 de gener de
2022,de 17.30a18.30 h

A carrec de Rafael Moreno

Preu: 48,62 € (13 sessions)

Organitzacié: Hermandad Rociera

Lloc: Centre Civic Can Bassa

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs passara a fer-se en linia.
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FLAMENC INTERMEDI
Tens nocions del ball flamenc i vols perfeccionar-lo?
Aquest és el teu curs!

BALL COUNTRY |

TALLER DE CAJON FLAMENC

Vine a tocar el cajon flamenc! Aprén la tecnica i diver-
sos ritmes d’aquest gran instrument i coneix la cultura
del flamenc a través de la musica.



GUITARRA =

EXPRESSIO | MOVIMENT [XelaNoLN o Ta (iR iV

TALLER DE MONOLEGS | ESCENES
Treballarem escenes i monolegs del teatre i del cine-
ma. En tens alguna que t'agradaria treballar especial-
ment? Tens algun personatge que t'agradaria interpre-
tar? Farem un viatge, des de la primera lectura fins

a la posada en escena, tot passant per la creacié del
personatge i interpretant des de I'emoci6 i la veritat.

21




EXPRESSIO | MOVIMENT XS 1T N03. Vot g1 7Y €3

IMPROVISACIO TEATRAL

T'agradaria fer teatre perd no saps per on comengar?
Vols aprendre algunes tecniques basiques per desinhi-
bir-te? Et proposem un taller d’improvisacié teatral on
es treballaran diferents técniques a través del joc. Amb
la improvisacié treballarem la capacitat per deixar-se
endur, I'escolta activa i la reacci6 als estimuls que
sorgeixen i ho farem a través del joc Iliure i deixant de
banda els prejudicis. La intenci6 és aprendre passant
una bona estona!

EL PLAER DEL JOC: JOCS TEATRALS
Taller monografic on ens endinsem en la nostra capaci-
tat de jugar, connectar i crear pel plaer de jugar.




TALLER DE MOVIMENT: TOTHOM-DANSA
Coneéixer-se a través del “joc-dansa” formara part

del treball i el procés per a la creacié de dinamiques
col-laboratives plenes de creativitat, veritat i singula-
ritat... Tot aixd conjugat amb unes certes pinzellades
de dansa teatre. Taller enfocat a persones aficionades,
estudiants de dansa, teatre i aquelles que sentin cu-
riositat o interés pel moviment i la creaci6 col-lectiva,
aixi com per la composicid coreografica, I'escenica i la
improvisacid.

23
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TERRA | FOGONS

ELS SECRETS PER CUINAR LA PASTA
Quan pensem en ltalia, pensem amb pasta! En aquest
taller cuinarem diferents tipus de pasta: farcida, llisa,
sense gluten, de llegums... aixi com els acompanya-
ments més classics: bolonyesa, napolitana, pesto...
Buon appetito!

AMANIDES DE TARDOR

Les amanides sén un plat imprescindible durant tot
I'any. Aprén a innovar preparant amanides de tardor
amb productes de temporada. Fredes o tébies, perd
sempre saludables!

24




ENTREPANS D’ESCANDOL!

Aprén a combinar aliments i salses per crear entrepans
i sandvitxos d’alld més originals. Descobreix la varietat
de pans i quin sén més adients en cada cas. Entrepans
irresistibles per clavar-hi mossegada!

Dijous 14 i 21 d’octubre de 2021, de 19a21 h

Preu: 13,20 € (2 sessions)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
persones aturades: 9,88 € (2 sessions)

Suplement de 13 € en concepte de material

A carrec de Dani Maldonado

Lloc: Centre Civic Can Gili

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.
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CUINA DE CULLERA

Quan arriba el fred, la cullera arriba a taula i les sopes,
els estofats i els guisats prenen protagonisme a la cui-
na. Deixa't endur per I'aroma del que es cou dins I'olla,
fent des d'una classica sopa d'all a un delicids estofat.
Vine i descobreix molt més, t'ho menjaras a cullerades!
Dimarts 2 i 9 de novembre de 2021, de 19a21 h
Preu: 13,20 € (2 sessions)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
aturades : 9,88 € (2 sessions)

Suplement de 7 € en concepte de material

A carrec de Dani Maldonado

Lloc: Centre Civic Can Gili

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.

SOPARS VEGETALS

El sopars sempre et fan ballar el cap? Descobreix
receptes de sopars vegetals aptes per a tota la familia.
Una manera sana de cuidar I'dltim apat del dia que
et proporcionara nutrients i t'ajudara a fer una bona
digestié i a tenir un bon descans.

Dimecres 3 i 10 de novembre de 2021, de 19a21 h
Preu: 13,20 € (2 sessions)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
aturades : 9,88 € (2 sessions)

Suplement de 9 € en concepte de material

A carrec de Montse Palou

Lloc: Centre Civic Palou

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.
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TERRA | FOGONS
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STREET FOOD ASIA

Acompanya’ns en aquest viatge pels carrers de ciutats
de Bangkok i Hanoi i descobreix els aromes dels seus
carrers. Un recorregut per la gastronomia asiatica
aprenent les receptes més tradicionals del seu peculiar
street food com son el pad thai o el bin cha.

ARROSSOS D’HIVERN

L’arros és un dels cereals més versatils dins la cuina,
per aixo et proposem aprendre a cuinar uns delicio-
sos arrossos d’hivern que no et deixaran indiferent.
Irresistibles!

VEGGIE CHRISTMAS: APERITIUS VEGANS
PER A AQUEST NADAL! &

Connecta'’t en directe i apren a preparar platets i
aperitius vegans per a aquestes festes. Dona la volta al
Nadal!



CANELONS | LASANYES SORPRENENTS
Els canelons i les lasanyes solen ser un plat que agrada
a petits i grans. Coneix els secrets de com cuinar els
tradicionals canelons de rostit i la lasanya amb bolon-
yesa, i també aprén altres receptes d'allo més originals
per preparar aquests plats tan suculents. Sorpren a
taula durant aquestes festes!

Dijous 9 i 16 de desembre de 2021, de 19a 21 h
Preu: 13,20 € (2 sessions)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
persones aturades: 9,88 € (2 sessions)

Suplement de 7 € en concepte de material

A carrec d’Elena Matencio

Lloc: Centre Civic Can Gili

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.
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FAST GOOD: NO TINC TEMPS
DE MENJAR SA!

Coneixes el fast good? Es tracta de cuinar receptes
saludables i equilibrades en poc temps, perque ja no
tinguis excusa per menjar sa!

Dimecres 12 i 19 de gener de 2022, de 19a21 h
Preu: 13,20 € (2 sessions)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
persones aturades: 9,88 € (2 sessions)

Suplement de 9 € en concepte de material

A carrec de Montse Palou

Lloc: Centre Civic Palou

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.
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DESCOBREIX EL BUDDHA BOWL

El buddha bowl és la combinacié de diferents aliments
simples i saludables en un Unic plat. En aquest taller
d’una sessi6 aprendrem a cuinar-lo i fer les diferents
composicions d'aliments, colors i textures caracteris-
tiques d'aquest plat vegetaria. No perdis I'oportunitat
de conéixer aquest menjar tan complet, sa, nutritiu i
saciant.

TOCATS PEL DOLC

Connecta't en directe per esbrinar els trucs, les
varietats i les diferents maneres de fer els deliciosos
panellets. Fes de la castanyada una nit encara més
especial.

Els caps de setmana tenim més temps per preparar
uns bons esmorzars i gaudir-los en companyia. Viat-
jarem fins a Franca per preparar creps, magdalenes i
torrades franceses. També farem parada a Bélgica per
tastar gofres i al cor dels Estats Units per descobrir
les millors tortitas i muffins. Fes dels esmorzars una
experiéncia per al teu paladar!



Lloc: Centre Civic Can Gili
*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.

4 TALLER DE TORRONS CASOLANS

Fes els teus propis torrons de praliné, crema cremada

i de xocolata, entre d’altres, i porta I'artesania a taula
amb les postres més tradicionals de les festes de Nadal.
Divendres 3 i 10 de desembre de 2021, de 19a 21 h
Preu: 13,20 € (2 sessions)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
aturades: 9,88 € (2 sessions)

Suplement de 7 € en concepte de material

A carrec d’Elena Matencio

Lloc: Centre Civic Palou

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.

XERRADES SOBRE ALIMENTACIO

ADAPTA L'ALIMENTACIO EN FUNCIO DE L'ESPORT
QUE FAS @

L'esport és una manera de mantenir el cos sa i en
forma. Tot i aixi, ha d'estar acompanyat d'una alimen-
tacié equilibrada. Si practiques un esport, en aquesta
xerrada podras descobrir com adaptar la teva alimenta-
cié i treure el maxim partit als teus entrenaments.
Dimarts 16 de novembre de 2021, de 19a21 h
Preu: 2,88 € (1 sessid)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
aturades : 2,26 € (1 sessid)

A carrec de Sara Mansa

Lloc: Curs on-line a través de la plataforma zoom

¢ DEJUNI INTERMITENT, Si O NO? | COM DUR-LO A

TERME SENSE QUE AFECTI LA TEVA SALUT @
Segur que Ultimament has sentit a parlar del dejuni
intermitent o la dieta cetogénica. En aquesta xerrada
posarem llum sobre els pros i contres d’aquesta dieta
perd, sobre tot, parlarem de com s’ha de dur a terme
sense que afecti la nostra salut.

Dimarts 23 de novembre de 2021, de 19a 21 h
Preu: 2,88 € (1 sessid)

Preu per a més joves de 26 anys i més grans de 60 o
aturades: 2,26 € (1 sessid)

A carrec de Sara Mansa

Lloc: Curs en linia a través de la plataforma Zoom
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TALLER DE COSMETICA NATURAL
Introdueix-te al mén de la cosmética natural i aprén a
coneixer la teva pell i quins sén els millors ingredients
per cuidar-la. Crea el teu netejador facial solid, una
mascareta i un sérum amb olis essencials especial per
a la teva pell. També descobriras com cal aplicar cada
producte.

CONVERSA EN FRANCES

Tens el francés rovellat? Estas aprenent francés i vols
practicar-lo? Apunta't al grup de conversa i passa-t’ho
bé millorant el teu frances!



ANGLES NIVELL INICIAL =
No tens coneixements d’anglés? Cap problema, amb el
curs basic d'anglés dominaras les nocions principals
de I'idioma que et permetran formar una base solida
per seguir avancant. Curs adregat a adults.

A {oR N AGENDA D’ACTIVITATS

CONVERSA EN ANGLES CAN BASSA

Vols seguir millorant el teu anglés? Aquest és el curs
que necessites! Practic i amb una professora nativa que
t'ajudara en la pronunciacié i a adquirir la fluidesa que
necessita el teu anglés! Adrecat a persones amb conei-
xements d'anglés nivell intermediate.

31
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CONVERSA EN ANGLES PALOU

Practica I'anglés de manera divertida i flexible amb el
suport i I'ajuda d’una professora qualificada. Parlem de
cultura, actualitat, cinema, cuina... Es necessari tenir
un nivell d'angles intermedi.

ITALIA NIVELL INICIAL ~
Vols aprendre una llengua romantica i de cinema?

Si no saps per on comencgar o no tens cap coneixement
previ, amb aquest curs (escrit i oral) gaudiras de la
llengua i la cultura italiana.

ITALIA NIVELL ELEMENTAL 2 ~
Un curs dissenyat per continuar gaudint de la llengua i
la cultura italianes.

Treballaras tant el llenguatge escrit com I'oral amb
diferents recursos: jocs, audios, cangons, etc., que et
donaran les eines per assolir una base solida per als
nivells segiients.



Dilluns, del 18 d’octubre al 24 de gener de 2022,
de17al8h

Preu: 76 € (71 € els socis de I'AV Tres Torres)

(11 sessions)

A carrec de Karina Rodriguez, d’Exit Idiomes
Organitzacio: AV Tres Torres

Lloc: Centre Civic Jaume Oller

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs passara a fer-se en linia.
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CURS D’ALFABETITZACIO EN CASTELLA
Adrecat a persones que volen aprendre a parlar i
escriure castella.

Dimecres, del 13 d’octubre de 2021 a I'1 de juny de
2022,de 182 19.30 h

A carrec de Patricia Yafiez

Activitat gratuita

Organitzacié: Associacié Papers i Drets per a Tothom
Lloc: Centre Civic Nord

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.

CASTELLA

Neolectors

Taller per a persones que volen aprendre castella, perd que
saben llegir i escriure en la llengua materna. Nivell Al.
Nota: cal portar llibreta i llapis.

Dimecres, del 13 d’octubre de 2021 a I'1 de juny de
2022,de 182 19.30 h

Activitat gratuita amb inscripci6

A carrec de Patricia Yaiez

Lloc: Centre Civic Nord

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.

CONVERSA EN CATALA PER A NOUVINGUTS
Adrecat a persones nouvingudes interessades en practi-
car la llengua catalana a la vida quotidiana.

T'hi animes?

Divendres, del 15 d’octubre de 2021 al 28 de gener
de 2022, de 17.30a 19 h

Activitat gratuita amb inscripci6 prévia

A carrec de Montserrat Rabinat i Lluisa Amat

Lloc: Centre Civic Can Bassa

*Nota: Si les mesures COVID-19 no permeten la pre-
sencialitat, aquest curs quedara suspes.



AUTODEFENSA PERSONAL
ADRECADA A DONES
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RECURSOS

ENSINISTRAMENT CANI: CURS DE CLIKER
Coneix la técnica del Cliker, una eina important per a
I’ensinistrament de gossos.

Adrecat a propietaris de gossos.

34



FOTOGRAFIA
INICIA'T A LA FOTOGRAFIA DIGITAL
NIVELL 1 =

Inicia’t en la fotografia digital d’'una manera practica
aprenent a treure profit de la teva camera i coneix totes
les possibilitats que t'ofereix.

Nota: cal portar camera réflex digital amb opcié de
mode manual.

FOTOGRAFIA | CULTURA DIGITAL LIeiaisE N wile gl Fy

FORMACIO EN NOVES TECNOLOGIES
AULA OBERTA

Aprén al teu ritme i resol dubtes a I'aula ober-

ta d’informatica del Centre Civic Nord, amb
I’acompanyament d’un professional que t'assessorara
gratuitament.
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ACTIVITATS ADRECADES A INFANTS | JOVES
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ACTIVITATS ADREGADES
A INFANTS 1 JOVES

ZONA JOVE CAN BASSA

Espai d’acompanyament académic on rebras eines per
millorar en els estudis.

També es faran tota mena d’accions i activitats espe-
cials relacionades amb els vostres interessos, I'oci i

la ciutat: tallers, visites a altres equipaments com el
cinema o el teatre i d’altres qliestions que tu vulguis
proposar!

SEVILLANES INFANTIL

Apren a ballar sevillanes pas a pas i de manera diver-
tida!

Activitat adrecada a infants de 6 a 8 anys.

HIP-HOP

Si vols ballar hip-hop i gaudir de la dansa, aquesta és
la teva oportunitat: vine a ballar amb nosaltres!
Activitat adrecada a infants nascuts entre els anys
2004 i 2010.



DANSA PER A INFANTS

Si vols aprendre hip-hop, jazz, aerdbic... i alhora
passar una bona estona, no dubtis a venir a les classes
d'iniciacié a la dansa. Ballant passaras uns moments
molt divertits i recorda: no fa falta ser un geni en el
ball, sin tenir ganes d'aprendre coses noves i alhora
divertir-se.

ACTIVITATS ADRECADES A INFANTS |1 JOVES Icla bW o (o TR AV B

MOVE

Si t’agrada ballar, vine a aprendre les millors coreogra-
fies de les cangons més actuals. Activitat adregada a
joves nascuts entre els anys 2001 i 2004.

37






> LOCALITZACIO

@ Centre Civic Can Bassa

Placa de Joan Oliver, 1 1 08402

Tel. 93 842 66 85 | centreciviccanbassa@granollers.cat
(E} Centre Civic Can Gili

Cami Vell de Lliga d’Amunt, 1 108403

Tel. 93 849 90 45 | centreciviccangili@granollers.cat
@ Centre Civic Palou

Passeig del Doctor Fabregas, s/n 1 08401

Tel. 93 879 24 69 | centrecivicpalou@granollers.cat
0 Centre Civic Jaume Oller

C. Mare de Déu de Montserrat, 47 1 08402

Tel. 93 879 58 92 | centrecivicjaumeoller@granollers.cat

Centre Civic Nord

C. del Lledoner, 6 1 08401

Tel. 93 840 60 69 | centrecivicnord@granollers.cat

Horari

De dilluns a dijous de 16 a 21 h

i divendres de 17 a 21 h.

Mati Centre Civic Nord: de 9 a 13.30 h



Ajuntament
Granollers

Més informacid
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Els procediments per a la prestacié del servei de cessi6 d’espais, per gestionar i executar programes d’actuacio conjunta
i per gestionar i executar activitats socioculturals en els centres civics, disposen de la certificacio ISO 9001



