Ajuntament de Castellar del Valles

Activitats per a gent gran - Curs 2022-2023

Del 3 d'octubre de 2022 a 30 de juny de 2023

ACTIVITATS+60 ORGANITZADES PER L'AJUNTAMENT DE
CASTELLAR DEL VALLES

Dates: del 3d’octubreal 22 dejuny

CUIDA LA TEVA MEMORIA

Exercitarem e cervell amb exercicis que fomenten I’ entrenament de lamemoriai la
sevaaplicacié alavidadiaria

Preu: 27 €/trimestre

GIMNASTICA DOLCA

Per mantenir-se actiu/va mitjangant estiraments suaus que ajuden arecuperar la
flexibilitat i I’ harmonia corporal mentre aprenem arespirar correctament i millorem
la nostra salut.

e Grup 1: dimecresde17al18h
e Grup 2: dijousdel10allh

Preu: 18 €/trimestre
I0OGA

Treballalarelaxacidi e restabliment de |’ equilibri organic i psicologic, reduint la
rigidesai el cansament. Combina assanes (postures) moviment, respiracio i
relaxacio, tot afavorint lasalut corporal i mental.

Preu: 18 €/trimestre
PILATES

Esrealitzen exercicis suausi estiraments de les cadenes musculars, amb |’ objectiu
d evitar lesionsi tensionsi recuperar d’ aquesta manerala mobilitat natural del cos.
Dintre dels exercicis hi haun espai reservat per treballar larespiracio i larelaxacio.

e Grup 1: dillunsde10allh

Grup 2: dillunsde 15.30a16.30 h
Grup 3: dimartsd'11al2h

Grup 4: dimecresde10allh
Grup 5: dimecresde 15.30a16.30 h
Grup 6: dijousd1lal2h

Preu: 18 €/trimestre
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MEMORY SPORT

Jocs esportius per exercitar cosi ment alhora. Practica d’ exercici fisici diferents
moviments corporals mentre entrenes la teva habilitat memoristica amb jocs
divertitsi diferents.

Preu: 18 €/ trimestre
ZUMBALL

Practica de coreografies divertides i suaus adaptades a les persones +60 que ajuden
aenfortir e cor, millorar laresistenciai recuperar la coordinacio.

e Grup 1: dimartsde10allh
Preu: 18 €/trimestre

CONNECTEM-NOS

Apren autilitzar eines informatiques que tenim ala nostra disposici6 per tal que ens
gjudin apoder millorar la nostra qualitat de vida: mantenir el contacte amb els
nostres familiarsi amics, per lacompraonline, realitzar activitats virtuals o fer un
seguiment de la nostra salut.

Preu: 18 €/trimestre

EDICIO DE FOTOS

Apren afer fotos amb el mobil o tauletai a editar-les posteriorment segons et
convingui: filtres, treure objectes, canviar lamida de lafotografia, esborrar
ombres...

e Grup 1: dimartsde 16 al7 h
Preu: 18 €/trimestre

ANGLESPER A VIATJAR

Desenvolupar habilitats de conversa en anglées, en funcio del nivell previ dels/les
usuaris/aries. Esfaran servir temes d’interés per ala gent gran, de manera que
s afavoreixi la participacio i sociabilitzacio.

Preu: 27 €/trimestre

ACTIVITATSORGANITZADESPER L'ASSOCIACIO DE JUBILATSI
PENSIONISTESDE CASTELLAR DEL VALLES

Dates: del 4 d’octubre al 30 dejuny

ACTIVITATSDE BALL

Compren les activitats de Ball en linia, Ball de sal6, Sardanesi Sevillanes.
e Dedillunsadivendres, matinsde 10 a12.30 hi tardes15a19 h

ACTIVITATSDE MANUALITATS




Compren les activitats de: Puntes de coixi, Pinturaaoli, Dibuix, Decoupage, Punt
de mitjai ganxet, Pintura de roba, Cosir de blanc, Patchwork i Modisteria.

ACTIVITATSD'ENSENYAMENT

Compren les activitats de Catala, Angles, Llenguade signesi Guitarra.
e Divendres, matinsde 10.30a12.30 hi tardesde 16 a18 h

ACTIVITATSD'INFORMATICA

Compren les activitats d'iniciacio, Word, Excel, Photoshop i Nero.

ACTIVITATSDE JOCS

Compren les activitats de Bridge, Escacsi Billar.
Bridgei Escacs

e Dijous, matinsd11al3hitardesde16a17.30 h
Billar

ACTIVITATSGRUPALS

Compren les activitats de Teatre i Cant Coral.
Teatre
e Dilluns, dijousi divendres, tardesde 18 a20 h
Cant Coral
*Cal consultar horaris especifics de cada activitat amb la Junta de I’ Associacio.

Lesinscripcionsa lestotes les activitats es portaran aterme al Casal Catalunya
(Cr. Prat delaRiba, 17):

Del 13 al 27 setembre per a activitats organitzades per I’ Ajuntament. Horari: de
dillunsadivendresde10al13 h

Del 13 al 30 de setembre per activitats organitzades per |’ Associacié. Horari: de
dillunsadivendresde10a12i de 16.30a18.30 h

Les activitats que promou I’ Ajuntament estan subjectes a preu public. Els
documents necessaris per fer lainscripcié son: DNI i nUmero de compte bancari.

L es activitats que organitzal’ Associacio de Jubilats i Pensionistes estan subjectes a
requeriment de ser soci de I’ entitat.

M ésinformacio:
Ajuntament Castellar del Vallés

Regidoria Programes Socials



C. de Portugal, 2C (Espai Tolra)
Teléfon: 937144040
Horari de 9 a14 h de dilluns adivendres

Associacio Jubilatsi Pensionistes al telefon 644501178

e Casa Catalunya
C.dePrat delaRiba, 17

Ajuntament de Castellar del Valles - Passeig Tolra, 1| 08211 Castellar del Valles|
Tel. 93714 40 40
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