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Horarisillocdeles activitatsitallers

Mont-roig

AL CASAL D'AVIS

[ 1 | ESCOLA DEPINTURA

Dimartsales16 h

Dillunsales16 h

| 4 | cOSMETICA NATURAL

Ultim dijous de mes (Fins al 20 de juny)
28 marg: xampu solid

25 abril: sabé amb olis vegetals

30 maig: llar sense toxics

20 juny: crema corporal

| 5 ]| COSTURA CREATIVA

Divendresales16 h

n TALLER D'ORIGAMI

Dilluns del mes d’abrril (8, 15, 22 i 29)
ales1.15h

B TALLER COS 1 MOVIMENT

Dijous 9, 16, 23 i el dilluns 27 de maig
ales16 h

| 9 | TALLER DECISTELLERIA

Dilluns 3,10,17 de juny i 8 juliol
ales16.30 h

Dijous, del 4 al 25 d’abrril,
ales9.45h

| 11 | TALLER DEMEMORIA

Dimarts, del 9 d’abril a I'11 de juny
ales11.30h

MiamiPlatja

AL CENTRE POLIVALENT

[ 1 | EScoLA DEPINTURA

Dillunsales15h

Dimartsales15h

Dijousales15h

| 4 | cOSMETICA NATURAL

Ultim dimarts de mes (Fins al 18 de juny)
26 marg: xampu solid

30 abril: sab6 amb olis vegetals

28 maig: llar sense toxics

18 juny: crema corporal

n INICIACIO A LA INFORMATICA

Dimecres, del 3 abril al 29 de maig
ales16 h

n TALLER D'ORIGAMI

Dilluns del mes d’abrril (8, 15, 22 i 29)
ales16 h

[ 8 | TALLER COS1MOVIMENT

Dilluns 6, 20, 27 de maig i el 3 de juny
ales1.45h

m TALLER DE MEMORIA

Dimecres. del 10 d’abril al 19 de juny a
les11.30 h

[ 12 | vIiurREcoMjo vuLL

Dijous de I'11 d’abrril al 4 de juliolde 10 3
11:30h

Per inscriure’s a les activitats cal trucar al 671001 249 de dilluns a divendres en horari de mati
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Hortsocial “Ia Florida Ballde diumenge
aMiamiPlatja Casal d’Avis Sant Jaume
Espai d'oci on estar en contacte amb la natura, apren- Gaudeix de la musica en directe i balla els grans exits
dre a gestionar un hort biologic (sense pesticides ni de les pistes de ball. Tots els diumenges a les 18h al
herbicides), coneixer les virtuts de les plantes, remeis Teatre del Centre Polivalent de Miami Platja.

casolans... i ttemportaras una collita d'allo més bona
i saludable!! Participa i apren a l'aire lliure i en bona
companyial.

Si vols participar truca al 6710012 49 Activitat organitzada pel Casal d’Avis Sant Jaume.

cimnasticade manteniment

Per inscripcions dirigiu-vos al vostre poliesportiu.

POLIESPORTIU MIAMI PLATJA

HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
915a10h A
GIMNASTICA ;
1015a11h N GIMNASTICA
, ; EDAT D'OR
EDAT D'OR EDAT D'OR EDAT D'OR EDAT D'OR
M15a12h :
(GRUP 1) (GRUP 2) (GRUP 1) (GRUP 2) o T
POLIESPORTIU MONT-ROIC
HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
EDAT D'OR EDAT D'OR EDAT D'OR
1015a11h

1M.15a12h GIMNASTICA GIMNASTICA
SUAU SUAU




" 1 | ESCOLA DEPINTURA

Aprén a crear les teves propies obres, deix volar la teva imaginacié
i treu l'artista que portes dins amb I'assessorament d'una professora
que et guiara i t'ensenyara per tal que milloris. Apren a coneixer i combi-
nar els colors, les diferents formes de composicié d'un quadre.. empor-
ta't la teva propia obra d'art i sobretot gaudeix dels beneficis de l'art de
la pintura, d'una bona estona en companyia i d'uns riures amb persones
que com tu sén uns artistes.

Activitat gratuita pero cal que portis els materials necessaris.

Taller de manualitats on elaboraras tot tipus d'objectes decoratius:
tricot, ganxet, punt de creu, centres de taula...

Participa d'aquest grup i fes tot alld que puguis imaginar amb I'ajuda
i lassessorament d'una professora.

Activitat gratuita pero cal que portis els materials necessaris.

Si saps Fer puntes de coixi vine al grups de puntaires i comparteix la
teva aficié amb altres persones.

Si no en saps, vine i apren una de les arts textils més boniques que exis-
teix. En aquesta activitat trobaras una mestra que t'ensenyara les pas-
ses a sequir, et guiara i t'ajudara a Fer que milloris els teus coneixements
per tal que, cada vegada, facis treballs més elaborats.

Activitat gratuita pero cal que portis els materials necessaris.



' 4 | COSMETICA NATURAL

Continuen les classes de cosmeética natural on aprendras a fer amb
les teves propies mans productes de cosmética amb ingredients
100% naturals. Aprén les caracteristiques i virtuts de les plantes que
ens envolten i cuida la teva salut de forma natural. Participa del taller
mensual que més t'interessi: xampu solid, sabé amb olis vegetals, llar
sense toxics, crema corporal.

Activitat gratuita.

' 5 | COSTURA CREATIVA

Taller on aprendras a elaborar projectes de costura cosint tant a ma
com a maquina.

L'activitat és semiguiada doncs pots elaborar els teus propis projectes
o pots seguir les activitats proposades per |a professora. Apren les des-
treses basiques de la maquina de cosir i fes-te les teves propies bosses,
necessers, banderoles de roba..

Activitat gratuita pero cal que portis els materials necessaris.

ﬂ INICIACIO A LA INFORMATICA

Curs per aprendre nocions basiques d'ordinador: escriure textos,
utilitzar internet o el correu electronic.

Dirigit a qualsevol persona que no disposi de les competencies basiques
d'informatica i es vulgui iniciar.

Programa de la Fundacio La Caixa.



" 7 | TALLER D'ORIGAMI

Aprén a realitzar petites peces decoratives de paper amb l'ancestral
técnica de l'origami.

En aquest taller,a més de crear boniques figures de paper, exercitaras la
memoriy, treballaras la motricitat Fina de les mans i gaudiras d'una bona
estona en companyia.

Taller de 4 sessions impartit per Origami Art i Terapia.

' 8 | TALLERCOS1MOVIMENT

Taller d’autoconeixement per connectar amb tu, observar com estas
i moure-ho i/o transformar-ho a través de dinamiques de treball cor-
poral, exercicis de respiracid, dansa i moviment.

T'emportaras eines per a poder regular-te en moments d'estres, aconse-

guir i mantenir-te en calma, i gaudir d'un estat intern de vitalitat.

Taller impartit per la psicoterapeuta Anna Roman.

g TALLER DE CISTELLERIA

Aprén I'art mil-lenari de la cistelleria i fes les teves propies peces.

Taller de 5 sessions impartit per Anna Sinig, cistellera que, des del 2004,
combina la seva passid per la cistelleria amb el compromis social i
natural en la divulgacid de la cistelleria des de la vessant de la cultura
popular, del desenvolupament rural, de l'ecologia i del medi ambient.



Aprén técniques de relaxacié que et permetin centrar I'atencié en el
moment present, sense jutjar i des de la calma.

El mindFfullnes ajuda a reduir l'estres, millora I'habilitat d'atencid i atura el
pensament quan sentim que aquest s'escapa del nostre control.

Taller a carrec de la psicologa de benestar emocional del CAP Miami.

m TALLER DE MEMORIA

Taller de 10 sessions en el que es treballara I'atencid, la memoria, 13
concentracid, el raonament logic... i se’t donaran técniques per evi-
tar els oblits del dia a dia.

Igual que Fas exercici Fisic per mantenir el cos en bones condicions cal
exercitar el cervell per tal que mantingui les seves facultats el maxim

temps possible.

Taller impartit per la psicologa de benestar emocional del CAP.

' 12 | VIURE COM JO vuLL

L'objectiu d'aquest taller és Facilitar el desenvolupament d’habili-
tats, competéncies i recursos personals que millorin el benestar
emocional: per viure bé i sentir-se millor. Es tractaran coneixements,
tecniques i habilitats psicoemocionals per contribuir al desenvolupa-
ment del projecte de vida de les persones. Es treballaran els segients
temes: Les meves motivacions | El control de I3 meva vida | Planificari ges-
tionar el temps | Prendre decisions | Pensar en positiu | Les meves relacions
| Donar-se permis

Programa de la Fundacid La Caixa.



Amés,
I'Associacio dejubilatsiPensionistes de Mont-roig
il'Associacio Casal d’'Avis Sant Jaume
organitzensortidesialtresactivitatsalllargdel'any.
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