segells de goma. Amb diferents tecni-
ques en relleu aprendrem a realitzar els
tampons que ens serviran per estampar
sobre paper i sobre teixits com samarre-
tes, bosses o draps, de forma creativa.
No cal tenir coneixements previs.
Professora: Analina Mattar

Dimarts, de 18 a 20 h. 0
Del 2 al 23 de juliol (4 sessions)

Preu: 39,78 €

Crea peces Uniques amb les mans

En aquest taller, a través de dibuixos i
esbossos previs que farem a I'aula, pen-
sarem la gerra i la teva tassa somiades.
Un cop tinguem els esbossos acabats i
I'idea ben pensada sobre el paper, sera
el moment fer-los en ceramica. A través
de técniques de modelat amb fang blanc,
aconseguirem les peces que hagim
dibuixat; i finalment els hi posarem color.
Sera una oportunitat per a iniciar-se al
mon de la ceramica i connectar amb les
nostres mans i la nostra creativitat.
Professora: Brenda Tarragd
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Del 25 de juny al 23 juliol (5 sessions)
Preu: 49,73 €

La cuina mediterrania destaca per
les seves grans receptes marineres

i aquestes, cobren un protagonisme
especial a I'estiu.

En aquest taller especial t'ensenyarem

a fer espectaculars sofregits i diferents
fumets que ens serviran per fer les grans
receptes de la cuina marinera mediter-
rania com el suquet de peix, fideuas,
arrossos de marisc, la salsa marinera i la
salsa verda per mariscs i peixos...
Professor: Diego Molina

Dimarts, de 19,30a 21,30 h m
Del 25 de juny al 23 juliol (5 sessions)
Preu: 49,73 €

Lestiu és una estaci6 idonia per fer
apats lleugers i refrescants, poder-los
guardar a la nevera i tenir-los enlles-
tits per poder consumir sense fer res
més que posar-nos laraci6 al plati
menjar.

En aquest apetitds taller t'ensenyarem a
fer tota mena de plats que podras gaudir
del seu maxim sabor, de carns, peixos,
mariscs, verdures, pastes, arrossos, etc.
aprendras un munt de trucs, diferents
salses fredes que potenciaran les teves
receptes encara més i que t'ajudaran a
combatre la calor i sentir-te stper bé!

Dimarts, de 17,302 19,30 h Professor: Diego Molina
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Presencials: de I'11 al 21 de juny de 9 a 20 h.

Amb opci6 a prorroga en cas que hi hagi places.

On-line: de I'11 al 21 de juny a partir de les 9 h a www.fortpienc.org.

Amb opci6 a prorroga en cas que hi hagi places.

Les places son limitades. Per les inscripcions és imprescindible el NIF

Descompte Carnet Jove: 15% de descompte en tots els cursos per als titulars (de 12

a 30 anys)

EXTRACTE DE LA NORMATIVA DELS CENTRES CIVICS DE LEIXAMPLE:

- Es pot pagar en efectiu 0 amb targeta.

- Cada persona podra fer com a maxim quatre matricules en un torn d'inscripcio.
- * Activitat amb suplement en concepte de material, que s’haura d’abonar en
efectiu en el moment de la inscripcié. Per les inscripcions en linia aquest pagament es

fara el primer dia de classe.

-La quota no sera retornada si no és per anulelacio del curs per part de 'organitzacio
-El centre es reserva el dret de variar la programacio, I'horari, el professor o la ubicacié
d’una activitat si ho considera necessari. En cas d’haver d’anulelar alguna sessio,
aquesta sera recuperada en el mateix trimestre.

Dilluns i dimecres, de 18a20 h

De I'1 al 24 de juliol (8 sessions)
Preu: 79,57 €

Descobreix la pintura pas a pas
Aprendrem la importancia del color i el
plantejament de I'obra per comencar a
pintar. Us oferim un taller per introduir-
vos en el coneixement del color, captar
la llum i treure el maxim rendiment de les
diferents tecniques. El llistat de material
es dira el primer dia de classe i anira a
carrec dels participants.

Professor: Xavier Moreno

\NJ

Dijous, de 18,30 a 20,30 h

Del 27 de juny aI'11 de juliol

(3 sessions)

Preu: 29,84 €

Deixa que flueixi el moviment
Marcades per diverses histories, contex-
tos geografics i migracions, els afrobeatz
son les diverses danses urbanes de
I'Africa Subsahariana. En aquest modul
de tallers intensius, coneixerem diversos
estils marcats per moviments energics,
festius i sinuosos. T'animes a mirar les
danses del continent africa des d’una
altra perspectiva?

Professora: Ku'dancin Afrobeatz

Dimarts i dijous, de 20,30 a 21,45 h
Del 27 de juny al 25 de juliol

(9 sessions)

Preu: 55,95 €

Coreografies per un petit espectacle
Aquest estiu mentre seguim ballant en
linia aprendrem unes coreografies per

fer un petit muntatge d’un espectacle a
partir d'unes coreografies de Line dance
de diferents ritmes i estils. Un popurri

de coreografies per fer una presentacio
davant d’un hipoteétic public, com si fossin
variacions d’una obra teatral. Una vegada
enllagats els balls, ens veurem interpretant
el nostre propi espectacle.

Professor: Enric Nonell

\NJ

Dilluns, de 18,30a20 h

De I'1 al 22 de juliol (4 sessions)

Preu: 29,84 €

Manté el teu cervell en forma

Taller destinat a estimular les capacitats
cognitives (atencio, concentracio, memo-
ria, planificacid, llenguatge, resolucié de
problemes, etc.) de forma divertida, entre-
tinguda i motivadora. Utilitzarem com a
eina diversos jocs que suposen un repte
per a lintelelecte i que a més a més faran
que passem moments molt divertits.
Professor: Fernando Aranciva
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Dijous,de 19a21 h

Del 27 de juny al 25 de juliol

(5 sessions)

Preu: 49,73 €

Saps queé necessites per ser feli¢?

En aquest taller parlarem de la felicitat

i dels seus ingredients. La felicitat en
realitat ja esta al nostre cervell, només
necessitem activar-la, entrenar-la i
posar-la en practica.

Através de 'assoliment d’habits, de la
gestio emocional i de I'enfocament que
fem envers les coses, estarem més pro-
xims o més lluny. Que fas en el teu dia a
dia per ser més felic? Vine a descobrir
algunes de les claus per aplicar aquest
estiu!

Professora: Mireia Mufioz

Dimarts i dijous, de 20 2 21,30 h

Del 2 al 25 de juliol (8 sessions)

Preu: 59,68 €

Millora la teva salut cardiovascular

Es lamanera ideal per exercitar-se de
forma divertida, no només aprendras
diversos ritmes llatins com salsa me-
rengue, bachata, txa txa txa... sind qué
cremaras calories de forma divertida, mi-
lloraras la condicio fisica, la coordinacié i
el control corporal en un ambient distes.
Professor: Jorge de Jesus Aguilar Valdés

N

Dimarts i dijous, de 17a 19 h

Dimarts i dijous, de 19a21 h

Del 2 al 18 de juliol (6 sessions)

Preu: 59,68 €

Millora el funcionament fisiologic,
mental i energétic

En aquest taller assenyalarem la practica
correcta del Hatha loga. Treballarem els
diferents grups asanes: flexio- extensio -
rotacio-equilibri- abdominals-invertides

i postures de meditacio. Parlarem dels
seus beneficis en 'ambit somatic i psiquic.
Contraindicacions i contra-postures. Cada
sessio finalitzara amb una relaxacio.
Professora: Teresa Cortada

Dilluns i dimecres, de 182 19.30 h

De I'1 al 24 juliol (8 sessions)

Preu: 59,68 €

“Amb unes sessions sentiras la
diferéncia, després de vint veuras la
diferéncia, amb 30 et canviara el cos”
Joseph Pilates

El métode Pilates és un tipus d’entrena-
ment enfocat a la correccié postural amb
la finalitat d'obtenir control sobre el propi
cos. La practica es tracta d’una série
d’exercicis que tonifiquen la musculatura
sense grans sobrecarregues, reeduquen
el sol pelvia i la respiracio, i ajuden a
prevenir lesions musculars i ossies.
Professora: Lucrecia Guio
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Dimarts i dijous, de 18.30a20 h

Del 27 de juny al 25 de juliol

(9 sessions)

Preu: 67,14 €

Millora la teva postura corporal
Combina exercicis actius de gimnastica
hipopressiva amb posicions i técniques
del métode Pilates per millorar la postura
corporal, els problemes d'esquena, re-
forcar i reduir el perimetre abdominal i
millorar la salut del sol pelvia.
Professora: Janine Machado

Dilluns i dimecres, de 20a21,15h
Del 26 de juny al 24 de juliol

(9 sessions)

Preu: 55,95 €

Posa el teu cos a punt

Vine a millorar la teva resistencia i el teu to
muscular. El ball al ritme de la mUsica i els
exercicis d’efecte localitzat et reportaran
beneficis cardiovasculars i et faran sentir
millor amb el teu cos. Intensitat mitjana.
Professora: Lydia Garcia

Dimecres, de 192 20,30 h m
Del 26 de juny al 17 de juliol (4 sessions)
Preu: 29,84€

Lesport de moda de la platja

El paddle surf consisteix en remar sobre
una taula de surf amb I'ajuda d’un rem.
Es un esport molt complet, ja que es
treballa tot el cos: biceps, triceps al re-
mar; tanmateix de I'esquena i les dorsals;
les abdominals es mantenen sempre en
tensio al fer el treball de mantenir-se amb
equilibri sobre la taula. Es facil d’apren-
dre i no es necessiten capacitats fisiques
especials. El suplement inclou el lloguer
de la taula, asseguranca i canviadors
amb dutxes i guixetes.

Professor: Moloka'i SUP Center

\NJ

Dimecres,de 19a21 h

Del 26 de juny al 24 de juliol

(5 sessions)

Preu: 49,73 €

Atreveix-te amb els patins!

Sempre has volgut aprendre a patinar,
perd mai t'hi has atrevit? Aquest és el teu
taller. Vine a passar les tardes de dijous
ala plaga de Fort Pienc i aprén tot el que
necessites per a patinar amb seguretat.
Professor: Club Pati Ben

Dimecres, de 18.30 2 20.30 h

Del 26 de juny al 24 de juliol

(5 sessions)

Preu: 49,73

Millora la teva salut en bona companyia
La marxa nordica consisteix a caminar,
amb I'ajuda d’uns bastons especials. Es
una manera de caminar on s'inclou, no
només I'accio de les cames, sind també
la part superior del cos i, com a resultat
es fa un exercici molt complet i amb
molts beneficis per la salut. Es fara un
tast per aprendre la técnica correcta i
els seus moviments. Activitat apta per
tothom.

Professor: Fernando Bartolomé de Nor-
dic Walking Terapeutic (NWT)
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Dijous, de 18,30 a 20,30 h

Del 27 de juny al 25 de juliol

(5 sessions)

Preu: 49,73 €

Iniciat al mén de la tampografia
Taller per iniciar-se al mon del gravat i
I'estampacio a través de la creacié de




