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LUDOTEQUES

de la Xarxa de Centres Civics de Tarragona

Les ludoteques son un servei municipal que ofereix la Xarxa de Centres
Civics adregat ainfants de 0 a12 anys i ales seves families. Hi podras trobar
diferents racons de joc, joguines, bon ambient i tot alld que necessites per
passar-tho molt bél

v
v

v
v

Ludoteca del Centre Civic de Bonavista
De dilluns a divendres, de 17 h a19.30 h

Ludoteca de la Part Alta - Escola Lestonnac
De dilluns a divendres, de 1730 h a 1915 h
Ludoteca del Centre Civic de Sant Salvador

De dilluns a divendres, de 16.30 ha19 h

Ludoteca del Centre Civic de Sant Pere i Sant Pau
De dilluns a divendres, de 1645 h a19.15h

Ludoteca del Centre Civic de Torreforta
De dilluns a divendres, de 17 a19.30 h

JUGOteca del Centre Civic Llevant N
Cada dissabte, dfTh a13 h

A més a totes les ludoteques pots gaudir del servei de LUDOpréstec,
informa-ten al web www.tarragona.cat/centrescivics, a qualsevol
ludoteca de la xarxa o a la JUGOteca de Llevant.


http://www.tarragona.cat/centrescivics
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CENTRE
civic

BONAVISTA

C/ Onze, 13 - 43100 Bonavista
Telefon: 977 550 231

A/e: ccbonavista@tarragona.cat
Horaris (hivern): de dilluns a divendres, de 9a 21 h, i
dissabte, de 9at4h

v

CENTRE
CivIC

7 LLEVANT

C/ Major, s/n - 43007 Monnars

Telefon: 977 506 469

A/e: ccllevant@tarragona.cat

Horaris (hivern): de dilluns a divendres, de 9a 21 h , i

dissabte, de10hat4h

<3 CENTRE
civic

PART ALTA

C/ Puig den Pallars, s/n - 43003 Part Alta
Telefon: 977 221 009

A/e: cepartalta@tarragona.cat
Horaris (hivern): de dilluns a divendres, de 9 a 21h

DE TARRAGONA

CENTRE CivIC
SANT
SALVADOR

Av. dels Pins, s/n - 43130 Sant Salvador
Telefon: 977 521133

A/e: cessalvador@tarragona.cat
Horaris (hivern): de dilluns a divendres, de 9a 21 h, i
dissabte, de 9at4h

VAY WAY P .

7\VAVAVI" CENTRE CIVIC

A SANT PERE

w2~ S I'SANT PAU

Cami del Pont del Diable, s/n - 43007 Sant Pere
i Sant Pau - Teléfon: 977 200 394

A/e: cesantpere@tarragona.cat
Horaris (hivern): de dilluns a divendres, de 9a 21 h, i
dissabte, de 9at4 h

9& CENTRE

 CIVIC

“~7 TORREFORTA

Pl. del Tarragonés, s/n - 43006 Torreforta
Telefons: 977 550 229 - 977 550 235

A/e: cctorreforta@tarragona.cat
Horaris (hivern): de dilluns a divendres, de 9a 21 h, i
dissabtes, de 9at4 h
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del 29 d'abril a I'l de maig del 16 al 29 de maig

del 5 al 24 d'abril del 6.al 23 de juny

Feminismes i LGBTIQ+
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v

Centre Civic “ENCAIXA LA DIVERSITAT | LA "TI;"E'ORESEPEEBEESMNNUOS:[%EEES CONEIXENS! “PIB: PRODUCTE INTERIOR
Bonavista IGUALTAT” . « : QUE BATEGA”
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“THOEXPLIQUEM  del28 d'e mfarg “EXPOSIS: activitats o ) del 12 al 26 de maig del 30 de maig del13al 23 de juny
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Jugoizlﬂgria%egn' Ounaceer infants, adolescents Fotografies d'Alba Rodriguez SALVADOR” URV - Campus Extens

del 17 de maig al 7 de juny del 13 al 23 de juny

del 25 d'abril al 8 de maig

Centre Civic del 29 de marc al 18 d'abril w “ENCAIXA LA “T'HO EXPLIQUEM NOSALTRES PERQUE
Sant Pere - X "C(ll‘éElXE'NS!"A - PIB: PSSEDléiigtl;T\IERIUR DIVERSITAT | LA ELLES NO PODEN"
iSantP rojecte Actuart. Cooperativa Actua, I " Ajunt: tdeT )
t>ant Fau Fotografies d/Angel Ullate URV I,Gcgﬁqﬂﬁgxtens Consel{gzaaggel%miiis?rrwgsg iOESBTIEh
v . del 17 de maig a I de juny
del 28 de marg al15 dabri del 28 d'abril a1l de maig “THO EXPLIQUEM del 6.2l 19 de juny
Centre Civic PIB: PRODUCTE “ENCAIXALADIVERSITATILA ~ NOSALTRESPERQUE  “CONEIXENS!"
Torreforta INTERIOR | IGUALTAT” ELLESNOPODEN'  Projece Jepert,
QUE BATEGA URV - Campus Extens Ajuntament de Tarragona, <ceL :

Conselleria de Feminismes i
BTIO+

Fotografies d'Alba Rodriguez




mNovetat v Activitat familiar

Infantil

INFANTILS | FAMILIARS

MENUTS - ESPAI FAMILIARDEOGA 3 @

Amb aquest servei, la Xarxa de Centres Civics us vol
oferir l'oportunitat de gaudir d'un espai familiar on els
nadons poden gaudir i desenvolupar-se a través del
joc, a més de ser un espai socialitzador i d'intercanvi
d'experiencies entre les families que hi assisteixen.
L'equip especialitzat de la ludoteca us orientara en tot
moment i us acompanyara!

@ Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Del 24 de marg al 26 de maig: cada dijous, de 945h all45h

Y 0

. a| 0oD

Activitat Universal

SEVILLANES PERAINFANTS N

En aquest curs de sevillanes, els infants no només gaudiran
daquest art, sind que podran comengar a desenvolupar la
seva elasticitat, coordinacio i memoria, a més d'interactuar de
manera divertida amb altresinfants. Aprendran a conéixer tots
els passos basics per poder iniciar-se en aquest ball andalUs.
A carrec de Victoria Latorre, en collaboracio amb I'Asociacion
Cultural Amigos de Andalucia.

Centre Civic Sant Salvador
Del 24 de marg al 16 de juny: cada dijous, de 17.30 h a18.30 h

ESPAI DE TEATRE INFANTIL N

Espai peral'expressio escénica on es treballaran les emocions
i es realitzaran exercicis per a la creacio de divertides peces
teatrals a partir del joc. Els infants tindran I'oportunitat de
transitar per diverses disciplines de les arts escéniques.
Activitat dirigida a infants de 10 a 12 anys. A carrec del grup de
teatre de joves de I'Associacio Ariadna.

Centre Civic Sant Salvador
Del 26 de marg al 18 de juny: cada dissabte, de 10.30 ha1.30 h
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TARRAGONA URBAN HUNT: N @

GIMCANA EN FAMILIA

Tarragona Urban Hunt és una activitat participativa
dissenyada especialment per al pdblic familiar. Consisteix en
resoldre reptes i enigmes mentre passegeu per la Part Alta,
de manera que anireu descobrint el patrimoni, la historiai les
tradicions de Tarragona. El punt de trobada es comunicara a
les persones inscrites. A carrec d'ltinere.

Dissabte 9 d'abril, ales 11 h

TALLERDECAIXESNIU N @

Coneixereu que son les caixes niu, com funcionen i quines
espécies docells les poden utilitzar. Per a families amb
infants a partir de 5 anys. A carrec de I'Associacio Aurora.

% Centre Civic Bonavista
Dimarts 19 d'abril, de 18 ha19 h

CONTACONTES TARRAQUANINS: N
Goteta, I'Gltima gota d'aigua

La Goteta és una gota d'aigua que sempre arriba tard. Un dia
sadorm tant que, quan arriba, ja no hi ha ning, han marxat
sense ella i no té cap pista d'on son les seves amigues. Ella
s'espanta molt perqué no vol ser I'Gltima gota. Ella el que vol
és viatjar pel mon amb les altres gotes d'aigua, veure la terra
mullada, nedar entre els peixos...

% Centre Civic Bonavista

Dimecres 20 d'abril, a les 17.30 h
Centre Civic Sant Salvador

Dimecres 11 de maig, ales 17 h

TALLER DE MENJADORES PERA OCELLS N @

Porteu material que es pugui reutilitzar (ampolles de plastic,
bastonets de menjar oriental..) i construireu les vostres
menjadores docells per penjar a casa. Per a families amb
infants a partir de 5 anys. A carrec de 'Associacio Aurora.

% Centre Civic Bonavista
Dimarts 26 d'abril, de 17.30 ha19 h

1
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FESTES D'ANIVERSARI N
INFANTILS SALUDABLES

Treballareu diferents elements que poden formar part d'una
taula d'aniversariiimplicareu la canalla en la seva realitzacio.
Fareu receptes saludables amb una important preséncia de
la fruita, que presentareu en un format atractiu i vistos. Per a
families amb infants a partir de 5 anys. A carrec d'Alba Molas.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dissabte 7 de maig, de 10.30 h a12.30 h

TALLER DE CONSUM CONSCIENT N @

A través de petits jocs, experiments i reflexions, aprendreu
com linconscient té un paper molt important a 'hora de
prendre decisions de compra. Per a families amb infants a
partir de 4 anys. A carrec d'El Far Cooperatiu.

W Centre Civic Bonavista
Dimarts 10 de maig, de 1730 h a19.30 h

CREA EL TEU PROPI EMBOLCALL N @
AMB CERA D'ABELLES

Creareu un embolcall alimentari fet amb tela de cotd i cera
d'abella. Descobrireu recursos sostenibles per a la gestio
alimentaria per facilitar la transicio en leliminacio dels
materials d'un sol Us. Per a families amb infants a partir de 4
anys. A carrec d'El Far Cooperatiu.

% Centre Civic Bonavista
Dimarts 17 de maig, de 1730 h a 18.30 h

PEDALADALUDICA N

Veniu a gaudir dun mati en bicicleta tot passejant pels
voltants del centre civic. Cal portar bicicleta de muntanya o
similar. Nivell de dificultat: facil. A carrec de L'Escamot SCCL.

Centre Civic Llevant
Dissabte 28 de maig, de10h a3 h

13
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EXPRESSIO ARTISTICA

INICIACIO A LAQUAREL-LA

Aprendras la técnica de l'aquarella per aconseguir un
resultat summament transparent, fresc i espontani. A carrec
de Dolors Barberan. Materials a carrec de les persones
participants.

Centre Civic Sant Salvador
Grup A: del 25 de marg al 17 de juny:
cada divendres, de 10 ha11.30 h
Grup B: del 21 de marc al 13 de juny:
cada dilluns, de 18 ha19.30 h

%E
- 00D
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INTRODUCCIO A L'SKETCHING URBA

Plasma al teu quadern allo que tinteressa del teu voltant.
Combinaras dibuix i color, i aprendras recursos Utils per
dibuixar l'exterior (en aquest taller, ens centrarem en llocs
emblematics de la Part Alta de Tarragona). Practicaras la
perspectiva i el dibuix d'arquitectura, vehicles, vegetacio i
persones en moviment. A carrec de Dolors Barberan.

W Centre Sociocultural de la Part Alta
Del 22 de marg al 31 de maig: cada dimarts, de 18 ha 20 h
Materials a carrec de les persones participants.

INICIACIO A LES SEVILLANES N

Aprendras els passos basics, el compas, la técnica i l'origen
de les sevillanes, i passaras una estona divertida gaudint
d'aquest ball andals. No tho perdis! A carrec de Victoria
Latorre, en collaboracié amb 'Asociacion Cultural Amigos
de Andalucia. (La classe del 22 de marg sera una classe
oberta, ja que semmarca en el Festival Sona Flamenc)

Centre Civic Sant Salvador
De 22 de marg al 14 de juny: cada dimarts,
de18.30ha20.30h
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TALLER DE PINTURA A LAIRE LLIURE

Aprofita la primavera tarragonina per pintar a laire lliure.
Tant sivolsiniciar-te en la técnica pictorica com si tens interés
a millorar els teus coneixements, amb aquest curs toferim
I'oportunitat de fer-ho de la ma de Maria Cristina Barral.

W Centre Sociocultural de la Part Alta
Del 23 de marcg a 1 de juny: cada dimecres, de 1530 ha17 h
Materials a carrec de les persones participants

CLUB DE LECTURA: LITERATURA DE DONES N
PER ENTENDRE EL MON

Llegirem i comentarem obres de tematica feminista escrites
per dones. Compartirem i aprendrem sobre literatura i de les
persones que ens envolten. En collaboracio amb la Biblioteca
Pepita Ferrer.

Centre Civic Torreforta
Del 24 de marg al 16 de juny: cada dijous, de 19 h a 20 h

CAIXO FLAMENC N

Taller en el qual aprendras a familiaritzar-te amb l'instrument.
Treballaras la sonoritat, la técnica i el coneixement de patrons
moderns; relacionaras la teoria amb la practica que aniras
treballant; aconseguiras independéncia de les mans; etc. Cal
portar caixo. A carrec de Jaime Camilo Villalon, en collaboracio
amb 'Asociacion Cultural Amigos de Andalucia.

Centre Civic Sant Salvador
Del 24 de marg al 16 de juny: cada dijous, de 19.30 h a 20.30 h

SCRAPBOOKING

Coneix les tecniques de I'scrapbooking i posa-les en practica.
Podras fer dos treballs personalitzats diferents: un album Pop
Up i un bullet journal. A carrec de Sonia Martinez, dAmbArt.
Materials a carrec de les persones participants.

Centre Civic Torreforta
De I d'abril al 27 de maig: cada divendres,
de18.30ha2030h
Preu: 25€ a abonar el primer dia de curs

17
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GOSPEL

Si tagrada cantar i tens ganes daprendre musica d'una
manera diferent i divertida, aquest és el teu curs. A carrec
d'Helena Botella.

4 Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
De 1 d'abril al 10 de juny: cada divendres, de 1730 ha19 h

TERRA, AIGUA | FOC: TALLER DE CERAMICA

Introdueix-te en el coneixement del fang treballant-lo tant
manualment com amb técniques mecaniques amb ['Us del
torn. Coneixeras el raku, una técnica de coccié que té els
origens en les civilitzacions japonesa i xinesa. A carrec de
Tastets de Fang.

Centre Civic Llevant
Dissabtes 7 i 21 de maig, de10ha13 h

SALUT | BENESTAR

KUNDALINI I0GA

Mitjangant técniques de respiracio senzilles, aprendras a
desbloquejar tensions corporals i a augmentar la salut i la
vitalitat mitjangant la consciencia de la unitat entre cos i ment.

Centre Civic Llevant
Del 21 de marg al 15 de juny: cada dilluns i dimecres,
d11ha1215h. A carrec de Monica Burgaleta.

Centre Civic Sant Salvador
Grup A: del 22 de marg al 14 de juny: cada dimarts, de 8.30 h
a10.45 h. A carrec de Monica Burgaleta.
Grup B: del 24 de marc al 16 de juny: cada dijous, de 9.30 h a
10.45 h. A carrec de Monica Burgaleta.

Centre Civic Torreforta
Del 23 de marg al 22 de juny: cada dimecres, de 18 ha 1815 h
A carrec d’Anna Garrido.
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TXIKUNG

El txikung treballa amb l'energia vital per millorar la salut i
I'harmonia del cos i de la ment, tot sintonitzant el moviment,
la respiracio i la concentracié. A carrec d'Enric Gil.

Centre Civic Torreforta
Del 22 de marg al 21 de juny: cada dimarts,
de19.30ha2030h

DEFENSA PERSONAL

Aprendras técniques dissenyades per emprar el minim esforg
fisic i aconseguir la maxima eficacia possible en cas d'haver-te
de defensar. A carrec d'Enric Gil.

@ Centre Civic Bonavista
Del 23 de marg al 15 de juny: cada dimecres,
de19.30ha2030h

GIMNASTICA ABDOMINAL HIPOPRESSIVA

La gimnastica hipopressiva treballa el to natural del muscul
abdominal més profund. Contraindicat per a persones amb
hipertensio o cardiopaties. A carrec de Maria Dalmau.

Centre Civic Llevant
Grup A (iniciaci6): del 23 de marg al 15 de juny: cada
dimecres, de 16.30 ha 1715 h
Grup B (continuitat): sija has fet el curs de gimnastica
abdominal hipopressiva i vols avancar, toferim aquest segon
nivell. Del 23 de marg al 15 de juny: cada dimecres, de 15.30 h
alBi5h

Centre Civic Sant Salvador
Grup C (iniciacio): del 25 de marc al 17 de juny: cada
divendres, de 1530 ha 1615 h
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PILATES N

Fer exercici amb el meétode pilates ens ajuda a estirar, enfortir
i equilibrar el cos mitjancant el control fisic i mental. També
ens permet mantenir una millor postura, aconseguir un
moviment més facil i elegant, millorar la flexibilitat i I'agilitat,
i també alleujar el mal d'esquena. A carrec de Laura Gené.

@ Centre Civic Bonavista
Del 25 de marg al 17 de juny: cada divendres,
de 930hal0.30h

IOGAPERATOTHOM N @

Trenquem les barreres de la diversitat oferint un ioga adaptat
a totes les necessitats. Integracio, sociabilitzacio i practica
d’aquesta disciplina que connecta cos i ment. A carrec d'Ana
Rodriguez i amb la participacio de la Fundacio Onada.

Centre Civic Torreforta
Del 23 de marg al 22 de juny: cada dimecres, de 10.30 ha 12 h

INFUSIONS REMEIERES N

Les infusions son una manera d'extreure les propietats de
les plantes, senzilles i agradables de prendre; pero també
és interessant saber com elaborar-les i quines mescles es
poden preparar. A carrec de La Silvestrina.

% Centre Civic Bonavista
Dimarts 5 d'abril, de 18 h a19.30 h

ALQUIMIA DE PRIMAVERA

La primavera és l'estacio de les oportunitats. Laprofitarem
per analitzar els efectes que té aquesta estacio en el nostre
organisme, donarem consells per enfortir les nostres defenses
i elaborarem diferents preparats per aconseguir-ho. A carrec
de La Silvestrina.

Centre Civic Sant Salvador

Dijous 19 de maig, de 18 ha 20.30 h
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TALLER D'ACOMPANYAMENT EMOCIONAL: N
VIURE EL DIA A DIA SENSE ANGOIXES

A la vida tenim experiéncies de tota mena. Quan son
positives, ens sentim bé. Perd qué ens passa quan ens
enfrontem a experiéncies no tan positives? La vida no esta
exempta de dificultats, i gestionar adequadament el que
sentim ens permetra donar una resposta apropiada a les
situacions en les quals ens trobem diariament. A carrec de
la doctora M. José Serrano, en collaboracio amb el Collegi
Oficial de Psicologia de Catalunya.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Grup A: del 25 d'abril al 16 de maig: cada dilluns, de 9.30 h
allh

Centre Civic Torreforta
Grup B: del 18 de maig al 8 de juny: cada dimecres, de 18 h a
19.30 h

TALLER DE MENSTRUACIO CONSCIENT N
| SOSTENIBLE

A través de diferents dinamiques, expressarem les nostres
experiéncies  menstruals,  construirem  coneixement
collectiu tot desmuntant mites i coneixerem alternatives
sostenibles de gestio del sagnat. A carrec d'El Far Cooperatiu.

% Centre Civic Bonavista
Dimarts 24 de maig, de 17.30 h a19.30 h

DONES | PLANTES MEDICINALS

Conéixer-nos ens ajuda a entendre qui som i a escoltar
els senyals o simptomes del nostre cos, posar-hi remei de
forma natural i sentir-nos sanes. Aprendrem com podem
regular dolors o afeccions relacionades amb la ginecologia
natural. A carrec de La Silvestrina.

Centre Civic Torreforta
Bijous 26 de maig, de 17.30 h a 20.30 h
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HORTURBA N

Tens lliure un espai petit i vols aprofitar-lo per plantar-hi un
hort? En aquest taller tensenyarem tot el que necessites
saber per fer-ho: les eines, els planters de cada temporada,
quan es cullen els fruits... A carrec de 'Associacio Aurora.

W Centre Civic Bonavista
Dijous 24 de marg, de 1730 h a 19 h

VA DE GATS: ENTEN EL TEU GAT

T'ajudarem a resoldre dubtes sobre els gats i parlarem de
necessitats basiques com son 'alimentacio, reduir 'estrés o
diferenciar entre agressivitat i jocs entre gats. A carrec de
Patricia Gongalves.

Centre Civic Llevant
Divendres 25 de marc, de 18 ha19.30 h

VA DE GOSSO0S: JOCS D’ESTIMULACIO MENTAL
PER A GOSSOS

Aprendras i posaras en practica amb el teu gos diferents jocs
per estimular-li la ment. El treball cognitiu l'ajudara a evitar
problemes d'estres. A carrec de Patricia Gongalves.

Centre Civic Llevant

Dissabte 2 d'abril, de 10 h a11.30 h

SOCIALITZACIO DE CADELLS N

Formacio practica en la qual aprendras quines son
les millors conductes. Es mostraran i sexplicaran
comportaments alternatius a les conductes indesitjades,
i es donaran indicacions i pautes per calmar els cadells
en situacions que no saben gestionar. A carrec de Patricia
Goncalves.

Centre Civic Sant Salvador
Dissabte 23 d'abril, de 10 h a1 h (amb el cadell)
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VA DE GOSSOS: INTRODUCCIO A )
LENSINISTRAMENT | A LEDUCACIO CANINA

Aprendras técniques per comunicar-te amb la teva mascota,
treballar l'obediéncia basica, aixi com resoldre els problemes
de conducta més habituals. A carrec de Patricia Goncalves.

Centre Civic Sant Salvador
Sessio teorica: divendres 6 de maig: de 1730 ha19h
(sense el gos)
Sessio practica: dissabte 7 de maig: de 10 ha11.30 h
(amb el gos)

APRENDRE A ANARENBICICLETA N

Mitjancant el métode “Una bici mas’, aprendras anar en
bicicleta i a resoldre qualsevol incident que et puguis trobar
durant el trajecte. Adrecat a persones que no saben anar
en bicicleta o que volen millorar la seva técnica. A carrec de
L'Escamot, SCCL.

Centre Civic Llevant
Del 7 al 21 de maig, cada dissabte, de 10 ha12 h

COM FEM UN BON US DEL PATINET N
| RUTA URBANA

T'explicarem quines son les pautes a seguir per fer un bon
Us del patinet electric. Parlarem de qué significa ser ciutat
30 i quina normativa comporta, repassarem els conceptes
i les maniobres basiques per circular de manera segura
i resoldrem els dubtes que puguin anar sorgint. Un cop
finalitzada I'explicacio, proposem una sortida amb patinet
per la nostra ciutat per detectar i practicar els conceptes
detallats anteriorment. A carrec de L'Escamot, SCCL.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dissabte 4 de juny, de 10 ha13h

BENESTAR | ALIMENTACIO DE LA TEVA MASCOTA

Formacio teorica sobre pautes i consells per tenir cura del
teu animal domeéstic: alimentacio casolana vs. comercial,
vacunacions, transport sense estres, etc. A carrec de Patricia
Gongalves.

Centre Civic Sant Salvador
Divendres 10 de juny, de 18 ha18.30 h

ECOLOGIA | SOSTE!

nN
({e]



30

TALL | CONFECCIO

Tant si et defenses amb el fil i 'agulla com si en vols aprendre
des de zero. A carrec d'Olivia Garzon.

Centre Civic Llevant
Del 22 de marg al 17 de maig: cada dimarts, de 8.30 h a
1230 h

TALLER DE COSTURA: UPCYCLING N

Taller de reciclatge de peces de roba. A partir de peces de
roba de segona ma o velles, analitzaras quines possibilitats
de disseny poden tenir. Complementaras la transformacio
amb passamaneries, gomes, etc. A carrec d'Olivia Garzon.

Centre Civic Sant Salvador
Del 24 de marg al 7 d'abril: cada dijous, de 9.30 h a 11.30 h

ESPELMES NATURALS | OLIS ESSENCIALS N

Aprendras a elaborar espelmes naturals artesanalment,
utilitzant ingredients de base vegetal, olis, ceres i esséncies.
Explicarem com podem treballar amb laromaterapia
mitjangant les espelmes, quins olis essencials podem fer
servir,com els podem combinar entre ellsi quines propietats
tenen. Cada participant fara la seva espelma personalitzada.
A carrec de La Silvestrina.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau

Dijous 21 dabril, de 18 ha 20 h

TECNIQUES DE PATRONATGE DE PECES
INFANTILS

En aquest taller et proposem aprendre a fer el patronatge, el
tall, l'acoblament i la confeccio de peces per ainfants. A carrec

d'Olivia Garzon.

Centre Civic Llevant
Del 19 d'abril al 24 de maig: cada dimarts, de 18 ha 20 h
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COSMETICA CREATIVA: CURA CORPORAL N

Explicarem quins ingredients podem fer servir per
protegir-nos, hidratar-nos i nodrir-nos de manera conscient
i creativa, i com podem elaborar els nostres productes
cosmeétics naturals. Elaborarem un  exfoliant corporal,
una mantega corporal i un oli de massatge. A carrec de
La Silvestrina.

Centre Civic Llevant
Divendres 22 d'abril, de 9.30hat2h

OLIS ESSENCIALS | HIDROLATS

Els olis essencials ens aporten moltissims beneficis
mitjangant l'aromaterapia o la seva aplicacio en olis vegetals.
Demostrarem, mitjancant un alambi professional, com
sextreuen, destillarem plantes aromatiques i veurem de
ben a prop com s'obtenen els hidrolats i els olis essencials.
A carrec de La Silvestrina.

Centre Civic Torreforta
Dijous 28 d'abril, de 1730 h a 20.30 h

TALLER DE MECANICA DE BICICLETES N

Aprendras a reparar una punxada i substituir la camera
i el pneumatic; ajustar la direccio, els frens mecanics i la
transmissio; detectar el desgast de la cadena; substituir
cables i fundes, i netejar i lubricar. També descobriras els
diferents models de frens. A carrec de L'Escamot, SCCL.

Centre Civic Llevant
Divendres 29 d'abril, de 1730 h a 20.30 h

SABONS ARTESANS A BASE D'OLIS .

Sitens curiositat per saber fer els teus propis sabons, aquest
és el teu curs. Aprendras a fer sabo a base d'olis. A carrec
de la Fundacio Onada.

Centre Civic Torreforta
Dilluns 2 de maig, dTha13 h
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COSMETICA CREATIVA: CURA FACIAL N
| CAPIL-LAR

Mitjancant tecniques d'autoconeixenca i d'identificacio del
tipus de pell i de cabell, sabras com cuidar-te de manera
personalitzada i segons les teves necessitats. Aprendras a
utilitzar diferents ingredients naturals per poder crear els
teus productes cosmétics. Elaboraras una mascareta facial,
un tonic i un xampu solid. A carrec de La Silvestrina.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dijous 5 de maig, de 1730 ha 20 h

LLAR SALUDABLE

Taller practic en el qual donarem alternatives per a la neteja
de la llar amb una proposta de canvi d'armari: substituirem
els productes convencionals per productes naturals.
A carrec de La Silvestrina.

Centre Civic Llevant
Divendres 13 de maig: de 9.30 ha .30 h

APPS PER NAVEGAR, DISSENYAR N
| COMPARTIR RUTES

Vine a coneixer les aplicacions per a smartphone més
comunes a I'hora de crear, seguir i compartir rutes a bici
0 a peu. A carrec de L'Escamot, SCCL.

Centre Civic Llevant
Divendres 27 de maig, de 18.30ha 20 h

TALLER DE MANTENIMENTDE N
PATINETS ELECTRICS

En aquest taller farem un repas dels aspectes meés
importants per al manteniment i la reparacio d'un patinet
electric. Aprendrem a detectar i ajustar els problemes
meés comuns que podem patir, repararem una punxada i
ajustarem el joc que apareix en la direccio. Parlarem dels
diferents models de rodes que existeixen en el mercat i en
quines caracteristiques ens hem de fixar a I'hora d'adquirir
un patinet. A carrec de L Escamot, SCCL.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimecres 1 de juny, de 1730 h a 20.30 h
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SABONS ARTESANSABASE N @
DE GLICERINA

Si tens curiositat per aprendre a fer els teus propis sabons,
aquest és el teu curs. Aprendras a fer sabo a base de
glicerina. A carrec de la Fundacié Onada.

Centre Civic Torreforta
Dilluns 13 de juny, d1Tha13h

LA POR, SOLUCIO 0 PROBLEMA?
PARLEM DE POR | ANSIETAT

A carrec de la doctora M. José Serrano, en collaboracid amb
el Collegi Oficial de Psicologia de Catalunya.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dilluns 21 de marg, de 18 ha1915h

MITES SOBRE LALIMENTACIO N

En collaboracio amb Benilde Domingo, dietista, nutricionista
i referent en nutricio ABS.

Centre Civic Bonavista
Divendres 25 de marg, d'11h a12.30 h

GESTIONAR LA SITUACIO ACTUALAMB N
ELS ADOLESCENTS CONVIVENTS

A carrec de Victoria Garcia Masip, en collaboracio amb el
Collegi de Psicologia de Catalunya.

Centre Civic Torreforta
Dijous 7 d'abril, de 18 ha 1915 h
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LA RESILIENCIA: ENFORTIR-SE N
DAVANT L'ADVERSITAT

A carrec de Victoria Garcia Masip, en collaboracio amb el
Collegi de Psicologia de Catalunya.

Centre Civic Bonavista
Dijous 21 d'abril, de 18 ha 1915 h

COM POTS TENIR CURADE LATEVASALUT N
EMOCIONAL: EINES PER GESTIONAR LESTRES

En collaboracio amb Lidia Albareda, psicologa i referent de
I'ABS Tarragona Sant Salvador - Els Pallaresos.

Centre Civic Sant Salvador
Dijous 28 d'abril, de 18 h a19 h

GRUP DE CRIANCA EN POSITIU: DE 3 A 6 ANYS

En collaboracid amb Eva Bellés, psicologa i referent de
benestar emocional de I'ABS Bonavista - La Canonja.

Centre Civic Bonavista
Del 5 al19 de maig: cada dijous, de 18 ha19 h

DIVERSITAT SEXUAL | DE GENERE N

A carrec del Dr. Jorge M. Duenas, Professor iinvestigador del
Dpt de Psicologia de la URV.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimarts 17 de maig, de 18 ha 1915 h

COM GESTIONEM ELS PENSAMENTS
| LES EMOCIONS NEGATIVES?

A carrec de la doctora M. José Serrano, en collaboracidé amb
el Collegi Oficial de Psicologia de Catalunya.

Centre Civic Sant Salvador
Dijous 16 de juny, de 18 ha 1915 h

Qp
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CONFIANCA EN TEMPS DIFiCILS

A carrec d'lsamara Chiodini, en collaboracio amb el Collegi
de Psicologia de Catalunya.

Centre Civic Torreforta
Dijous 24 de marg, de 18 ha1915h

LALZHEIMER N

En collaboracid amb Eva Bellés, psicologa i referent de
benestar emocional de 'ABS Bonavista - La Canonja.

Centre Civic Bonavista

Bijous 7 dabril, de 18 ha19 h

PER QUE LA IRA ES UN VERI, N
MES PER A TU QUE PER A LALTRE?

A carrec de Victoria Garcia Masip, en collaboracio amb el
Collegi de Psicologia de Catalunya.

Centre Civic Bonavista
Dijous 5 de maig, de18 ha1915h

VISITA DE DIFICULTAT O .
ANELLA MEDITERRANIA

Coneixerem les peculiaritats, la flora i la fauna d'aquest
entorn verd tan proper a la ciutat. EI punt de trobada
es comunicara a les persones inscrites. A carrec de
'Associacio Aurora.

Divendres 25 de marg, de 1730 h a18.30 h

TARRAGONA ROMANA EN ANGLES N

Visitarem la maqueta de la ciutat, les muralles romanes
(exterior) més antigues de la peninsula i descobrirem,
entre els carrers actuals, el forum provincial i les recents
excavacions del circ. Finalment, acabarem la visita a
Iamfiteatre (exterior), situat vora la platja. El punt de
trobada es comunicara a les persones inscrites. A carrec
d'ltinere. Activitat en llengua anglesa.

Divendres 1 d'abril, ales 17.30 h
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SORTIDA AMB GOSSOS PELS N
VOLTANTS DE MONNARS

Caminar amb els nostres gossos és una de les activitats que
més ens hi uneixen. Per a ells &s un fet habitual, juntament
amb ensumar. Aquesta practica aporta beneficis per a la
nostra salut i també per a la del gos. No et perdis aquesta
oportunitat de millorar el vincle amb el teu gos. A més,
aprofitarem per parlar d'aspectes de conducta i aprendre de
flora i fauna, aixi com d'altres aspectes ambientals d'interes,
que faran que gaudim tots plegats de l'activitat. A carrec de
Patricia Gongalves i de I'Associacio Aurora.

Centre Civic Llevant
Dissabte 30 d'abril, de1@hallth

VISITA ALS VOLTANTS DEL PONT DEL DIABLE

Farem una ruta de baixa dificultat mentre coneixem la
historia i la biodiversitat de 'entorn. EI punt de trobada es
comunicara a les persones inscrites. A carrec de I'Associacio
Aurora.

Divendres 27 de maig, de 1730 ha19.30 h

TARRAGONA URBAN HUNT N

La Tarragona Urban Hunt és una activitat participativa que
consisteix a resoldre reptes i enigmes mentre passeges per
la Part Alta, de manera que aniras descobrint el patrimoni, la
historia i les tradicions de Tarragona. El punt de trobada es
comunicara a les persones inscrites. A carrec d'ltinere.

Dissabte 30 d'abril, ales 11 h

TARRAGONA MEDIEVAL

Descobreix com era la Tarragona del segle XIV, una ciutat
singular on la vida quotidiana dels seus habitants discorria a
lombra de dos poders sovint enfrontats: el de arquebisbe i el
del rei. Aquest periode de la historia de Tarragona ha quedat
oblidat i ofuscat per la Tarraco romana. Tanmateix, es tracta
d'una época molt documentada, plena de fets memorables
i curiositats que anirem desgranant pels carrers de centre
historic. El punt de trobada es comunicara a les persones
inscrites. A carrec d'ltinere.

Divendres 6 de maig, a les 17.30 h
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RUTA CIRCULAR PEL BOSC DE LAMARQUESA N

Des de la platja arribarem fins a la punta de la Creueta per
internar-nos al bosc de la Marquesa, on veurem el mas
Grimau, la torre de la Mora, la cala Fonda i la cala de la Roca
Plana. El punt de trobada es comunicara a les persones
inscrites. A carrec de I'Associacio Aurora.

Dissabte 21 de maig, dissabte de 10 h a13.30 h

D'ON VE LAIGUA QUE BEVEM? N

Com es gestiona laigua de la nostra aixeta? D'on ve?
Es potable? Es prou saludable? | Iaigua bruta que surt de
casa nostra, on va? Com es neteja abans de tornar-la al riu?
Per saber de primera ma les respostes a aquestes i altres
preguntes, no et pots perdre la visita a les installacions
dEmatsa: visitarem el centre de control, els diposits
generals i el laboratori; veurem l'exposicio “Els camins de
laigua” i la depuradora daigles residuals de Tarragona.
El punt de trobada es comunicara a les persones inscrites.
A carrec dEmatsa.

Dissabte 11 de juny, de 10 h a13.30 h

CATEDRAL DE TARRAGONA N

Visita guiada per coneéixer a fons la catedral de lama d'un guia
que disposa de material grafic que fa que aquesta visita sigui
Unica: la fagana, l'interior, les capelles, el bellissim claustre
i les millors obres del Museu Diocesa. El punt de trobada
es comunicara a les persones inscrites. A carrec d'ltinere.

Bivendres 3 dejuny, a les 17.30 h

SORTIDA AL PONT DEL DIABLE, N
LA FONT DEL GARROT I ELS MASOS

Ruta circular a peu que recorrera el pont del Diable, passant
per la font del Garrot, el mas Granell, el mas d'en Pastor i el
mas dels Arcs o de I'Angel. Es fara una explicacio historica del
pont del Diable i dels diferents masos, i també es comentara
la biodiversitat lligada a aquesta zona forestal. El punt de
trobada es comunicara a les persones inscrites. A carrec
d'Alex Benitez, de 'Associacio Aurora.

Centre Civic Sant Salvador
Dissabte 1 dejuny, de10hat3h
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EN UN PIM PAM: CUINA EXPRES

Enaquest taller tot selabora a contrarellotge, sempren trucs
per guanyar temps i saprofiten alguns ingredients envasats
per accelerar unes receptes igual dinteressants i saboroses
que les de la cuina slow. A carrec de Rocio Merino.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimarts 22 de marg, de 18 ha 20 h

VERSIONANT LA CALGOTADA N

Febrer i marg, en terres tarragonines, son dates clau per
anar de calgotada. | si li donem una volta al classic apat i
el transformem en un aperitiu 0 una coca? A carrec d’Alba
Molas, d'Una de postres.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Divendres 25 de marg, de 18.30 h a 21.30 h

APREN A DISSENYAR EL TEU MENU FAMILIAR N

Queé faig per dinar? | per sopar? Donarem idees per planificar
un menU facil, bo i saludable per a tota la familia, treballant
sobre una plantilla que et servira per organitzar la setmana.

Taller teoricopractic a carrec de Yolanda Anfrons, de
ConeSedeSalud.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimarts 29 de marg, de18ha20h

TECNIQUES: SUSHI INICIAL

Makis de tonyina, de salmé, de verdures, dalvocat... Nigiris
de salmao i tonyina, makis California de llagostins, de salmo...
En aquest taller veurem i portarem a la practica totes les
tecniques més conflictives a I'hora de fer sushi: coure
i condimentar l'arros, enrotllar el maki... I molts més detalls
que fan que aquest plat mereixi un taller per si sol. A carrec
de Rocio Merino.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dijous 31 de marg, de18ha20h
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SENSE FRONTERES: SABORS ARABS N

En aquest taller, els sabors amb intensitat son els
protagonistes, pero a escena hi intervenen molts
components i modalitats diferents dels de la nostra cultura.
Falafel, tagin, baklawa.. Un passeig molt interessant que
deixa empremta. A carrec de Rocio Merino.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimarts 5 d'abril, de1l8ha20h

VARIAT DE PATES

Elaborarem diferents patés facils i gustosos que poden
servir com a base per descobrir nous gustos i textures
i poder-los servir tant en un berenar com en un sopar.
A carrec de Griselda Fosch.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimecres 6 d'abril, de 1730 h a19.30 h

PROTAGONISTA:ELCAFE N

A quino li agrada el café? Doncs en aquest taller aprendrem
a fer receptes i begudes amb aquest aliment, com ara un
pastis, una crema... A carrec de Griselda Fosch.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimecres 20 d'abril, de 1730 h a19.30 h

ESMORZARS DELICIOSOS | SALUDABLES N
DIGNES DE FOTO

Prepararem esmorzars practics, sans i nutritius per a tota la
familia. Faremn receptes saludables que ens entraran molt bé pels

ullsi, el més important, seran molt nutritives! A carrec de Yolanda
Anfrons, de ConeSedeSalud.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimarts 26 d'abril, de 18 ha20 h
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SENSE FRONTERES: SABORS NIPONS N

Ens introduirem en algunes receptes nipones tradicionals
que tenen molt bona rebuda en el paladar occidental.
Coccions breus, sabors exotics, técniques estimulants
i versatils: ramen, tatakii més! Ens hi acompanyes? A carrec
de Rocio Merino.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau

Dijous 28 d'abril, de 18 ha 20 h

SENSE FRONTERES: CUINA ITALIANA

Prendrem l'essencia de la cuina italiana més representativa
i caracteristica per elaborar un ment digne de la Piazza San
Marco o la Via Veneto: uns bons raviolis amb pasta fresca,
unes postres mitiques més enlla del tiramisu.. A carrec
d’Alba Molas, d'Una de postres.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimecres 4 de maig, de 18 ha2lh

APERITIUS PER SORPRENDRE

Volem que el pica-pica deixi de veure's com quelcom
prohibitiu i poc saludable. Es per aixo que us presentarem
quatre elaboracions saludables, delicioses i sorprenents per
no parar de picar! A carrec d’Alba Molas, d'Una de postres.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dilluns 9 de maig, de 18.30 ha20.30 h

TECNIQUES: MANEIG DE GANIVETS N

Vols aprendre a fer anar els ganivets de cuina com un
auténtic professional? En aquest taller ten desvelarem
els secrets i els usos. A carrec de Rocio Merino.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimecres 11 de maig, de18ha 20 h
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SOPES | CREMES FREDES

Amb Tlarribada del bon temps, les sopes i les cremes
fredes son una bona opcid per menjar verdures de manera
refrescantique ens ajuda a combatre les altes temperatures.
No et conformis només amb el gaspatxol A carrec de
Concepcio Bardaji.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dilluns 16 de maig, de 1730 ha19.30 h

CUINA OVOLACTOVEGETARIANA N

En aquest taller demostrem que la caréncia d'animals
sacrificats per alimentar-nos no implica falta de sabor ni de
gracia. Cada una de les quatre propostes té molts misteris,
secrets i matisos, a més doferir una versatilitat molt amplia
i un autentic sabor. A carrec de Rocio Merino.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dijous 19 de maig, de18ha 20 h

TUPPER-IDEES N

T'ensenyarem a fer carmanyoles variades i nutritives que et
permetran continuar gaudint d'una alimentacio equilibrada
estalviant temps i diners. A carrec de Yolanda Anfrons, de
ConeSedeSalud.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimarts 24 de maig, de 18 ha 20 h

FINALS DOLCOS: POSTRES N
DE PROFESSIONAL

Farem un viatge cap a diferents tecniques i trucs, amb
la intencio que coneguis secrets i maneres de fer dels
professionals. Hi apareixeran bescuits, cremosos, fruita,
maridatges perfectes, elaboracions fredes i amb coccio..
Tres postres per llepar-nos els dits! A carrec de Rocio Merino.

Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dijous 26 de maig, de18ha20h
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ENS N'ANEM DE PINTXOS: PA INCLOS! N

Manllevem temporalment aquesta tradicio culinaria
del nord d'Espanya i ens nanem de pintxos! Quatre
propostes diferents que seran l'excusa perfecta per fer
un pa expreés per treure’s el barret. A carrec d'Alba Molas,
d'Una de postres.

@? Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dilluns 30 de maig, de 18 ha 21 h

PROTAGONISTA: LARROS N

Larros és font infinita de matisos i admiradors.
Elaborarem tres plats amb tres varietats diferents d'arros
i que reclamen tres técniques de coccio diferents. Farem
multitud de procediments que incorporen verdures, carns,
peixos i marisc... i que ens delectaran el paladar. A carrec
de Rocio Merino.

%’ Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dijous 2 de juny, de18 ha20h

SOPARS RAPIDSALAFRESCA N

Arriba I'época en que ja no volem ni sentir a parlar d'engegar
el forni els fogons... només el que sigui just i necessari!l Aqui
us ensenyarem tres receptes majoritariament vegetarianes
per a uns sopars lleugers, fresquets i saludables. A carrec
d’Alba Molas, d'Una de postres.

@ Centre Civic Sant Pere i Sant Pau
Dimecres 8 de juny, de18 ha 20 h
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Les inscripcions es poden fer a partir del 14 de marg al web
http:/centrescivics.tarragona.cat

Totes les activitats son gratuites, pero algunes delles requereixen
una despesa de material que anira a carrec de la persona
participant (iniciacio a l'aquarella, introduccio a I'Sketching urba,
taller de pintura a l'aire lliure i scrapbooking).

Als cursos de CUINA | GASTRONOMIA, només es permetra
un maxim de 3 inscripcions per persona.

Durant la Setmana Santa, de I'll al 18 d'abril, no es realitzara
cap curs ni taller.

Les places s'adjudicaran per rigoros ordre d'inscripcio i
son de caracter nominal. Si no podeu assistir al curs, feu-ho
saber a través de correu electronic (centrescivics@tarragona.
cat) per poder assignar la vostra placa a la segUent persona de
la llista d'espera.

La programacio de CURSQS | ACTIVITATS esta adrecada a
persones majors de 18 anys, excepte les de I'apartat INFANTILS
| FAMILIARS, a les quals poden assistir un infant amb un adult
en el cas de les activitats familiars o un infant si és una activitat
infantil.

L'Ajuntament no es fa responsable del material ni dels objectes
personals que els assistents dipositin a l'espai on es faci el taller.

SUSPENSIO | ANUL-LACIO D'ACTIVITATS

La Conselleria de Centres Civics de l'Ajuntament de Tarragona
es reserva el dret de canviar o suspendre les activitats que
organitza per raons que li siguin alienes. També es reserva
el dret de modificar les condicions dels cursos per raons
organitzatives.

En cas que alguna activitat no es pugui dur a terme
(restriccions covid-19, mal temps..), es decidira en cada cas
concret sisanulla, sies faen format virtual o si es reprograma
per a un altre dia.

NORMATIVA COVID

« Amb motiu de les restriccions que hi pugui haver derivades
de la pandémia de la covid-13, totes les activitats shauran de
realitzar seguint les mesures de prevencio i seguretat vigents.

« Shauran datendre en tot moment les indicacions del
personal municipal o de quiimparteixi el curs o taller.

- Si creus que pots tenir simptomes compatibles amb la
covid-19, queda't a casa per responsabilitat.

Trobareu més informacio a qualsevol dels centres civics
de la Xarxa i al web.
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La imatge grafica d'aquest programa d'activitats de la Xarxa
de Centres Civics és el resultat de la creativitat i la passio de
les persones que formen part de La Torreta, 'Estudi Creatiu i
de Disseny, iniciativa de la Fundacio Topromi (de la Fundacio
Catalunya-La Pedrera) i de la cooperativa El Far. La Torreta
uneix el disseny grafic amb la transformacio social, ja que
potencia l'originalitat en el pensament i en I'expressio de les
persones amb diversitat funcional.

La proposta creativa gira al voltant de la idea que els Centres
Civics Fan barri, creen comunitat i estableixen una xarxa
entre veins i veines.

UN DISSENY
INCLUSIU,
100% SOCIAL
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centrescivics.tarragona.cat

[I] www.facebook.com/CentrescivicsTarragona

www.instagram.com/centrescivicstgn
@CentresCivicsTGN

Etiqueta les teves fotos amb: #CentresCivicsTGN #FanXTU
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