


Els centres civics constitueixen un
punt de referéncia dels programes
municipals de serveis a les persones
al territori, aixi com un canal d'accés
a programes culturals i sociocultu-
rals i a iniciatives per al foment de la
vida associativa i de la participacio
ciutadana.

Esdevenen un instrument basic per
a la promocio i consum de cultura i
per a la promocioé social tant indivi-
dual com collectiva de la ciutadania.

Us presentem la nova programacio
que oferirem des dels centres ci-
vics municipals els mesos de gener
a juny de 2025, una gran oferta de
cursos, tallers, monografics i exposi-
cions amb relaci6 a diferents ambits
d'actuacié: ball, dansa i gimnastica,
arts plastiques, idiomes, habilitats i
recursos, aula gastronomica, espai
infantil i juvenil, informatica i arts vi-
suals i el programa de + 60 anys.

Us animem a participar de l'oferta
presentada en les propostes que
oferim en els centres civics munici-
pals Joaquim Xirau i Creu de la Ma;
espai de l'Auditori dels Caputxins i
espai civic Teatre del Bon Pastor.

Martina Prat
Regidora de Centres Civics
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RENOVACIONS DE LES ACTIVITATS DE CONTINUITAT (C):
RENOVACIONS EN LINIA:
20121 DE GENERAPARTIRDELES9H

PRESENCIAL A CADA CENTRE CiVIC:
20121 DEGENERDE9A13iDE16 A19 H

MATRICULACIONS DE LES NOVES ACTIVITATS | DE LES
PLACES VACANTS DE CONTINUITAT:

MATRICULA EN LiNIA:
A PARTIR DE LES g H DEL 27 DE GENER

MATRICULA PRESENCIAL A CADA CENTRE CiVIC:
27128 DE GENERDE9A13iDE16 A19 H

MATRICULA EN 4 PASSOS!

1.
www.figueres.cat/matriculacions

2.
Registra't (si és la primera vegada) o Identifica’t (si ja
ets un antic alumne)

“Si ja has fet alguna activitat anteriorment als CCM ja ES-
TAS REGISTRAT. Recorda que, si no has canviat la teva Pa-
raula Clau, per defecte és el teu DNI (sense espais entre
els caracters i la lletra en majuscula) i el format de la Data
de Naixement es DD/MM/AAAA.

3.
Per comencar la matricula clica CERCAR on trobaras
el llistat d'activitats i a la lupa trobaras tota la infor-

macio i podras INICIAR LA MATRICULA.

4.
IMPRESSIO DE DOCUMENTS | PAGAMENT. Tria si
vols imprimir el justificant de pagament i fer el pa-
gament al caixer de la Caixa, o si vols pagar en linia
amb targeta de credit. Imprimeix o desa el rebut de
pagament.


http://www.figueres.cat

INDICACIONS

Avis per matricular en les activitats infantils:
primer cal que el tutor estigui registrat i hagi
afegit al menor en l'opcid “Afegir represen-
tat". Després identificar-se com a tutor, cer-
car i seleccionar l'activitat, i llavors la web
ens permetra canviar a les dades del menor.

*

Les matricules son personals i intransferibles
a altres persones.

*%

Les activitats dels CCM estan adrecades a
majors de 18 anys, pero les persones a partir
de 16 anys poden matricular-se a les activi-
tats generals marcades amb el simbol *, amb
prévia autoritzacio familiar.

* k%

Els Centres Civics Municipals es reserven el
dret de retornar les quotes en cas que l'acti-
vitat sigui anullada per manca de matricules.
No es retornara la quota de la matricula en
cap altre cas.

* %k k%

Per formalitzar la matricula caldra efec-
tuar el pagament de l'activitat durant les
48 h laborals seguents.

* %k k%

Si un alumne sollicita un canvi d'activitat,
un cop formalitzada la matricula, assumira
la diferéncia entre les dues quotes, ja sigui
per una diferéncia d'import superior o infe-
rior a la quota ingressada.

*kkkkk

Les llistes d'espera de les activitats no tin-
dran validesa per a programacions poste-
riors.

*hkkkkkk

Els alumnes portaran el seu material per
a dur a terme les activitats i no es podra
deixar en els equipaments.

DIES NO LECTIUS:
Del 14 al 21 d'abril, i 2 de maig






HATHA IOGA VINYASA'(C)
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Marina Forns (Collectiu OM)

La practica habitual del Hatha loga
Vinyasa ajuda a cercar lequilibri fisic i
mental. A través de la respiracio, sincro-
nitzaras cada moviment i lobjectiu és
que mantinguis aquest flux i moviment
duna manera progressiva i ordenada
que et proporcioni una serie de benefi-
cis. Iniciaras la sessio amb una relaxacio
inicial, controlant la respiracio i un pre-
escalfament, per seguir amb sequen-
cies progressives de Salutacions al Sol
o Karanes, combinaras postures a peu
dret i a terra, per acabar amb la postura
final, la meditacio i un mantra final.

: Dilluns, de 9.30a10.45 h

- Del 3 de febrer al 16 de juny

‘Preu: 93 €

 Material: roba comoda, mitjons antillis-
cants, manta petita, marfega tipus ioga i
coixi o bloc.

HATHA IOGA" (C) .
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Neus Padilla
Elioga és una practica que connecta el

cos, la respiracio i la ment a traves de di-
verses postures, exercicis de respiracio
i relaxacio. La unio de diverses postures
mitjancant la respiracio i la relaxacio ens
ajuda a millorar la nostra salut a nivell fi-
sic, emocional i mental. El ioga ens pro-
porciona equilibri, forga, flexibilitat, vita-
litat i al mateix temps confort, estabilitat
i quietud mental. La practica és unica i
individualitzada, per tant, cada asana es
pot adaptar a les necessitats de cada
alumne.

» GRUP MATi: Dilluns, de 9.30 a10.45 h
- Del 3 de febrer al 16 de juny

- GRUP VESPRE: Dilluns, de 20.15 a
21.30h
- Del 3 de febrer al 16 de juny

‘Preu: 93 €

- Material: roba comoda, marfega, man-
ta, bloc de ioga, cinturd de ioga i coixi
(opcional).

HATHA IOGA
ESPAI CIVIC TEATRE BON PASTOR

Montse Fernandez

Es una practica que et permet apro-
fundir en aspectes com latencio, la
respiracio, la concentracio, lequilibri, la
consciéncia o lestabilitat envers un ma-
teix. Mantenir el cos fisic flexible i sen-
se dolor, aprenent consciencia corporal

per evitar males postures. Millorem la
fisiologia equilibrant els nivells denergia
dins el sistema nervios per aconseguir
la tranquillitat i la relaxacio. Al mental
saconsegueix el benestar en estar pre-
sent en el moment, a lAqui i a lAra.

- Dimecres, de 16:00 a 17:30h

- Del 5 de febrer al 21 de maig

-Preu: 40 €

- Material: roba comoda, marfega de
ioga (3-4mm de gruix), cinturo de ioga,
optim 2 blocs de ioga i manta.

GIMNASTICA SUAU AMB CADIRA
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Neus Padilla

Aquesta activitat esta pensada per afa-
vorir la mobilitat, la relaxacio i el benes-
tar general. Aquesta proposta combina
moviments suaus i accessibles amb el
suport d'una cadira, ideal per a perso-
nes de totes les edats i nivells de forma
fisica, incloent aquelles que busquen
exercicis adaptats a les seves necessi-
tats i aconseguir millorar la postura, en-
fortir els musculs, reduir les tensions i al
mateix temps cuidar el cos i la ment.

- Dilluns, d'11.00 a12.00 h

: Del 10 de febrer al 26 de maig

‘Preu: 58 €

+ Material: roba comoda, marfega, cin-
turd de ioga i manta per a la relaxacio.



ATMANDANCE: DANSA, ASANES I

MEDITACIO*(C)
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Marta Armengol Andrés (Membre de
l'’Associaciéo Atmandance i codirectora
de DAIMA experience)

LAtmandance és un ball correctiu, un
treball dinamic, una dansa ioga que pro-
dueix grans beneficis pel cos, la ment i
lesperit. Ball, alegria, salut, musica, me-
ditacio i autoconeixement defineixen un
sistema adequat per a tothom. Lestruc-
tura de la sessio slinicia amb el ball guiat
dels primers cinc segments corporals,
tot seguit es fan estiraments de loga i
finalment una relaxacio guiada o medi-
tacio.

: Dilluns, de 18.30 a19.45 h

- Del 3 de febrer al 16 de juny

‘Preu: 93 €

 Material: aigua, roba comoda, mitjons
antilliscants, manta petita, marfega
tipus ioga i coixi.

CUIDA'T LESQUENA: GIMNASTICA,

ESTIRAMENTS | TONIFICACIO (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Maria Lopez

Activitat per agafar consciencia del nos-
tre cos i treballar-lo tot, sobretot les-
quena. Es realitzaran exercicis de baix
impacte, estiraments i respiracions.

La finalitat de lactivitat és millorar la
postura, lelasticitat i el control del nos-
tre cos.

- Dimarts, de 9.30a10.30 h

- Del 4 de febrer al 10 de juny
‘Preu: 75 €

- Material: roba comoda, marfega i
mitjons antilliscants.

BALLA | GAUDEIX!" (C)
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Lluisa Llamas

Activitat fisica dirigida en la qual fusio-
narem diversos balls com: batxata, sal-
sa, rumba, balls en linia, etc. per tonifi-
car el teu cos de forma variada i intensa
perd sobretot de forma divertida al rit-
me de la musica. Gaudiras d'una estona
amb moviments dalta i baixa intensitat,
perd sobretot de bon rotllo per passar
una bona estona ballant.

- Dimarts, de 19.15 a 20.15 h

- Del 4 de febrer al 10 de juny

*Preu: 75 €

- Material: roba i calgat esportiu, marfe-
ga tipus ioga, tovallola i aigua.

BIODANSA (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Marta Mora

La biodansa és la dansa de la vida que
ens permet connectar amb el moviment
autentic i lalegria de viure, la dansa que
ens connecta directament al cor. Mit-
jancant la musica, el moviment i el grup,
cada sessio de biodansa aporta a la
persona una nova vivencia de benestar.
Unes classes divertides i alegres que
donaran també un espai a la relaxacio i
a la connexié amb un i una mateixa. No
cal tenir nocions de dansa. La biodansa
ens ajuda en el proces de fer de la nos-
tra vida alld que volem que sigui.

* Dimarts, de 17.00a18.30 h

- Del 4 de febrer al 27 de maig. El dia 1
d’abril no hi haura classe

*Preu: 93 €

+ Material: roba coOmoda, sabates des-
port i aigua.



HATHA IOGA VINYASA*(C)
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Laura Goémez

Vinyasa és un estil de ioga que coor-
dinant la respiracié amb el moviment
de les postures permet alinear cons-
ciencia, pensament i cos. En lambit
fisic exercitem lequilibri, la flexibilitat

i la forca combinant asanes dinami-
ques i asanes estatiques. En lambit de
consciencia i pensament practiquem la
serenitat i la presencia completes. Les
sessions es componen d'un mantra o
dedicacid inicial seguit de les saluta-
cions al sol com a escalfament i enllac
a les asanes o postures. Per tancar lac-
tivitat, farem una relaxacio i el mantra o
dedicacio final.

*Dimecres,de 18.45a20 h

' Del 5 de febrer a l'11 de juny

*Preu: 93 €

+ Material: roba comoda, mitjons anti-
lliscants, manta petita, marfega tipus
ioga i coixi o bloc.

FITPILATES: NOUS HORARIS*
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Lactivitat fusiona el Pilates amb el Fit-
ness i obtenir els beneficis de les dues
disciplines. Hi haura una part de tonifica-
Cio, sobretot de glutis, abdomen i cames,
combinada amb una part de respiracio,
correccio postural i estiraments.

Alba Muinoz (YogaEmporda) (Grup nou)
+ Grup Dilluns de 15.30 a16.30 h
- Del 3 de febrer al 16 de juny

Ana Marrén (Magiesport) (C)
+ Grup Dimecres mati de 9.30a10.30 h
- Del 5 de febrer a l'11 de juny

Ana Marrén (Magiesport) (C)

+ Grup Dimecres migdia de 15.30 a
16.30 h

- Del 5 de febrer a l'11 de juny

Alba Muioz (YogaEmporda) (C)
+ Grup Dijous de19a20h
- Del 6 de febrer al 19 de juny

Ana Marrén (Magiesport) (C)
 Grup Divendres de 8.15 a 9.15 h.
- Del 7 de febrer al 13 de juny

*Preu: 75 €

+ Material: roba comoda, mitjons antillis-
cants, marfega tipus ioga, gomes elasti-
ques tipus Thera band d'intensitat baixa/
moderada i aigua

FORGCA | BENESTAR: ENTRENA EL

TEU COS, CUIDA LATEVA SALUT
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

Alba Muioz

Si no has fet mai entrenament de forga,
ara és el moment! Treballarem per mi-
llorar la teva forca amb exercicis adap-
tats al teu nivell, corregir descompensa-
cions i enfortir les parts més debils del
teu cos. Un entrenament dissenyat per
mantenir i protegir la teva massa mus-
cular, imprescindible per a una vida ac-
tiva i saludable. Entrena amb el teu pro-
pi pes corporal i aprén a mantenir-te en
forma, sigui quina sigui la teva condicio
fisica.

- Dimecres, de 19.00 a 20.00 h

- Del 19 de febrer al 14 de maig
‘Preu: 50 €

 Material: roba esportiva, bambes i
marfega.



ZUMBAFIT*(C)
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Lluisa Llamas

Activitat fisica dirigida en la qual a traves
de moviments de balls combinats amb
rutines aerodbiques es pretén enfortir,
flexibilitzar i, en definitiva, mantenir un
cos saludable. Tot aixd acompanyat de
musiques llatines, en daltres, que ens
faran passar una bona estona ballant.

- Dimecres, de 20.15a 21.15 h

- Del 5 de febrer a l'11 de juny

‘Preu: 75 €

 Material: roba i calcat esportiu, marfe-
ga tipus ioga, tovallola i aigua.

PILATES MAT" (C) :
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

Silvia Mogas

Métode dentrenament que es realit-
za a terra sobre una marfega. Basat en
exercicis que aporten forca i elasticitat
a les diferents parts del cos. Els 6 prin-
cipis daquesta tecnica son: concentra-
Cio, respiracio, control, fluidesa, centra-
litzacio i precisio. Es busca que tots els
moviments soriginin a la “Powerhouse”,
és a dir, de lactivacio dels musculs ab-
dominals, lumbars, glutis i sol pelvia. Po-
driem dir que és una combinacio des-
tiraments i tonificacio que aporta una
notable millora en la postura corporal.
Quan cal, es fan adaptacions dels exer-
cicis per tal que cada participant pugui
practicar sense riscos.

* GRUP 1: Dimarts, de 19.00 a 20.00 h
- Del 4 de febrer al 10 de juny

- GRUP 2: Dijous, de 19.00 a 20.00 h
- Del 6 de febrer al 19 de juny

‘Preu: 75 €
- Material: roba comoda, marfega i
mitjons antilliscants.

GIMNASTICA SALUDABLE" (C)
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

Silvia Llaurado

La gimnastica saludable és un tipus
de gimnastica dirigida a totes aquelles
persones amb ganes de mantenir i mi-
llorar les seves condicions fisiques, aixi
com per aquelles que vulguin prevenir i
alleugerir les molésties que puguin tenir.
L'objectiu és mantenir i millorar les ca-
pacitats fisiques, augmentar la mobilitat,
flexibilitat, U'equilibri, la forca, i aprendre
a fer bones postures durant les nostres
activitats de la vida diaria.

- Dijous, de 9.30a10.30 h

- Del 6 de febrer al 19 de juny

‘Preu: 75 €

- Material: roba comoda, sabates des-
port, marfega i coixi (opcional).
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ESPAI DE DIBUIX | PINTURA" (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Paula Barros

Eltaller esta pensat per proporcionar als
alumnes un espai de tranquillitat i rela-
xacio a través de lart. Els alumnes po-
dran crear lliurement escollint les obres
que utilitzaran com a referent. També
podran escollir les técniques amb les
que voldran treballar, ja sigui llapis, pin-
tura acrilica o aquarella, entre daltres.
La professora us guiara durant tot el
procés independentment del nivell pre-
vi que es tingui.

: Dijous, d'11.30 a13.00 h

: Del 6 de febrer al 29 de maig

‘Preu: 93 €

- Material: llapis 2B, (4B, 6B opcional),
goma, goma de pa, maquineta, difumi-
nador (opcional), bloc DIN-A3 (Canson
o similar, drap, pintura acrilica (ne-
gre, blanc, cian, magenta i groc), paper
daquarella (opcional), aguarelles (op-
cional), pinzells de diverses mides, brics
de llet nets (paletes).

DE PAPER | CARTO.
TALLER DE CREACIO*
CONVENT DELS CAPUTXINS
(entrada pel ¢/ dels Caputxins)

Lola Pujolras

El paperi el cartd son materials amb una
gran quantitat dusos i aplicacions. Per la
seva facilitat de manipulacio, versatilitat
i fermesa, permeten ser treballats amb
diferents tecniques constructives de
manera artesanal i creativa. Es tracta
d'un material senzill i sostenible que es
pot tallar, esparracar, enganxar, mode-
lar, etc. per dissenyar, crear i construir,
en definitiva donar una nova vida a infi-
nitat dobjectes.

* Dilluns, de 18:00 a 20:00 h

: Del 3 de febrer al 19 de maig

‘Preu: 116 €

: Material: a carrec dels alumnes, preu
aprox. 5 € que sabonara a la professo-
ra el primer dia de classe. També caldra
que lalumne porti: cuter, tisores, pintu-
res a laigua, pinzells, carto ondulat i pa-
per de diari. En funcio del treball escollir,
cada alumne pot necessitar altres ma-
terials (papers diversos, pintures/ver-
nissos, cordills, filferros, fustes, etc.). El
primer dia no cal portar res i sexplicara
tot el referent al material.

TALLER DE CERAMICA
CONVENT DELS CAPUTXINS
(entrada pel ¢/ dels Caputxins)

Roser Raluy

Taller adregat a tothom que vulgui ini-
ciar-se o continuar ampliant coneixe-
ments i amb ganes dendinsar-se en el
mon de la ceramica practicant les seves
tecniques de modelatge, torn, planxes
i xurros. Totes les peces sesmaltaran i
couran en el forn de laula. El taller dis-
posa de les eines basiques.

GRUP 1:
- Dimecres, de 19.00 a21.00 h
- Del 5 de febrer al 23 d'abril

GRUP 2:
- Divendres, de 19.00 a 21.00 h
- Del 7 de febrer al 25 d'abril

‘Preu: 91 €

- Material: a carrec dels participants
segons projecte i recomanacions de la
professora. El cost del material fungible
com el fang, engalbes i esmalts sabo-
nara a la professora a principi de curs
(25€).






ANGLES INICIAL 2* (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Alba Arxé

Curs de nivell basic danglés, on sam-
pliara el vocabulari essencial ante-
riorment apres, treballant també nova
gramatica amb la presentacié dels di-
ferents temps verbals existents i les
estructures gramaticals necessaries. Al
llarg de les sessions sanira entrant en
contacte i reforcant les diverses habi-
litats de comprensid i expressio en an-
gles, per perdre-hi la por (i la vergonya)
a langles!

* Dimarts, de 9.30a10.45 h

: Del 4 de febrer al 3 de juny. El dia 1
d'abril no hi haura classe

‘Preu: 83 €

: Material: llibreta, boligraf i subratllador.
* Requisit: haver cursat el curs anterior o
superar la prova de nivell.

ANGLES PER A VIATGERS*(C)
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Robin McArthur

Curs basic de llengua anglesa, on
treballaras la gramatica elemental i
necessaria per a les situacions mes
quotidianes aplicades en lambit dels
viatges. Les tematiques i el vocabulari
tambe seran especifics daquest entorn,
aixi com les converses i els textos

mes habituals que et pots trobar quan
viatgis.

' Dijous,de19.45a21h

- Del 6 de febrer al 5 de juny

‘Preu: 83 €

- Material: estoig amb estris basics i Lli-
breta.

- Requisit: haver cursat cursos anterior-
ment als centres civics municipals o
realitzar la prova de nivell per compro-
var coneixements minims.

TASTET D'ITALIA 2* (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Nuria Comamala

Continuem el tastet duna de les llen-
gues mes belles i musicals del mon. Tant
si vas fer el primer curs i et vas quedar
amb gana com si tornes a sentir el cu-
quet de litalia després d'un temps, vine.
Aprendras a parlar del que fas habitual-
ment, a demanar lhora i els horaris, a ex-
plicar-te en passat, a comentar els teus
viatges i a comunicar-te en bars i res-
taurants quan viatgis al Pais de la Bota.
Un menu compost de conversa, lectura
i gramatica, amanit amb aspectes cultu-
rals i un toc de musica. Thi apuntes?

- Dijous, de 19.00a20.15 h

- Del 6 de febrer al 5 de juny

‘Preu: 83 €

- Material: Llibreta, boligraf i el manual Al
dente 1-A1 (Edizioni Casa delle Lingue:
Barcelona, 2017, ISBN 9788416657728).

- Requisit: haver cursat el curs anterior o
superar la prova de nivell.






TALLER D'’ESCRIPTURA
AV. ENRIC MORERA

M. Mercé Cuartiella

Taller creatiu, practic i participatiu per
aprendre els secrets d'un bon relat de fic-
cio. Com construir els personatges, com
organitzar laccio, quins son els elements
que fan atractiu el text, com shan de re-
soldre les histories o quines son les claus
que fan el relat interessant.

- Dilluns, de 19:00 a 21:00 h

- Dies: 10 de febrer, 10 de marg, 7 d'abril,
12 de maig i 9 de juny

‘Preu: 62 €

- Material: llibreta i boligraf.

PATCHWORK | MANUALITATS
TEXTILS (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Angels Hugas

Lobjectiu del curs és donar a conéixer les
diferents tecniques basiques o avanca-
des de costura que sutilitzen a lunivers
del patchwork i les manualitats textils
i endinsar-nos en un fascinant mon de
nous coneixements amb lart textil. Es
realitzaran monografics tematics, bosses
i complements... seguint les necessitats
i interessos de lalumnat, amb lobjectiu
daprendre i passar una bona estonal!

- Divendres, de 16.30 a18.30 h

- Del 7 de febrer al 23 de maig. El dia 2 de
maig no sera lectiu.

Preu: 116 €

 Material: a carrec dels participants (abo-
nament a la professora segons projectes).
Kit basic de costura (tisores, agulles de
cap i de cosir, fildembastar, didal ...).

GUA SHA PER 'HARMONIA:
TECNIQUES DE RELAXACIO
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Neus Padilla

El Gua Sha eés una técnica millenaria de
la medicina tradicional xinesa que combi-
na bellesa i benestar on sutilitza la pedra
Gua Sha. En aquest taller, aprendras a uti-
litzar aquesta eina per estimular la circu-
lacié sanguinia, alleujar tensions muscu-
lars i afavorir el drenatge limfatic. Es una
eina ideal per gaudir duna experiéncia
relaxant i reconfortant, i poder incorporar
una nova rutina diaria de cura personal.

- Dimecres, de 17.30 a 19.30 h
- Dia: 21 de maig
'Preu: 10 €

: Material: roba comoda, pedra Gua Sha i
oli per a massatge.

COMPLEMENTS DE MITJA | GANXET:
TEMPORADA PRIMAVERA-ESTIU* (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Rosa Casademont
Taller obert a tots els nivells, dirigit a to-
tes les persones que vulguin iniciar-se o

ampliar els seus coneixements en lart del
punt de mitja i ganxet, creant aixi comple-
ments d'us personal o de decoracio per
a la casa per aquesta nova temporada
primavera-estiu (tops, bosses, xals..). En
aquest taller tensenyarem des de com
muntar els punts a les agulles fins a fer-te
un jersei.

: Dilluns, de 20.00 a21.15 h

: Del 3 de marg al 7 d’abril

*Preu: 39 €

 Material: a carrec dels participants
(@bonament a la professora segons
projectes).

COMBINA GREIXOS |
CARBOHIDRATS SALUDABLES
CONTRA LA INFLAMACIO
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Alba Mufhoz

Descobreix com combinar greixos sa-
ludables i carbohidrats de qualitat per
vencer la inflamacio cronica i potenciar
la teva energia. En aquest taller, practic
i inspirador, aprendras a identificar ali-
ments antiinflamatoris rics en omega-3
i a integrar carbohidrats dabsorcid lenta
que es convertiran en els teus grans aliats
per a una alimentacio equilibrada i plena
de vitalitat. Tambeé aprendras a identificar
fonts amagades de sucres en la dieta i a
fer millors eleccions per al teu benestar.

- Dimarts, de 19.00 a 20.15 h

- Dies: 4, 11, 18, 25 de mar¢

*Preu: 26 €

+ Material: llibreta o bloc de notes i
boligraf.






(Vegeu tambeé la xerrada gratuita “La Cui-
na no existeix. La fem nosaltres" a carrec
de Maria Nicolau, pagina 36.)

PASTISSERIA FRANCESA:
“PATE A CHOUX" | PETIT FOURS*
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Guillaume Scheiber (AFPAE, Associa-
cio per la Formacio Professional de
UAlt Emporda)

La massa o pasta “Choux” sutilitza en
moltes cuines europees, inclosa la fran-
cesa, i €s una massa de rebosteria molt
versatil, tant per dolg com per salat, com
per farcir. Lusem per elaboracions com
profiterols, Eclairs, Paris-Brest, Bunyols i
altres delicies. Ho vols comprovar?

: Dijous, de 18.30 a20.30 h

- Dies: 20 i 27 de febrer

- Preu: 30 € amb material inclos
 Material: platet i coberts, llibreta i
boligraf.

TECNIQUES CULINARIES: ELABO-
RA VINAGRETES, REDUCCIONS |
ALTRES SALSES DE RESTAURANT*
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Aleix Moradell (Restaurant Cal Ferrer
de Capmany)

Moltes vegades ens oblidem de la im-
portancia que tenen les salses en les
nostres elaboracions, quan en reali-
tat son elles les que tenen el poder de
transformar totalment un plat, segons el
seu gust, color i textura. Durant dues ses-
sions, aprendreu les técniques basiques
per elaborar salses “mare’, vinagretes i
reduccions.

: Dilluns, de 18.30a20.30 h

- Dies: 10 i 17 de marg¢

 Preu: 30 € amb material inclos
 Material: platet i coberts, llibreta i
boligraf

PASTISSETS SALATS | PIZZES
DOLCES | SALADES"
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Guillaume Scheiber (AFPAE, Associa-
cio per la Formacio Professional de
UAlt Emporda)

Quan parlem de pastissos salats no ens
imaginem la multitud dopcions facils
i rapides que podem elaborar. Des de
quiches, pastissos de verdures, pizzes
salades i dolces, i aixi moltes propos-

tes més. Apren de la ma d'en Guillaume,
aquestes elaboracions mes informals
i divertides per gaudir daquells ingre-
dients que menys ens agraden.

- Dijous, de 18.30 a20.30 h

- Dies: 20 i 27 de mar¢

* Preu: 30 € amb material inclos

- Material: platet i coberts, llibreta i bo-
ligraf.

GASPATXOS | CREMES FREDES *
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Guillaume Scheiber (AFPAE, Associa-
cio per la Formacio Professional de
UAlt Emporda)

A lestiu, el gaspatxo i altres cremes fre-
des son els plats que més triomfen a les
cuines, per ser refrescants, sans i facils
delaborar. Perd aquesta senzillesa, no
els hi treu merit ni originalitat. Son una
gran forma d'hidratacio i facils de digerir.

: Dijous, de 18.30 a20.30 h

- Dies: 3110 d'abril

- Preu: 30 € amb material inclos

- Material: platet i coberts, llibreta i bo-
ligraf.



FIDEUADES | ARROSSOS: SOFRE-
GITS, MARQUES | ALTRES CON-
SELLS*

CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Ariadna Sala (Restaurant El Portal de
Bascara i la Cuina del Vent)

Curs de dues sessions, en les que tre-
ballarem els sofregits i marques basi-
ques per elaborar arrossos i fideuades
mediterranis. Us ensenyaren trucs per
fer brous consistents i saborosos i per
trobar els punts perfectes a lhora de
cuinar. | com a extra, aprendreu una re-
cepta dolga!

- Dilluns de 18.30 a 20.30 h

- Dies: 24 i 31 de mar¢

: Preu: 30 € amb material inclos

- Material: platet i coberts, llibreta i bo-
ligraf.

ELABORACIO DE LAUTENTIC FOIE
GRAS “MI CUIT™
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Guillaume Scheiber (AFPAE, Associa-
ci6 per la Formacié Professional de
U'Alt Emporda)

Especialitat francesa amb reconeixe-
ment mundial, el foie gras sincorpora
des de fa uns anys a totes les taules per
a multiples celebracions i elaboracions.
En aquest curs, aprendrem a treballar-lo
de manera facil i rapida per aconseguir
el Mi cuit de foie gras amb una incom-
parable textura melosa.

- Dijous, de 18.30 a20.30 h

- Dia: 8 de maig

 Preu: 23 € amb material inclos

- Material: platet i coberts, llibreta i bo-
ligraf.

TALLER DE FORMACIO EN MANI-
PULADOR/A D'ALIMENTS"
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Centre de Distribucié d’Aliments i Cari-
tas Alt Emporda.

Taller formatiu amb lobjectiu de for-
mar-te per aconseguir el carnet de ma-
nipuladors/es daliments i aixi complir
amb lactual legislacio en aquesta ma-
téria. Per obtenir el certificat cal el 100%
de lassisténcia.

' Dijous de 17.30a19.30 h

- Dies: 15, 22 i 29 de maig

- Activitat gratuita - Places limitades -
Cal matricula prévia

- Organitzen: Centre de Distribucio dAli-
ments, Caritas Alt Emporda i Servei dAc-
ci6 Civica de lAjuntament de Figueres.
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TALLER DE DIBUIX | PINTURA (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Paula Barros

El principal objectiu sera fomentar la
creativitat, la imaginacio i lautoestima
de lalumnat a traves de lart. Aixo sera
possible proporcionant uns coneixe-
ments i materials que sovint podran
aplicar i experimentar de forma liure i
anira combinat amb propostes que els
hi mostraran les bases del dibuix i la pin-
tura, aixi com tambeé, aprendran tenint
com a referents els artistes meés relle-
vants de la historia de lart.

' Dijous, de 17.30 a18.30 h

- Del 6 de febrer al 29 de maig

‘Preu: 38 €

» Material: llapis, goma, maquineta, bloc
DIN A-3 paper gruixut (Canson o similar),
drap, bata, pintura acrilica (negre, blanc,
cian, magenta i groc), 3 pinzells (prim,
mitja i gran) retoladors, llapis de colors,
cola de barra, cola blanca, tisores, brics
de llet nets (paletes).

* Activitat adregada a infants de 6 a 12
anys.

VIVIM ELS CONTES:

AMBIENT LECTOR (C)
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Espai dinamitzat per lalumnat del
CFGS Educacio Infantil de UINS Ra-
mon Muntaner amb el suport de pro-
fessionals.

Espai de descoberta on els contes pro-
voquen vivencies. Explicarem contes
amb moixaines, descobrirem els labo-
ratoris d'inspiracio lectora i coneixerem
els contes amb minimons... tot per esti-
mular linterés dels infants pels contes a
traves dels sentits i les emocions.

* Dimecres, de 15.30 a16.30 h

: Del 22 de gener al 23 d’abril

- Activitat gratuita - Places limitades -
Cal matricula prévia

* Activitat per a infants d1 a 3 anys
acompanyats d'un adult.

: Organitzen: CFGS Educacio Infantil de
lINS Ramon Muntaner i Servei dAccio
Civica de lAjuntament de Figueres

DIBUIX | PINTURA
ESPAI CIVIC TEATRE BON PASTOR

Roberto Pla
Atraves daquest taller, els alumnes po-
dran explorar la seva creativitat de ma-

nera divertida i unica, expressant la seva
personalitat i imaginacié, descobrint
noves técniques i materials mentre es
diverteixen dibuixant.

- Divendres, de 17:30 a 18:30h

- Del 7 de febrer al 13 de juny

Preu: 21€

- Material: quadern, llapis, goma d'esbo-
rrar, llapissos de colors de fusta.

Possibilitat de treballar amb aquarella o
gouache (llavors hauran de portar pintu-
res i pinzells).

“ Adrecat a infants de 8 a 12 anys.

INICIACIO AL MON DE LA MUSICA
AMB TAST D'INSTRUMENTS
ESPAI CiVIC TEATRE BON PASTOR

Alverd Oliva

Taller teoricipractic en grup periniciar-se
al mon de la musica de la ma del music i
compositor altempordanés Alverd Oliva.
Descobrirem els diferents camins de la
musica i farem un tast dinstruments de
corda i percussio.

- Dimecres, de 17:30 a 19:00h
- Del 5 de febrer al 21 de maig
‘Preu: 28 €

: Material: llibreta i boligraf.

" Adrecat a infants de 9 a 12 anys.



MOU-TE | CREA!
ESPAI CIVIC TEATRE BON PASTOR

Agitart

Un taller divertit i dinamic on els in-
fants exploraran lexpressio corporal,
el moviment i la dansa contempora-
nia. Mitjancant jocs i activitats creatives,
aprendran a connectar amb el seu cos,
expressar emocions i crear coreografies
uniques. Una experiéncia per despertar
la imaginacio i gaudir del moviment!

: Dilluns, de 18:00 a 19:00h
- Del 3 de febrer al 26 de maig
‘Preu: 28 €

" Adrecat a infants de 8 a 12 anys.

ESPAI Ll'JPIC XIRAU
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Ludis Lleure i Esport

Que fas els dimarts a la tarda? Vols pas-
sar una estona divertida, amb activitats
variades i interessants? Doncs vine i els
dimarts es convertiran en el dia mes
esperat de la setmanal! Seran tardes de
diversio i entreteniment a traves de ma-
nualitats, tallers esportius, de ball, de
cuina, de cineforums i tot el que ens pro-
posin els nostres joves. Crearem un espai
on ells seran els protagonistes i on lob-
jectiu sera passar-sho be amb activitats
molt divertides!

: Dimarts, de17.30a19 h

: Del 4 de febrer al 29 d'abril

- Activitat gratuita - Places limitades - Cal
matricula prévia

* Activitat per a joves de 12 a 16 anys.

PRIMARY ENGLISH: .
REFORCEM LANGLES A PRIMARIA (C)
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Robin McArthur

Activitat didactica amb lobjectiu de mi-
llorar laprenentatge i lassoliment de les
bases de la llengua anglesa en leducacio
primaria. Treballaran els continguts de for-
ma estructurada en quatre blocs: conver-
sar, escoltar audios i videos, escriure i en-
tendre petits textos.

: Dijous, de 18.30a19.30 h

- Del 6 de febrer al 5 de juny

‘Preu: 40 €

- Material: estoig amb estris basics i
libreta.

" Activitat per a infants de 8 a11anys o que
estiguin cursant de 4t a 6e de primaria.

ESPAIS DE SUPORT EDUCATIU

Espai lliure per potenciar i afavorir uns
habits de treball i els valors necessaris
per incrementar lexit academic.

+ Gratuit: adrecat a alumnes de cicle
mitja i superior de Primaria i a alumnes
de Secundaria.

- Activitat gratuita
: Cal matricula prévia
* Places limitades

CENTRE CiVIC CREU DE LAMA

- Dilluns i dimecres, de 16.45a19.30 h
- INICI ESE 2025: 8 de gener

: FI ESE 2025: 28 de maig

CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

' Dilluns i dimecres de 16 a 19.30 hi dijous,
de17.30a19.30h

- INICI ESE 2025: 8 de gener

- F1 ESE 2025: 29 de maig

Per a més informacio:

Web: www.figueres.cat/educacio
E-mail: ensenyament@figueres.org
Tel. 972 03 23 33

Organitzen: Servei d'Educacio de [Ajun-
tament de Figueres i Servei dAccié Civica
de lAjuntament de Figueres.






POSAT AL DIA AMB DEL MOBIL!
ESPAI CiVIC TEATRE BON PASTOR

Xavi Duran

Aquest curs de capacitacio digital basi-
ca esta dissenyat per a persones tenen
telefon mobil perd que no en dominen
moltes de les seves funcions. Correu
electronic, seguretat basica, manteni-
ment del telefon, fer fotos i guardar-les
al dispositiu o al nuvol, connectar-se al
Wifi, buscar i installar APPS, fer compres
per internet de manera segura, utilitzar
el GPS.,... un munt de funcions que tenim
a la nostra disposicio i que potser no sa-
bem ben bé com utilitzar.

- Dilluns, de 16:30 a 18h

* Del 3 de febrer al 10 de marg

‘Preu: 18 €

- Material: cal portar el mobil propi
(smartphone), carregador i dades mobi-
ls, tot i que es podra utilitzar el wifi de
lequipament.

APPS GRATUITES
PER AL TEU MOBIL!
ESPAI CiVIC TEATRE BON PASTOR

Xavi Duran

Avui dia existeixen Apps per a qualse-
vol cosa, aprendrem a trobar les que
necessitem, a utilitzar-les i també a
desinstallar-les quan ja no ens calguin.
Descobrirem un munt dApps gratuites,
aplicacions molt senzilles per retocar
imatges i fer collages, per colorejar fo-
tos antigues, entreteniments i jocs per
estimular la memoria, botigues online,
fer reels i histories a les xarxes socials,
entrenar a casa o fins i tot pagar lapar-
cament.

* Dilluns, de 16:30 a18h

: Del 24 de marc al 12 de maig

‘Preu: 18 €

+ Material: cal portar el mobil propi
(smartphone), carregador i dades mobi-
ls, tot i que es podra utilitzar el wifi de
lequipament.

PROPERAMENT
AL FEBRER - MARC 2025!

EXAMENS ACTIC
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

El Centre Civic Joaquim Xirau ha es-
devingut Centre Collaborador del
Programa ACTIC de la Generalitat de
Catalunya.  LACTIC (Acreditacio de
Competencies en Tecnologies de la
Informacio i la Comunicacio) es un exa-
men de nivell que permet lobtencio
duna titulacio oficial que acredita les
competencies TIC davant de qualsevol
empresa o administracio.

Per a més informacio:

Centre Civic Joaquim Xirau:

C. de Vilatenim, 45 de Figueres

E-mail: cxirau@figueres.org

Tel. 972 67 86 22

Inscripcions a la web de la Generalitat:
https://actic.gencat.cat/ca/inici/
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ARTS
ESCENIQUES

Pep Puig

Si tens ganes de descobrir qué se sent
interpretant una obra dalt de lescenari,
ojaho has feti hivols tornar, no et perdis
aquest taller. A través d'un metode actiu
i de participacio directa dels alumnes,
demostrarem que tothom pot actuar.
Durem a terme un procés de creacio es-
cénica des del principi fins al final, amb
lobjectiu de tirar endavant una obra i re-
presentar-la publicament a final de curs
i, si és voluntat dels participants, plantar
la Uavor d'un grup de teatre que pugui
seguir.

- Dimecres, de 19:00 a 20:30 h
- Del 5 de febrer al 21 de maig
‘Preu: 40 €

Maria Llop - Aula de Teatre de Figueres
Exposar-se davant dun public, fer una
xerrada o una presentacio és una de les
accions en qué ens podem sentir meés
vulnerables, pero en la que ens trobem

en el dia a dia, a la nostra vida laboral,
educativa i social. En aquest curs tre-
ballarem les habilitats comunicatives
i d'expressio oral, i buscarem eines per
a poder gestionar el fet dexposar-se
davant dun public. Treballant des de
lexploracio individual i posant-ho en
practica des del joc i un espai segur i de
confianca.

: Dijous, de 16:00 a17:00 h
: Del 6 de febrer al 19 de juny
‘Preu: 37 €

ESPECTACLE

TARDES BOGES DE TALENT LOCAL
ESPAI CIVIC TEATRE BON PASTOR

Companyia La Llarga

Vine a gaudir duna nit unica on els ar-
tistes locals pujaran a lescenari per sor-
prendre’ns amb el seu talent i creativitat!
Un espectacle dinamic que combina
teatre | improvisacio, ple dhumor, emo-
ci6 i complicitat amb el public.

- Divendres g de maig a les 20h
- Divendres 6 de juny a les 20h

- Activitat gratuita






ACTIVITATS * 60 ANYS:

TAEKWON-DO, _GIMNASTICA |
PILATES TERAPEUTIC (C)
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

Javier Marron (Magiesport)

En aquestes classes fusionarem el tae-
kwon-do amb la gimnastica terapeutica
i el pilates per obtenir els maxims bene-
ficis. Classes ideals per treballar la con-
centracio, la coordinacio i el moviment, i
aixi millorar la postura, la forga, lequilibri
i lelasticitat.

 Dimarts i dijous, de 9.30 a10.30 h

- Del 4 de febrer al 29 de maig

* Preu: 65 € per a persones entre 60 i
64 anys

: Preu: 55 € per a persones majors de
65 anys

 Material: roba comoda, mitjons
gruixuts i marfega.

TALLER DE MEMORIA |

AGILITAT MENTAL (C)
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Anna Cabezas (Tots Hi Som)

Taller per a treballar i reforcar la
memoria, la planificacio i organitzacio
del dia a dia, la numerologia i el calcul
mental.., tot aixd mitjancant les noves
tecnologies, escrits, converses i jocs.

- Dilluns, de 9.30 a10.30 h

: Del 3 de febrer al 16 de juny

 Preu: 45 € per a persones entre 60 i
64 anys.

: Preu: 35 € per a persones majors de
65 anys.

: Material: Llibreta, boligraf, llapis i goma
desborrar.

GIMNASTICA

I PILATES TERAPEUTIC (C)
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

En aquestes classes combinarem el
treball de la musculatura de labdomen,
cames, bragos i esquena amb la respi-
racio, la posicio i la fluidesa de movi-
ments. Milloraras la teva postura, lelas-
ticitat i els teus problemes desquena.

GRUP MATI 1

Javier Marrén (Magiesport)

: Dilluns i dimecres, de 10.30 a11.30 h
- Del 3 de febrer al 28 de maig

GRUP MATI 2

Javier Marrén (Magiesport)

- Dimarts i dijous, de 10.30 a11.30 h
- Del 4 de febrer al 29 de maig

GRUP TARDA

Meri Montero (Magiesport)

- Dimarts i dijous, de 16.20 a17.20 h

- Del 4 de febrer al 29 de maig

* Preu: 65 € per a persones entre 60 i
64 anys

: Preu: 55 € per a persones majors de
65 anys

 Material: roba comoda, mitjons
gruixuts i marfega.

GIMNASTICA +60 (C)
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Lluis Hernandez

Enfocada a mantenir un estil de vida
saludable i a fomentar la seva practica
per provocar beneficis fisics/motors,
emocionals/cognitius i socials. Realit-
zaras diferents exercicis funcionals en-
focats a la millora dels moviments i po-
sicions corporals que fas a la vida diaria.
Es promouran rutines generals i especi-
figues del moviment del tronc superior i
inferior de baixa/mitjana intensitat.

GRUP A:
 Dimarts i dijous,degaioh

GRUP B:
: Dimarts i dijous, de 10.05 a11.05 h

* Del 4 de febrer al 3 de juny

: Preu: : 65 € per a pesones entre 60

i 64 anys

: Preu: 55 € per a majors de 65 anys

* Material: roba i calgat esportiu, gomes
elastiques tipus Thera band d'intensitat
baixa/moderada i aigua.



ACTIVA LA TEVA MEMORIA (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Anna Cabezas (Tots Hi Som)

Taller en el que es treballara com a eix
principal la memoria, la planificacio i la
numerologia mitjangant les noves tecno-
logies. També es treballara lestimulacio
cognitiva a través de la comunicacio es-
crita, verbal i visual utilitzant el joc com a
eina de treball.

- Dimecres i divendres, de 10.00 a

11.00 h

: Del 7 de febrer al 23 de maig. El dia 2 de
maig no sera lectiu

* Preu: 60 € per a persones entre 60 i 64
anys

 Preu: 50 € per a persones majors

de 65 anys

: Material: llibreta i boligraf.

TASTET D'ITALIA SENIOR 2 (C)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Nuria Comamala

Ledat no és un impediment per aprendre
una de les llengues més belles i musi-
cals del mon. Tant si vas fer el primer curs
i et vas quedar amb gana com si tornes
a sentir el cuquet de litalia, vine. Apren-
dras a parlar del que fas habitualment, a
demanar lhora i els horaris, a explicar-te
en passat, a comentar els teus viatges i a
comunicar-te en bars i restaurants quan
viatgis al Pais de la Bota. Un menu com-

post de conversa, lectura i gramatica,
amanit amb aspectes culturals i un toc
de musica. T'hi apuntes?

- Divendres, de 9.30 a10.45 h

:Del 7 de febrer al 23 de maig. Eldia 2 de
maig no sera lectiu

: Preu: 45 € per a persones entre 60 i 64
anys

* Preu: 35 € per a persones majors de 65
anys

: Material: Llibreta, boligraf i el manual Al
dente 1-A1 (Edizioni Casa delle Lingue:
Barcelona, 2017, ISBN 9788416657728).
 Requisit: haver cursat el curs anterior o
superar la prova de nivell.

ATMANDANCE +60: BALLAR
PER FER SALUT
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Marta Armengol Andrés

(Membre de l'Associacié Atmandance i
codirectora de DAIMA experience)
Exercici correctiu i dinamic, basat en una
dansa ioga que produeix grans beneficis
al cos i a la ment. Lalegria, la musica, la
meditacio i lautoconeixement son la nos-
tra proposta per a tothom.

- Dilluns i dimecres de 17.15 a 18.15 h
- Del 3 de febrer al 2 de juny

 Preu: 65 € per a persones entre 60

i 64 anys

* Preu: 55 € per a persones majors
de 65 anys

» Material: aigua, roba comoda, mitjons
antilliscants, manta petita, marfega tipus
ioga i coixi.

HATHA IOGA (C) :
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

Neus Padilla

El hatha ioga ofereix nombrosos beneficis
per les persones majors de 60 anys tant a
nivell fisic com mental. Amb la respiracio i
les postures del ioga millorarem la flexi-
bilitat i la mobilitat, ajudarem a prevenir
la perdua de massa muscular, millorarem
lequilibri i la coordinacio, disminuirem el
dolor, millorarem la salut cardiovascular,
lenergia i la vitalitat. Tambe, amb técni-
ques de respiracio i meditacio, aconse-
guirem calma i tranquillitat, reduir lestrés
i lansietat, afavorir el son i promoure la
salut mental, la millora de la concentra-
Cio i la memoria.

GRUP 1:
- Dimecres,de 9.30a10.45 h
* Del 5 de febrer al 28 de maig

GRUP 2:

- Dimecres, d'11.00a12.15 h

* Del 5 de febrer al 28 de maig

 Preu: : 45 € per a persones entre 60 i
64 anys

* Preu: 35 € per a majors de 65 anys

- Material: roba comoda, marfega, man-
ta, bloc de ioga, cinturd de ioga i coixi
(opcional).






COMUNICACIO ESTRATEGICA
DE LA TEVA ENTITAT
ESPAI CiVIC TEATRE BON PASTOR

Torre Jussana

La comunicacio és basica per a qualsevol
entitat. Perd, quins han de ser els basics
per fer que aquesta comunicacio funcio-
ni? En aquesta formacio ens respondrem
a aquesta pregunta i donarem les claus
per aconseguir que qualsevol entitat pu-
gui fer funcionar la seva comunicacio de
manera estratégica i amb uns objectius
clars. El curs combinara la teoria amb la
practica, on tot lalumnat podra adaptar al
seu cas particular cadascuna de les pas-
ses que es vagin posant sobre la taula,
per implementar-ho a la propia entitat.

- Dissabte 15 de marg, de 10:30 a 13:30h
* Activitat gratuita

LES OBLIGACIONS FISCALS
DE LES ASSOCIACIONS
ESPAI CIVIC TEATRE BON PASTOR

Torre Jussana

Taller obert a tots els nivells, dirigit a toSa-
beu quines obligacions fiscals teniu com
a associacio? IVA, IRPF, Impost de Socie-
tats.. quines implicacions tenen aquests
impostos a la vostra entitat? En aquesta
formacio respondrem a aquests i altres
dubtes sobre fiscalitat, alhora que repas-
sarem les principals obligacions fiscals
que afecten a les associacions.

: Dissabte 12 d’abril, de 10:30 a 13:30h
* Activitat gratuita

COM FACILITAR ELS RELLEUS

DE LES JUNTES DIRECTIVES?
ESPAI CIVIC TEATRE BON PASTOR

Torre Jussana

Teniu dificultats per trobar relleus als
carrecs de la junta directiva de lassocia-
ci6? No teniu massa clar quin és el pro-
cés a seguir per tal de fer un bon relleu?
En aquesta formacio abordarem quines
son les claus i els mecanismes per fer un
bon relleu a la junta de lentitat. A més,
al llarg de la formacio treballarem com
incorporar noves persones a les juntes
directives i com fomentar els diversos
espais de participacio, per garantir aixi
el bon funcionament i la continuitat de
lentitat.

- Dissabte 10 de maig, de 10:30 a 13:30h
: Activitat gratuita



EXPOSICIONS



MON DE COLORS

CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

DONES ‘
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

LALTRA MIRADA
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

Del 10 al 28 de gener a carrec de
Venancio Fernandez

Exposicio abstracta on lartista deixa vo-
lar la imaginacio. No cerca imposar una
unica interpretacio, sind mes aviat obrir
un dialeg amb lespectador. Labstraccio
de les obres permet que cada persona
trobi el seu significat en la barreja de
colors i formes, fent aquestes peces un
reflex de les propies emocions.

Tecnica: pintura acrilica.

Del 5 de marg al 9 d'abril a carrec de
Marina Pey i Roser Costa

Dues generacions, mare i filla, ens ex-
posen les seves pintures de rostres i
figura femenina. Imatges i expressions
plasmades a les seves obres que tenen
com a objectiu transmetre emocions a
la persona que mira lobra i no deixar-la
indiferent.

Tecnica: oli, pastel a loli i digital.

Del 15 d'abril al 9 de maig a carrec de
Toni Fernandez

Exposicio dun recull de 17 imatges de
murals grafics capturats als voltants
dels espais naturals de Bascara, dau-
toria desconeguda. Cada una de les fo-
tografies té una mida determinada i una
ambientacio propia que lenvolta. El fo-
tograf acompanya cada instantania amb
un petit text, unes linies que recullen la
reflexio que ha experimentat i amb la
qual convida als visitants perque tambe
sinterroguin.

Tecnica: fotografia digital.



XVIIl EDICIO D'ARTISTES NOVELLS

CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

EL CANCER COLORECTAL,
QUE PODEM FER PER PREVENIR-LO?

PAREDADORS | PEDRERS,
EN PERILL D’EXTINCIO
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

GRUP INFANTS: del 22 al 29 de maig
GRUP ADULTS: del 5 al 18 de juny
Exposicio de les obres dels grups de

dibuix i pintura, grup dinfants i grup
dadults del Centre Civic Creu de la Ma.

Del 9 al 30 de gener al Centre Civic
Joaquim Xirau.

Del 3 al 24 de febrer al Centre Civic
Creu de la Ma.

A carrec de I'Associacioé contra

el cancer a Girona

En aquesta exposicio es podra veure
la importancia de tenir cura de la nos-
tra salut, i que nosaltres tenim molt a
fer. Concretament, sinforma de que es
el colon, de com pot ser que es des-
envolupin polips dins del colon i algun
dells podria malignitzar i desenvolupar
un cancer colorectal. Qué podem fer
nosaltres, doncs en primer lloc, adop-
tar uns habits saludables (alimentacio
saludable, activitat fisica, no fumar.) i
en segon lloc, la importancia de parti-
cipar en el cribratge (diagnostic precog)
del cancer colorectal quan som asimp-
tomatics... perque en cas duna deteccio
precog, podem salvar la vida.

Del 3 al 28 de febrer a carrec de la
Diputacio de Girona per mitja d'INS-
PAIl, Centre de la Imatge

Reportatge fotografic sobre la pedra
seca a Menorca que va guanyar la vin-
tena convocatoria del Premi Joves Foto-
graf(e)s de Catalunya de la Diputacio de
Girona per mitja dINSPAI, Centre de la
Imatge. Lautora es Anna Lofi (Lopez Fi-
gueras) amb un projecte del qual la Co-
missio davaluacio en destaca especial-
ment el fet que vincula territori, natura i
tradicio i que sha imposat a un total de
nou treballs presentats.



15 ANYS DEL SEC, SALUT EN PRIMERA PERSONA

CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Vine a descobrir de primera ma les his-
tories més humanes del que passa lluny
d'aqui. Potser en realitat, €s més a prop
del que sembla.

EMPORDA COOPERACIO
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Del 4 al 31 de mar¢ a carrec del SEC

Salut Emporda Cooperacio (SEC) ha ela-
borat una exposicido amb motiu dels 15
anys de trajectoria de TONG. Consta de
quatre expositors en qué es repassen
les diferents iniciatives en que treballa
aquesta entitat: projectes locals (ma-
terial ortopédic i ajut per a medicacio) i
projectes a paisos en desenvolupament
(formacio i equipament).

Del 25 d'abril al 26 de maig a carrec del
Nzuri Daima

Lexposicio recull histories de superacio,
amor i resiliencia explicades pels seus
protagonistes. Nzuri Daima és una fun-
dacio creada per impulsar el canvi so-
cial a lAfrica oriental en zones despe-
cial desigualtat i vulnerabilitat de drets,
centrada en la creacid de projectes
concrets per fomentar leducacio des de
la cultura com a mitja de transformacio
i aconseguir estandards de vida meés
justos i sostenibles a les comunitats,
amb un émfasi especial en la infancia i
els collectius més desprotegits.

“Nzuri Daima" significa el desig de totes
les coses bones per a tot el mon eter-
nament. Aquesta exposicio vol apropar
les histories que realment donen vida
als projectes de 'ONG mitjancant les
mirades dels seus protagonistes. Amb
el desig dhumanitzar la cooperacio i
fer-la més propera, ens mostra els ulls,
somriures i veus, recordant-nos que da-
rrere cada esforg i cada triomf hi ha per-
sones amb noms, somnis i esperances, i
que son elles les veritables protagonis-
tes de cada projecte fet.

De vegades, els miracles son persones.
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CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

LA CUINA NO EXISTEIX.

LA FEM NOSALTRES.

A carrec de Maria Nicolau.

Posem tres mil milions d'excuses per no
cuinar perqué hem oblidat una veritat
ontologica essencial i primigenia: cui-
nem des de fa més de 100.000 anys. Ho
hem fet sempre, ens ha fet, sempre.

Cuinar no és obeir unes instruccions,
ni sotmetrens a una llista dingredients,
ni planificar minuciosament la compra

del supermercat. Cuinar és tot allo que
passa als marges d'una recepta d'Insta-
gram: és improvisat, arriscar, decidir.

Cuinar és ser lliure; exercir laccio petita
i senzilla de preparar els ingredients per
ser menjats. Contra lextincio daquest
atreviment, contra la sindrome del no-
tinc-temps i la barbarie duna societat
que menja, perd no cuina, aquesta xe-
rrada ens urgeix a recuperar el sentit i el
foc amb lacte més primigeni de la vida:
alimentar-nos. Amb ell, tornem a pren-
dre el control per decidir com és la nos-
tra salut i la dels qui ens acompanyen a
taula, com és el paisatge que veiem des
de la finestra, quines relacions econo-
miques i de poder alimentem, i quines
altres deixem assecar i morir.

Maria Nicolau (La Garriga, 1982) €s cui-
nera i escriptora dofici i per vocacio. Ha
treballat meés de vint-i-cinc anys en una
pila de restaurants de Catalunya, Es-
panya i Franga. Sha guanyat la vida en
cuines de tota mena i condicio. Ha servit
des de banquets de noces multitudina-
ris fins @ esmorzars de luxe per comen-



sals exclusius en domicilis privats. Ha fet
arros a la cassola per dos-cents en un
fogonet de gas buta en una rave al bell
mig d'un prat de vaques a les quatre de
la matinada a la Wum d'un frontal amb
piles, i menus degustacio del que en
diriem llenceria fina culinaria en restau-
rants de categoria.

Avui viu, cuina i escriu en un poble de
tres-cents habitants en plena natura
a Osona. Te sempre el teclat ple den-
grunes. Ha escrit Cuina! O barbarie (Ara
Llibres, 2022) i Cremo! (Columna, 2024),
dos fenomens tant culinaris com litera-
ris. Es collaboradora habitual d'El mati
de Catalunya Radio, del Tot es mou
a TV3 i columnista del diari El Pais. Ha
estrenat Cuina salvatge a la plataforma
de continguts digitals 3Cat i sempre la
podreu trobar fent soroll a les xarxes so-
cials.

- Dijous, 24 d'abrilales19 h

- Dirigit a public a partir de 14 anys
- Activitat gratuita

- Places limitades

» Cal matricula prévia




SUPORT PER A LEMISSIO DE
CERTIFICATS D’)EMPADRONAMENT (OMAC)

Servei gratuit de suport per a lemissio i impressio
de certificats dempadronament, convivencia i cer-
tificats historics dempadronament.

Avis: per a empadronar-se o per resoldre qualse-
vol altra incidencia caldra fer la gestio presencial-
ment a [OMAC de [Ajuntament.

Cal reservar hora prévia a cada centre civic:
: Centre Civic Joaquim Xirau:

972 67 86 22

cxirau@figueres.org

: Centre Civic Creu de la Ma:

972 67 85 96
ccreudelama@figueres.org



CONSULTORI MEDIC MARCA DE LHAM
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

* Dilluns, dimarts, dijous i divendres de 8.10
a14 hidimecresde13a20h

“L'horari pot variar segons urgéncies
mediques

- Per a més informacio: 972 51 40 55

: Organitzen: Institut de Catala de la
Salut i Servei d'Accio Civica de lAjunta-
ment de Figueres

ATENCIO A LA SALUT SEXUAL |
REPRODUCTIVA (ASSIR)
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Dimecresde9ai13.30h

(visites concertades)

- Per a més informacio:

Ronda del Rector Arolas s/n, 17600
Figueres - 972 50 14 00

: Organitzen: Hospital de Figueres i Ser-
vei d'Accio Civica de [Ajuntament de Fi-
gueres

ASSOCIACIO FAMILIA | SALUT MENTAL
DE GIRONA | COMARQUES
CENTRE CIVIC JOAQUIM XIRAU

Activitats per a persones amb problemes
de salut mental usuaries del Club Social
de Figueres.

: Per a més informacio:

C. Rutlla, 20-22 despatxos 1i 2

17002 Girona - 972 20 04 63
info@familiaisalutmental.cat
www.familiaisalutmental.cat

+ Organitzen: Associacid Familia i Salut
Mental de Girona i comarques i Servei
d'Accio Civica de [Ajuntament de Figueres

TEA ALT EMPORDA
CENTRE CiVIC JOAQUIM XIRAU

Xerrades i reunions informatives de lEsco-
la per a families amb fills/es amb autisme.
: Tallers Vivencials en Grup: 14 de gener,
11 de febrer, 11 de marg, 8 d'abril, 13 de
maigi10 de junyd'i1ai3h.

- Escola de Families: 30 de gener, 27 de
febrer, 20 de marg, 10 d’abril, 29 de maig
i1g dejunyde 18 a20h.

* Per a més informacio:
info@teaaltmeporda.org
http://teaaltemporda.org

+ Organitzen: TEA Alt Emporda i Servei
d'Accio Civica de [Ajuntament de Figueres



ASSOCIACIO FAMILIA | SALUT MENTAL
TALLERS | ACTIVITATS.

GRUP D'AJUDA MUTUA (GAM)
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

 Per a més informacio:

Tel. 972 20 04 63 - 629 333 774
www.familiaisalutmental.cat
info@familiaisalutmental.cat
 Organitzen: Associacio Familia i Salut
Mental i Servei d'Accio Civica de [Ajun-
tament de Figueres.

DONA DONA ALT EMPORDA. GRUP DE
SUPORT A LALLETAMENT MATERN
CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

- Per a més informacio:
http://donadona.cat
lactancia@donadona.cat

- Facebook: @donadonaAE

- Instagram: @donadonaae

- Twitter: @donadonaAE

- Organitzen: Associacio Dona dona i
Servei d'Accio Civica de [Ajuntament de
Figueres

ESCOLA DE NOVES OPORTUNITATS
(AFPAE) FORMACIO PER A JOVES EN-
TRE 16 | 29 ANYS

CENTRE CiVIC CREU DE LA MA

: Per a més informacio:

Tel. 972 52 55 56 - 683 474 396
escola@eoportunitats.com
 Organitzen: Associacié Formacio pro-
fessional Alt Emporda i Servei d'Accio
Civica de lAjuntament de Figueres.

ASSOCIAC!() LES NENES DE LABORS
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

+ Organitzen: Associacio Les nenes de
labors i Servei d'Accio Civica de lAjunta-
ment de Figueres.

ASSOCIAC!() HILANDO AMISTADES
CENTRE CIVIC CREU DE LA MA

- Organitzen: Associacio “Hilando amis-
tades i Servei dAccio Civica de [Ajunta-
ment de Figueres.



Per a més informacio:

Centre Civic Joaquim Xirau

C. de Vilatenim, 45 de Figueres

Tel. 972 67 86 22

cxirau@figueres.org

Google Maps: 7X9J+R2 Figueres

Web: www.figueres.cat/temes/accio-civica/centrescivicsmunicipals/
centrecivicjoaquimxirau

Horari d'atencié al public:
Matins: de dilluns a divendresde 9a 14 h
Tardes: de dilluns a dijous de 17.30 a 20 h (a partir del 8 de gener)

Centre Civic Creu de la Ma

Placa Remei Bosch, s/n de Figueres

Tel. 972 67 85 96

ccreudelama@figueres.org

Google Maps: 7X68+37 Figueres

Web: www.figueres.cat/temes/accio-civica/centrescivicsmunicipals/
centre-civic-creu-de-la-ma

Horari d'atencié al public:

Matins: de dilluns a divendresde 9a 14 h

Tardes: de dilluns a dijous de 16.30 a 19.30 h

i divendres de 16.00 a 18.30 h (a partir del 7 de gener)

Espai Civic Teatre del Bon Pastor

C. del Dr. Barraquer, 6 de Figueres

Tel. 972 781735

Google Maps: 7X72+W2 Figueres

Web: www.figueres.cat/temes/accio-civica/centrescivicsmunicipals/
espai-civic-bon-pastor

Horari d'atencié al public:

Matins: de dilluns a divendres de 10 a13 h

Pots consultar tota la informacio a:

Matricules en linia: www.figueres.cat/matriculacions

Servei d'Accio Civica, Drets Civils i Cooperacio:
www.figueres.cat/acciocivica

Agenda dels Centres Civics Municipals:
www.figueres.cat/temes/accio-civica/agenda

Centres Civics Municipals:
www.figueres.cat/centrescivics

@figuerescentrescivics
www.instagram.com/figuerescentrescivics

I3 figuerescentrescivics
www.facebook.com/figuerescentrescivics
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