» TERAPIA COGNITIU-CONDUCTUAL AMB
MINDFULNESS INTEGRAT
7,14, 21128 de Novembre / 17.00 a 19.00h.
C. C. ALBAREDA-Sala Taller / Artus Alcacer Giiell
Eines terapeutiques que ensenyen a interioritzar
Uatencio per a regular les emocions i latencio.
Aquestes tecniques permeten desenvolupar
lautoconeixement i un sentit saludable de
lautocontrol i Uautoeficacia en multiples ambits
de la vida.

b ELS JOCS PSICOLOGICS EN LES RELACIONS
12119 de Novembre / 19.00 a 20.30h.
C.C.ALBAREDA-Sala Reunions/SilviaHermosilla
Taller que abordara quins jocs psicologics es
poden donar en les relacions interpersonals,
quines conseqiiéncies tenen tant a nivell
relacional com personal, i com ensortir-se’n
sense necessitat de trencar el vincle.

4 RESPIRACIé, I0GA | MOVIMENT
1825 de Novembre.2 i 9 de Desembre /18.00 a 19.30h.
AMSVC / Nuria Gago
Exercicis de respiracio iioga per a preparar el cos
pel moviment espontani i alliberador.

» RELAXACIO PER A LA VIDA | EL BENESTAR
9,11,16i18 de Desembre/11a12h
CENTRE CiVIC SORTIDOR / Esperanca Fernandez
Taller practic on s’ensenyaran técniques de
relaxacio i respiracio utils per aplicar a la vida
quotidiana.

Espais de realitzacio dels tallers:

CENTRE CiVIC EL SORTIDOR
Placa del Sortidor, 12

CENTRE CULTURAL ALBAREDA
c/Albareda, 22-24

EL MIRALL
c/Lafont, 18

ASSOCIACIO MIXTE DE SEPARATS
| VIDUS DE CATALUNYA (AMSVC)
Avinguda del Paral.lel, 97b

Inscripcions:

|V Cicle de tallers

EquilibradaMENT

Pla Comunitari del Poble Sec
c/ Elkano, 22-24

Per assistir a aquests tallers cal abonar una
quota unica simbolica de 3€. La recaptacio
es destinara integrament a una entitat del

barri.

Tothom pot participar als tallers pero ha
d’assumir el compromis d’oferir un intercanvi
com un altre taller o la seva participacié en

els espais del Pla Comunitari.

Eines per a viure millor
Octubre - Desembre del 2014




L'objectiu dels tallers EquilibradaMent
és oferir eines practiques als veins i
veines del Poble Sec per millorar el
seu benestar tant fisic com emocional.
Aquest projecte comunitari vol fomentar
Uintercanvi de coneixements i la relacio
entre els veins i veines del barri.

» DONA | DANSA ORIENTAL HOLISTICA
2,9i16dOctubre / 17.00 a 18.30h.
EL MIRALL / Goretti Estengre
La dansa oriental holistica constitueix un cami
per retrobar la propia feminitat i augmentar
Uequilibri fisic, mental i emocional i la interaccio
amb d’altres dones.
No és necessari haver ballat mai i qualsevol edat
és bona per gaudir d’aquesta dansa.

» MOVIMENTS SALUDABLES
6, 1320 d'Octubre /11.00 a 12.00h.
EL MIRALL / Radmila Starovic
Aquest taller consisteix en moviments suaus
acompanyats per una técnica respiratoria que
facilita el moviment i alhora realitza una lleugera
tonificacié muscular.
Aquests moviments sdn indicats per a totes les
edats, milloren el sistema osteomuscular, la
flexibilitat i alliberen del dolor, portant aixi un
estat de benestar general.

» CINEFORUM “The Devil and Daniel Johnston”
8 d'Octubre 19.00 a 21.30h.
C. C. ALBAREDA / Javier Valenzuela
Aquest film independent narralavida del conegut
i genial music, posant eémfasi en les seves
experiéncies amb el trastorn bipolar. Javier
Valenzuela professional de Sant Pere Claver
realitzara la sessid de Cineforum Amb motiu del
Dia Mundial de la Salut Mental.

» INTRODUCCIO A LEDUCACIO CONSCIENT
17 d’Octubre / 17.30 a 20.00h.
C. C. ALBAREDA- Sala Taller / Sua Urana
Xerrada teoric-practica sobre les bases
cientifiques que regeixen el funcionament del
cervell, les etapes evolutives de la infancia i les
sis qualitats imprescindibles en la crianca i en
Ueducacio. Aquestes caracteristiques permetran
un desenvolupament integral, tot preservant
Ualegria de viure i la forca que ens impulsara
durant la vida a ser nosaltres mateixos.

» CONSTRUINT RELACIONS SALUDABLES
2229 d'Octubre / 17.00 a 19.00h.
C. C. ALBAREDA-Sala Reunions / Aroa Talavera
Taller participatiu on es parlara de les relacions
afectives: l'espai personal als vincles amorosos,
mites de U'amor romantic, amor-desamor, guié
de vidaivincles de parella.

» CONSCIENCIA CORPORAL | CREATIVITAT
3,10,17 i 24 de Novembre / 10.30 a 12h.
C.C.ALBAREDA-Sala Expressio / Gemma Formenti
Taller de caracter vivencial, d’exploracio de la
propia creativitat a través de U'expressio corporal,
el moviment, i altres llenguatges artistics com la
plastica o la veu.

Mitjancant el joc es treballaran les diferents
parts del cos i els propis limits i bloquejos que
dia a dia anem construint.

» VINASYA I0GA
5,12,19i 26 de Novembre / 19.00 a 20.00h.
AMSVC / Feli Millones
Practiquesdeiogaenlesqueesfaraunaseqiiéncia
d’exercicis i s’acabara amb una petita meditacié o
Pranayama. ldeal per persones amb estrés i que
necessitin retrobar-se amb si mateixes.

» DANSATERAPIA
4,11,18i 25 de Novembre / 9.30 a 11.30h.
C. C. ALBAREDA-Sala Expressio / Erica Borzese
Destinat a persones que estiguin interessades en
connectarambelseucosiamb lesseves emocions
per a un major benestar. També esta indicat per
a persones que vulguin millorar a nivell social,
motriu, sensorial, psiquic i/o emocional.

» QI-GONG | ENERGIA VITAL

6,13,20i 27 de Novembre / 11.00 a 12.00h.

C. C. ALBAREDA-Sala Expressio / Teresa Maynar
ELQi-Gong és una disciplina oriental per a la salut
que incrementa la flexibilitat, redueix Uestrés i
lansietat, elimina toxines, estimula la memoria i
la concentracid i ajuda a canalitzar de forma sana
les emocions. Es recomanable anar amb roba
comoda.



