SALUT | CREIXEMENT PERSONAL

MINDFULNESS | MEDITACIO
Una invitaci6 a viure amb atencio
plena, en l'aqui i en l'ara i
experimentar els multiples beneficis
per a la salut fisica i mental.
Dilluns 10:30 - 11:30h.

2 Octubre - 11 Desembre
Professora: LILA. 18 places. 42.50€

MINDFULNESS

Experimenta les 7 portes que ens
duen a la felicitat, plenitud i be-
nestar complet. Es possible viure
en l'aqui i en l'ara, en estat de
preseéncia, plena atencié y centrats.
Dimarts 19:00 - 20:00h.

3 Octubre - 12 Desembre
Professora: LILA. 18 places. 42.50€

TECNIQUES ABDOMINALS
HIPOPRESSIVES

Redueix el perimetre abdominal
aportant millores a nivell estetic,
postural i funcional. Treballarem
la faixa abdominal tenint cura de
I'esquena i prevenint problemes
relacionats amb el sol pelvic.
Dilluns 20:00 - 21:00h.

2 Octubre - 11 Desembre

Dimecres 20:00 - 21:00h.

4 Octubre - 20 Desembre
Divendres 11:00 - 12:00h.
Divendres 19:30 - 20:30h.

6 Octubre - 15 Desembre
Professors: SERGI TINTORE (DLL i DM)
i ALEX GRACIA (DV)

15 places. 42.50€

COACHING

Taller on trobarem tot el teu
potencial per a rendir al maxim
de les teves possibilitats.
Dimarts 19:30 - 21:00h.

10 Octubre - 28 Novembre
Professora: ANA ALCANTARA

14 places. 63,70€

AUTOESTIMA

La clau de I'exit en la teva relacié
amb la resta, amb la salut, els
diners i la vida. Tecniques facils,
eficaces i poderoses.

Dijous 10:30 - 11:30h.

Dijous 19:15 - 20:15h.

5 Octubre - 21 Desembre
Professora: LILA

18 places. 42.50€

RELAXACIO | MEDITACIO
A mesura que s'accelera el ritme
de la nostra societat tenim més
necessitat de relaxar-nos i evadir-
nos. Amb les meditacions
actives, passives i guiades,
podem buidar la ment de
pensaments i omplir-la de
benestar.

Dilluns 18:30 - 20:00h.

NIVELL AVANCAT

2 Octubre - 11 Desembre

Dijous 18:00 - 19:00h.

5 Octubre - 21 Desembre
Professora: LILA. 18 places

42.50€ dilluns mati o dijous tarda.
63.70€ dilluns tarda
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Tel. 93 475 35 77

info@parcesportiullobregat.com
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Cursos
Taller

TARDOR 2017
OCTUBRE - NOVEMBRE « DESEMBRE

INSCRIPCIONS: Del 4 al 30 de Setembre de 2017, de 7 a 21h.
al Centre Civic del Parc Esportiu Llobregat. Places limitades.
Demana informacié a la Recepci6 del centre. El pagament es fara
en efectiu o amb targeta de credit al mateix moment.

www.facebook.com/parcesportiullobregat

g @ @parcesportiu




CUINA

CUINA ARTE-SANA
Desenvolupa la teva creativitat
a través de I'Art més complert
i complexe: La Cuina. Aprendras
a menjar de forma saludable i
ampliaras el teu receptari.
Dilluns 19:00 - 21:00h.

2 Octubre - 11 Desembre

Dimarts 19:00 - 21:00h.

3 Octubre - 12 Desembre

15 places

85.30€ Material inclos

CUINA EN FAMILIA

Taller practic de cuina, on grans
i petits elaboraran diferents plats
conjuntament. Per a nens i nenes
d'entre 4 i 12 anys.

Dissabtes: 18 de Novembre i

16 de Desembre de 11:00 a 13:00h.
Places: 8 families per sessié.

12€ per sessi6 i adult inscrit.
Material inclos

MONOGRAFICS DE CUINA
Cursos de sis hores sobre
tematiques concretes del mén
de la cuina.

* CUINA VEGANA

PER A NO VEGETARIANS
4,11 i 18 d'Octubre

» CUINEM SENSE GLUTEN

25 d'Octubre, 8 i 15 de Novembre
* VIATGEM: MEXIC, EL LIBAN
I L'INDIA

22 i 29 de Novembre i 13 de
Desembre

Tots els cursos son

de 19:00 a 21:00 hores

15 Places

30€ cada curs

Cursos de cuina impartits per EVA
DAVO, xef "El Divan Taller de Cuina"

ELS VINS | LES

EMOCIONS QUE SENTIM

En aquest tast de vins ens
dedicarem a descriure les
particularitats dels vins, les
seves caracteristiques i atributs.
Perd a més, també ens
dedicarem a descriure les
emocions que ens fan sentir.
Perqué els vins, a banda de
tastar-los i beure'ls, emocionen.
Divendres de 20:30 a 22:00h.

20 Octubre - 15 Desembre
Professor: CESAR MATAS

15 places

85.30€ Material inclos

EXPRESSIO

SWING SENSE PARELLA
Dins el Jazz Steps trobem
diversos estils, el més conegut
dels quals és el Charleston: el
seu estil dinamic, espectacular
i divertit s'identifica amb "Els
felicos anys vint" i deu el seu
nom a la ciutat homonima de
Carolina del Sud.

Dijous 18:30 - 20:00h.

19 Octubre - 14 Desembre
Professor: JAVIERA BORGONO

15 places 63.70€

SALSA SENSE PARELLA
Deixa't portar pel ritme de la
salsa i inicia't en els passos
basics. Descobrirem els seus
origens per entendre la seva
fusié utilitzant coreografies i
sequlencies lliures que ens
introduiran en un ball fresc i
actual.

Dijous 20:15 - 21:45h.

19 Octubre - 14 Desembre
Professor: MARIA ELENA ESPINOSA
15 places 63.70€

NIVELL |

INICIACIO A LA
FOTOGRAFIA DIGITAL
Adquirir els coneixements
técnics per a la realitzacié
d'imatges i estudi de les parts
de la camera reflex digital, de
la llum, lectura i exposicié.
Dilluns i dimecres 18:30 - 20:00h.
2 Octubre - 18 Desembre

15 places

54.60€

NIVELL Il

CURS AVANCAT DE
FOTOGRAFIA DIGITAL
Ampliar, aprofundir i consolidar
els coneixements tecnics i
desenvolupar conceptes
metodologics necessaris per a
la creaci6 fotografica.

Dilluns i dimecres 20:15 - 21:45h.
2 Octubre - 18 Desembre

15 places

54.60€

NIVELL Il

FOTOGRAFIA NOCTURNA
Monografic teoric i practic per
iniciar-se al moén de la fotografia
nocturna de llarga exposicio,
indagant en el seu control tan
técnic com esteétic.

Es faran sortides tant a la ciutat
com a la muntanya sense
contaminacié luminica.

Amb les millors imatges
I'alumnat preparara una
exposicio.

Dijous i divendres 20:15 - 21:45h.
5 Octubre - 21 Desembre

15 places

54.60€

G &

NIVELL Il

FOTOGRAFIA DE PAISATGE
Monografic tedric i practic on
s'estudiaran tots els elements
que intervenen en la creacié del
génere fotografic del paisatge:
camera, objectius, técnica,
llum,composicio, localitzacié,
selecci6 d'imatges, revelat raw,
retoc i postproduccié, impressié
i, finalment, la preparacio i
inauguraci6 d'una exposicié
amb les millors imatges
realitzades durant el curs.
Dimarts i dijous 18:30 - 20:00h.

3 Octubre - 19 Desembre

15 places

54.60€

TRACTAMENT D'IMATGES
AMB LIGHTROOM

Lightroom és una eina de
tractament d'imatges que ajuda
a visualitzar, classificar, editar,
optimitzar i revelar arxius RAW.
Un programa que treballa de
forma rapida, facil i efectiva grans
volums de fotos.

Permet realitzar tasques de
postproduccié fotografica des
de la importacio fins a
I'optimitzacié final de la imatge.
Es necessari portar ordinador
portatil amb el programa instal-lat.
Dimarts 20:00 - 22:00h.

3 Octubre - 12 Desembre

12 places

78.40€

Cursos de fotografia impartits per
I'EQUIP LUISA SILVA

CREATIVITAT

DIBUIX | PINTURA

Iniciacié al dibuix i a la pintura.
Material a carrec dels
participants.

Dimarts i dijous 10:30 - 12:00h.
3 Octubre - 19 Desembre

Dilluns i dimecres 19:00 - 20:30h.
2 Octubre - 18 Desembre
Professor: EQUIP EVARISTO BENITEZ
10 places

90.50€

ESCRIPTURA CREATIVA
Desenvoluparem I'estructura,
I'ambientacio, els personatges,
els dialegs, I'accié i trobarem
el nostre estil personal.
Dijous 19:00 - 20:30h.

19 Octubre - 14 Desembre
Professor: FRANCESC HERNANDEZ
15 places

63.70€

RECURSOS

ENGANXA'T AL GANXET
Aprendrem les tecniques
basiques del ganxet i
explorarem totes les
possibilitats que ens ofereix, a
treballar amb "trapillo”, teixir
amigurumis i confeccionar
diferents complements.
Divendres de 18:30 a 20:00h.
20 Octubre - 15 Desembre
Professor: LORENA GIMENEZ

15 Places 63.70€

PARLEM ANGLES
INICIACIO

Anglés basic i de supervivéncia
per a fer servir en diferents
situacions quotidianes.
Divendres 18:45 - 20:15h.

6 Octubre - 15 Desembre
Professor: I-ACADEMIA.

14 places. 78.40€

a2

LLOGUER D'ESPAIS

recepci6 del PELL.

El Centre té a disposicié de grups, entitats i particulars diversos
espais i sales per a organitzar reunions, conferéncies, jornades...
Consulteu la disponibilitat i les condicions econdmiques a la

MES INFORMACIO

COM ARRIBAR-HI

www.parcesportiullobregat.com

Metro L5 parada Cornella Centre / 10 min.

Ferrocarrils de la Generalitat parada Cornella Riera / 3 min.
Trambaix parada Cornella Centre/ 10 min.

Bus L95 2 parades a menys de 1 min.

Bus L57 / L67 / L68 Estacié d'Autobusos Cornella

&6 Aparcament de Bicicletes i Bicibox &FEquipament accesible




