






ALTRES 

Punt d’informació i tro-
bada del Grup de Ràdio 
La Nostra Gent Gran 
Participa en l’espai per a la redacció del 
programa de ràdio: recerca d’informació, 
programació, entrevistes, reportatges, etc.
Horari d’emissió: dimecres, de 12.30 a 13 h; 
dissabtes, repetició del programa, d’11 a 
11.30 h (Ràdio Mollet, freqüència 96.3 FM, 
tel. 93 5440013).
D A partir del 21 de setembre de 2018
H Divendres, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta

CURSOS I TALLERS 
PER A LA GENT GRAN 
 

HABILITATS PERSONALS 
 

Memòria i habilitats 
bàsiques per a la vida 
quotidiana 
Entrena les capacitats d’atenció, 
concentració, percepció i memòria.
M Núria Pimpinela
D  A partir del 8 d’octubre de 2018 
H  Dimarts, de 17.15  a 18.30 h
     Dimecres, de 16 a 17.15 h (*) 
 Grup amb necessitats especials
     Dijous, de 16 a 17.15 h
Ll  L’Ateneu Gran

H Dilluns, de 18 a 19.15 h
Ll CIRD Joana Barcala

H Dijous, de 17.45 a 19 h
Ll Casal d’Avis Ntra. Señora de Lourdes

H Dilluns, de 16 a 17.15 h (*) 
 Grup amb necessitats especials
     Dimecres, de 17.45 a 19 h 
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (anual)
 

Música, 
cos i memòria Nou!
La música i la dansa són dues disciplines que 
ens ajuden a prevenir el deteriorament 
cognitiu i estimulen la memòria, alhora que 
ens fan passar una estona divertida. 
M Noemí Riba 
D A partir del 24 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 18 a 19.30 h 
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (4 sessions)

Anglès per viatjar. 
1r nivell
Aprèn nocions bàsiques i fàcils per comuni-
car-te en anglès quan viatgis.
M Israel Guerrero
D  A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 18.45 a 20.15 h 
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (anual)
 

Anglès per viatjar. 
2n nivell  
Aprofundeix en les nocions bàsiques i fàcils 
per comunicar-te en anglès quan viatgis.
M Israel Guerrero
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 16 a 17.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Inicia’t en la 
conversa en anglès
Comença a parlar en anglès i practica 
converses fàcils per comunicar-te en anglès 
quan viatgis.
M Israel Guerrero
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 17.30 a 18.45 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

English’s time! 
L’hora d’anglès  
Una tarda per practicar anglès a través 
de pel·lícules, lectura de diaris, jocs, 
converses entorn diferents temes, etc. 
Calen coneixements previs d’anglès.
M Maria Rosa Gómez
D  A partir del 10 d’octubre de 2018
H  Dimecres, de 18 a 19.30 h 
Ll  L’Ateneu Gran 
Q  Curs de pagament (10 sessions)
  

L’heure en français
L’hora en francès 
Grup de trobada en francès.
M Carmen Martin, M. Josep Ciurans 
 i Jose Luis Orozco (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 18 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Lectoescriptura 
Perquè mai és tard per aprendre a llegir 
i a escriure.
M Núria Pimpinela i Israel Guerrero
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 16 a 17.15 h
 Dijous, de 18 a 19.15 h
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Gratuïta (anual)

Lectura en castellà  
Espai per iniciar-te en el món de la lectura 
en castellà.
M Carme Benedicto
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 16 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Conversa en català  
Grup de conversa en català.
M M. Lluïsa Pujol (V)
D A partir del 15 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 17 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran

M Silvia Tàbios 
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 16 a 17 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Lectura en català  
Espai per iniciar-te en el món de la lectura 
en català.
M M. Lluïsa Pujol (V)
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 17 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Càlcul bàsic
Practica i aprèn les operacions bàsiques 
de càlcul matemàtic.
M Glòria Ibáñez (V)
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 16 a 17.15 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Enganxa’t 
al ganxet! Nou!
Teixeix de manera fàcil complements pràctics 
per a la teva llar o per al teu vestidor.
M Guadalupe Lázaro (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Aprèn a fer mitja
Inicia’t en el món de la llana i les agulles, 
i crea les teves pròpies peces de roba. 
M Laudina Alcalà, Margarida Llonch 
 i Maria Chicano (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 16 a 17.30 h 
 Divendres, de 16.30 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)
 

Espai de costura: 
reinventa la teva roba! 
Taller de costura, en què aprendràs a donar 
una nova vida al teu vestidor.
M Piedad Gutiérrez  i Antonia Rosales (V)
D A partir del 19 d’octubre de 2018
H Divendres, de 16.30 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Iniciació a la labor de 
retalls (patchwork) Nou!
Aprèn aquesta tècnica i passa una bona 
estona combinant retalls de roba.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
 A partir del 15 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 18 h a 20 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Labor de retalls 
(patchwork)
Perfecciona la teva tècnica i passa una bona 
estona combinant retalls de roba.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17.30 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Reutilitza i recicla 
la teva roba
Crea els teus complements a partir de peces 
de roba que ja no facis servir i dóna’ls un nou ús.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)

Iniciació 
al muntatge d’àlbums 
(scrapbooking) Nou!
Aprèn a crear àlbums personalitzats, plens de 
vida i colors per als teus records. Posa en 
pràctica tècniques de decoració, estampació, 
embossing, mixed media, etc., a partir de 
diferents formats, materials i eines. 
M Cristina Piedra
D A partir del 4 d’octubre de 2018
H Dijous, de 18 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament(10 sessions)
  Suplement de 10 € per materials

EXPRESSIÓ 
 

Tècniques de pintura 
a l’oli i acrílics 
Aprèn i practica noves tècniques 
pictòriques com l’oli i l’acrílic.
M Israel Guerrero
V A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17.30 a 19 h
    Dijous, de 16 a 17.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Dibuix artístic 
Aprèn diferents tècniques pròpies del dibuix, 
a partir d’un model al natural.
M Israel Guerrero
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Taller de Nadal: 
centres de taula Nou!
Redecora el teu Nadal amb centres de taula 
creatius i diferents.
M Teresa Molins i Dolors Falcó (V)
D A partir del 3 de desembre de 2018
H Dilluns, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (3 sessions)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Iniciació al món 
de les mandales
Descobreix la teva creativitat i exercita la 
capacitat de concentració a través del treball 
de les mandales.
M Pilar San José (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Iniciació al country
Aprèn a ballar country i reforça la coordinació, 
la memòria, l’orientació en l’espai i gaudeix del 
ball. 
M Isabel Gibert
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 18.45 a 20.15 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Country  
Reforça la coordinació, la memòria, l’orienta-
ció en l’espai i gaudeix del ball. Un taller per a 
persones amb nocions de country.
M Isabel Gibert
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H Dijous, de 19 a 20.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Teatre per a gent gran 
Taller obert per fer possibles els papers més 
diversos que puguis interpretar.
M Rosa Galitó 
D A partir del 5 d’octubre de 2018
H Divendres, de 16 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)

 
HUMANITATS

L’art gòtic català Nou!
Coneix els elements arquitectònics, 
escultòrics i pictòrics del gòtic català. 
La darrera sessió serà la visita a Barcelona 
d’un espai singular de l’art gòtic.
M Ana Moliner
D A partir de 23 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 18.30 a 20 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (4 sessions)

SALUT I CREIXEMENT PERSONAL 
 

Psicomotricitat 
per a gent gran 
Aprèn a treballar les capacitats motrius, 
expressives i creatives a partir d’activitats 
corporals molt senzilles.
M Inés Márquez
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17.45 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran

H Dilluns, de 16.45 h a 18 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Gimnàstica dolça 
Treball corporal suau basat en exercicis 
bàsics i senzills que t’ajudaran a millorar el teu 
benestar general.
M Inés Márquez
D  A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 15.15 a 16.30 h
Ll  L’Ateneu Gran

H  Dimarts, de 16 a 17.15 h 
     Dimecres, de 16 a 17.15 h
Ll  El Lledoner 
Q  Curs de pagament (anual)

Ballem!
Mou el cos i aprèn balls i coreografies al ritme 
de diferents cançons i estils musicals. 
M Inés Márquez
D  A partir del 9 d’octubre de 2018
H  Dimarts, de 17.15 a 18.30 h 
Ll  El Lledoner 
Q  Curs de pagament (anual)

Ioga 
Aconsegueix un equilibri entre el teu cos i la 
teva ment.
M Victòria Garcia
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 9.30 a 11  h
     Dilluns, d’11 a 12.30 h  
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

Dinàmica del riure 
Comparteix una experiència de grup basada 
en els principis de la intel·ligència emocional, 
l’humor i el pensament positiu.
M Lucía Rodríguez
D  A partir del 9 d’octubre de 2018
H  Dimarts, de 18 a 19.30 h  
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (10 sessions)
 

Activa’t i estira’t Nou! 
Aprèn a fer exercicis i estiraments suaus, que 
et conviden a moure tot el cos i a millorar la 
teva flexibilitat.
M Albert Tort
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 10 a 11.30 h  
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Gimnàstica 
de manteniment 
Treball corporal suau per tonificar el cos.
M Albert Tort
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H  Dijous, de 10 a 11.30 h  
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

Gimnàstica
hipopressiva 
Exercicis per reforçar la musculatura abdomi-
nal i prevenir la caiguda dels òrgans interns. 
M Soraya Sánchez
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts i dijous, d’11.30 a 12.30 h  
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (15 sessions)

Bricolatge emocional: 
contes terapèutics Nou!
La narrativa terapèutica ens ajuda a examinar, 
avaluar i canviar la relació amb els conflictes. 
A través dels contes es crea la distància 
necessària per empoderar la persona davant 
el problema. 
M Anaïs Cerrillo
D A partir del 8 de novembre de 2018
H  Dijous, de 18 a 19.30 h  
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (4 sessions)

Equilibri 
Pren consciència corporal a través d’exercicis 
del mètode Pilates i millora la teva higiene 
postural.
M Assumpta Pasqual
D  A partir del 5 d’octubre de 2018
H  Divendres, de 9.30 a 11 h  
     Divendres, d’11 a 12.30 h
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

NOVES TECNOLOGIES 
 

Informàtica, 
1r nivell
Aprèn a fer servir l’ordinador i les funcionali-
tats bàsiques de tot el sistema operatiu. 
Introducció a les eines bàsiques del processa-
dor de text.
M David Marco, amb el suport 
 de Tomàs Morenilla (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, d’11.30 a 13 h
Ll El Lledoner

M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
H Dilluns, de 17 a 18.30 h
H Divendres, de 16 a 17.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Informàtica, 
2n nivell
Aprofundeix i amplia els coneixements bàsics 
adquirits al taller d’informàtica del nivell 1.
M David Marco, amb el suport 
 de Tomàs Morenilla (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 10 a 11.30 h
Ll El Lledoner

M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
H Dijous, de 15.30 a 17 h
   Divendres, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Eines multimèdia 
Aprèn a descarregar, instal·lar i desinstal·lar 
programes, utilitzar l’antivirus, fer un ús 
correcte dels dispositius extraïbles, entre 
altres.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 15.30 a 17 h
 Dimarts, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Iniciació al retoc 
fotogràfic  Nou! 
Descobreix com millorar, canviar i aconseguir 
efectes impactants en les teves fotografies 
des de la càmera fins a l’ordinador. Les classes 
s’imparteixen amb programari lliure.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Retoc fotogràfic 
avançat  Nou!
Aprofundeix en els coneixements de retoc 
fotogràfic. Les classes s’imparteixen amb 
programari lliure.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H Dijous, de 17 a 18.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
  

Construeix el teu 
àlbum digital
Fes el teu àlbum de fotografies. Calen 
coneixements previs d’informàtica.
M Eduardo Sánchez, Rafael Sánchez 
 i Trini Martín (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 10 a 11.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)

Presentacions amb 
PowerPoint  
Aprèn a preparar les teves millors 
presentacions amb text, imatges o vídeo. 
M  Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll  El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Iniciació a 
l’edició de vídeo
Coneix les diferents tècniques que s’utilitzen 
per editar i produir vídeos. Les classes 
s’imparteixen amb programari lliure.
M  Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17 a 18.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

El teu telèfon intel·ligent 
o smartphone, 
un pas més
Amplia els teus coneixements sobre el mòbil i 
perfecciona l’ús de les aplicacions.
M  David Marco
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (10 sessions)
  

I tu, per què no? 
Aprèn a navegar 
per Internet 
Ets una persona gran que mai has navegat per 
Internet i vols perdre-hi la por? Aquest és el 
teu espai!
M Antonio Miravalls, Moisés Orden, 
 Rubén Ruiz, Vicenç Corominas, Joan López,   
 Jesús Luzón i Ignacio del Pozo (V)
D A partir del 15 d’octubre de 2018
V Dilluns i dimecres, d’11.30 a 13 h
   Dilluns i dimecres, de 18.30 a 20 h
Ll L’Ateneu Gran
 
H Dilluns i dimecres, de 16.30 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)
  

Accés obert a l’aula 
d’informàtica 
per a gent gran
Pots accedir als equips informàtics de forma 
autònoma.
D A partir del 3 de setembre de 2018
H Servei anual. Consulta la programació del   
 centre per conèixer les franges horàries   
 disponibles.
Ll El Lledoner
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)

Per aprendre català i perfeccionar-ne els 
coneixements. Diferents horaris nivells. 
Informació i inscripció al Servei Local de 
Català. 

INSCRIPCIONS 
1R TRIMESTRE
del 14 al 21 de setembre de 2018
de dilluns a dijous, de 10 a 13 h 
i de 16 a 19.30 h; divendres, de 10 a 13 h
El curs començarà el 24/25 de setembre 
de 2018

INSCRIPCIONS 
2N TRIMESTRE
del 17 al 21 de desembre de 2019
de dilluns a dijous, de 10 a 13 h 
i de 16 a 19.30 h; divendres, de 10 a 13 h 
El curs començarà el 7/8 de gener de 2019

INSCRIPCIONS 
3R TRIMESTRE
del 25 al 29 de març de 2019
de dilluns a dijous, de 10 a 13 h i de 16 a 
19.30 h; divendres, de 10 a 13 h 
El curs començarà l’1 o el 2 d’abril de 2019

Cercador de cursos:
 http://www.cpnl.cat/cursos-catala/cerca-
dor-cursos/
Més informació al web: http://www.cpnl.cat/-
cursos-catala/

PARTICIPA EN EL PROGRAMA 
VOLUNTARIAT PER LA LLENGUA 
(VXL)! 
I tu, ja ets Vxl?
Si tens una estona a la setmana per parlar en 
català amb una persona que el vol practicar 
per adquirir més fluïdesa, ho tens tot per ser 
voluntari o voluntària.
Si vols practicar català en un ambient distès i 
relaxat amb una persona que el parla 
habitualment, ho tens tot per ser aprenent o 
aprenenta.

Tant si vols participar al programa com a 
voluntari o vols fer-ho com a aprenent, 
tant si tries la modalitat presencial com la 
virtual, has de ser major d'edat, has de 
disposar d’un mínim d’una hora a la setmana 
durant 10 setmanes i tenir ganes de parlar. 
Inscriu-t’hi! 
http://www.vxl.cat/participa-hi
Més informació al Servei Local de Català de 
Mollet o al web www.vxl.cat.

ASSOCIACIONS CULTURALS 
DE MÚSICA I DANSA
Si vols tocar, cantar o dansar, posa’t en 
contacte amb les entitats següents:

ASSOCIACIÓ MUSICAL PAU CASALS
info@ampc.com
www.89ampc.com
https://www.facebook.com/89ampc

FÒRUM ABELLÓ. ASSOCIACIÓ MUSICAL 
SARSUELA DE MOLLET
padilfo2008@yahoo 
http://www.forumabello.es

ESTOC DE VEUS
estocdeveus@gmail.com
https://twitter.com/estocdeveus
https://www.facebook.com/estocdeveus.mdv/

SOCIETAT CORAL EL CLAVELL
artribas@gmail.com

CORAL CAPELLA 
DE MÚSICA SANTA MARIA
pbernial@gmail.com

BALL DE GITANES I ESBART DANSAIRE
info@esbartmollet.cat
www.esbartmollet.cat
https://twitter.com/EsbartMollet
https://www.facebook.com/esbartdansaire-
de.mollet

PRÀCTIQUES ARTÍSTIQUES

CRA’P
CRA’P – pràctiques de creació i recerca 
artística és una associació sense afany de 
lucre creada a finals de l’any 2010, amb 
l’objectiu de generar un lloc compartit, on 
conflueixen diverses activitats i pràctiques 
artístiques que treballen i reflexionen entorn 
el cos.
Et proposem diverses activitats com: tallers 
regulars i intensius, residències artístiques, 
presentacions públiques, entrenaments, 
laboratoris, seminaris, publicacions i projectes 
en xarxa.
Algunes d’aquestes activitats s’adrecen als 
professionals de les arts escèniques i d’altres, 
a qualsevol persona interessada, tant adulta, 
com infant o jove. No és necessari tenir 
experiència prèvia. 

Per seguir-nos i saber-ne més, pots escriure a: 
info@cra-p.org o consultar el web:
www.cra-p.org 
Espai CRA’P
C. Anselm Clavé, 67, 3r / Mollet del Vallès

CATALÀ 
PER A ADULTS

MÉS PROPOSTES 

CULTU-
RALS

PROGRAMACIÓ GENT GRAN CATALÀ PROPOSTES CULTURALSCURSOS I TALLERS / PÀGINA 14

(V) Aquests tallers els realitzen persones 
voluntàries per al coneixement

Les dades personals que facilites en les inscripcions seran objecte de tractament, amb la 
finalitat exclusiva de mantenir la relació administrativa sol·licitada i s’inclouran en un fitxer 
informatitzat, del qual l’Ajuntament de Mollet del Vallès és el responsable. Per a més 
informació sobre els drets que teniu respecte a les vostres dades, podeu consultar la nostra 
política de privacitat al web municipal www.molletvalles.cat 

De conformitat amb la Llei orgànica 1/85, 
de 5 de maig, de protecció civil al dret a l’honor de la intimitat personal i familiar, 
i a la pròpia imatge, el/la participant autoritza, mitjançant l’acceptació de la inscripció,  
la utilització de la seva imatge, amb l’única finalitat de promoure l’equipament i les activitats 
que es porten a terme.  Aquesta autorització no té àmbit geogràfic determinat ni límit 
de temps per a la seva concessió.

IMPORTANT!



MOU-TE! Jove
Programa d’ iniciació d’activitats 
esportives, amb l’objectiu de promoure 
l’exercici físic i la pràctica d’hàbits 
saludables per afavorir el creixement 
personal dels joves d’entre 12 i 16 anys.

Ll A diferents espais de la ciutat 
H Cada dijous de 18 h  a 19.30 h
Q Gratuït 

INFORMACIÓ: 

www.joventut.molletvalles.cat
@joventutmollet
Tel. 616 823 059

INSCRIPCIONS: 
joventut@molletvalles.cat  
o esports@molletvalles.cat

Centre 
Municipal 
d’Esport i Salut 
Ca n’Arimon 
Activitats esportives 
per a totes les edats

Activitats incloses 
a la quota  
ACTIVITATS FÍSIQUES DIRIGIDES: 
spinning, zumba, ioga, airfit, 
tonificació, en forma, estiraments,   
body pump, spartans, body combat,  
activa’t, Pilates...
Si estàs embarassada o acabes 
de tenir un nadó, pots fer activitats 
d’aiguaembaràs, fitnes mares-nadons...
També tenim un club de corredors 
i un club de BTT 

ACTIVITATS AQUÀTIQUES
 DIRIGIDES: 
aiguagim, aquapower, aquazumba.

ACTIVITATS FAMILIARS: 
- fitnes mares/nadons i zumba family! 
 I tallers els dissabtes 

-  Piscines, sauna, bany de vapor 
 i hidromassatge

- Piscina exterior i solàrium natural

- Sala de fitnes amb atenció 
 personalitzada. 
Demana el teu assessorament. 

Activitats 
complementàries
CURSETS DE NATACIÓ 
per a totes les edats

ESCOLA D’INICIACIÓ ESPORTIVA 
(una activitat gratuïta per als infants  
que són socis) 

CAMPUS ESPORTIUS 
infantils (de 3 a 12 anys)  
i júniors  (de 12 a 15 anys) 
en èpoques sense classe escolar

GRUPS D’ACTIVITATS REDUÏTS: 
Pilates reformer, abdominals   
hipopressius...

SERVEI  D’ENTRENADOR PERSONAL

LLOGUER DE PISTES ESPORTIVES

Per a més informació sobre altres 
activitats, quotes i  preus, 
pots consultar-ho al mateix centre.

ALTRES 

Punt d’informació i tro-
bada del Grup de Ràdio 
La Nostra Gent Gran 
Participa en l’espai per a la redacció del 
programa de ràdio: recerca d’informació, 
programació, entrevistes, reportatges, etc.
Horari d’emissió: dimecres, de 12.30 a 13 h; 
dissabtes, repetició del programa, d’11 a 
11.30 h (Ràdio Mollet, freqüència 96.3 FM, 
tel. 93 5440013).
D A partir del 21 de setembre de 2018
H Divendres, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta

CURSOS I TALLERS 
PER A LA GENT GRAN 
 

HABILITATS PERSONALS 
 

Memòria i habilitats 
bàsiques per a la vida 
quotidiana 
Entrena les capacitats d’atenció, 
concentració, percepció i memòria.
M Núria Pimpinela
D  A partir del 8 d’octubre de 2018 
H  Dimarts, de 17.15  a 18.30 h
     Dimecres, de 16 a 17.15 h (*) 
 Grup amb necessitats especials
     Dijous, de 16 a 17.15 h
Ll  L’Ateneu Gran

H Dilluns, de 18 a 19.15 h
Ll CIRD Joana Barcala

H Dijous, de 17.45 a 19 h
Ll Casal d’Avis Ntra. Señora de Lourdes

H Dilluns, de 16 a 17.15 h (*) 
 Grup amb necessitats especials
     Dimecres, de 17.45 a 19 h 
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (anual)
 

Música, 
cos i memòria Nou!
La música i la dansa són dues disciplines que 
ens ajuden a prevenir el deteriorament 
cognitiu i estimulen la memòria, alhora que 
ens fan passar una estona divertida. 
M Noemí Riba 
D A partir del 24 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 18 a 19.30 h 
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (4 sessions)

Anglès per viatjar. 
1r nivell
Aprèn nocions bàsiques i fàcils per comuni-
car-te en anglès quan viatgis.
M Israel Guerrero
D  A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 18.45 a 20.15 h 
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (anual)
 

Anglès per viatjar. 
2n nivell  
Aprofundeix en les nocions bàsiques i fàcils 
per comunicar-te en anglès quan viatgis.
M Israel Guerrero
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 16 a 17.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Inicia’t en la 
conversa en anglès
Comença a parlar en anglès i practica 
converses fàcils per comunicar-te en anglès 
quan viatgis.
M Israel Guerrero
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 17.30 a 18.45 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

English’s time! 
L’hora d’anglès  
Una tarda per practicar anglès a través 
de pel·lícules, lectura de diaris, jocs, 
converses entorn diferents temes, etc. 
Calen coneixements previs d’anglès.
M Maria Rosa Gómez
D  A partir del 10 d’octubre de 2018
H  Dimecres, de 18 a 19.30 h 
Ll  L’Ateneu Gran 
Q  Curs de pagament (10 sessions)
  

L’heure en français
L’hora en francès 
Grup de trobada en francès.
M Carmen Martin, M. Josep Ciurans 
 i Jose Luis Orozco (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 18 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Lectoescriptura 
Perquè mai és tard per aprendre a llegir 
i a escriure.
M Núria Pimpinela i Israel Guerrero
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 16 a 17.15 h
 Dijous, de 18 a 19.15 h
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Gratuïta (anual)

Lectura en castellà  
Espai per iniciar-te en el món de la lectura 
en castellà.
M Carme Benedicto
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 16 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Conversa en català  
Grup de conversa en català.
M M. Lluïsa Pujol (V)
D A partir del 15 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 17 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran

M Silvia Tàbios 
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 16 a 17 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Lectura en català  
Espai per iniciar-te en el món de la lectura 
en català.
M M. Lluïsa Pujol (V)
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 17 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Càlcul bàsic
Practica i aprèn les operacions bàsiques 
de càlcul matemàtic.
M Glòria Ibáñez (V)
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 16 a 17.15 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Enganxa’t 
al ganxet! Nou!
Teixeix de manera fàcil complements pràctics 
per a la teva llar o per al teu vestidor.
M Guadalupe Lázaro (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Aprèn a fer mitja
Inicia’t en el món de la llana i les agulles, 
i crea les teves pròpies peces de roba. 
M Laudina Alcalà, Margarida Llonch 
 i Maria Chicano (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 16 a 17.30 h 
 Divendres, de 16.30 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)
 

Espai de costura: 
reinventa la teva roba! 
Taller de costura, en què aprendràs a donar 
una nova vida al teu vestidor.
M Piedad Gutiérrez  i Antonia Rosales (V)
D A partir del 19 d’octubre de 2018
H Divendres, de 16.30 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Iniciació a la labor de 
retalls (patchwork) Nou!
Aprèn aquesta tècnica i passa una bona 
estona combinant retalls de roba.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
 A partir del 15 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 18 h a 20 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Labor de retalls 
(patchwork)
Perfecciona la teva tècnica i passa una bona 
estona combinant retalls de roba.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17.30 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Reutilitza i recicla 
la teva roba
Crea els teus complements a partir de peces 
de roba que ja no facis servir i dóna’ls un nou ús.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)

Iniciació 
al muntatge d’àlbums 
(scrapbooking) Nou!
Aprèn a crear àlbums personalitzats, plens de 
vida i colors per als teus records. Posa en 
pràctica tècniques de decoració, estampació, 
embossing, mixed media, etc., a partir de 
diferents formats, materials i eines. 
M Cristina Piedra
D A partir del 4 d’octubre de 2018
H Dijous, de 18 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament(10 sessions)
  Suplement de 10 € per materials

EXPRESSIÓ 
 

Tècniques de pintura 
a l’oli i acrílics 
Aprèn i practica noves tècniques 
pictòriques com l’oli i l’acrílic.
M Israel Guerrero
V A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17.30 a 19 h
    Dijous, de 16 a 17.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Dibuix artístic 
Aprèn diferents tècniques pròpies del dibuix, 
a partir d’un model al natural.
M Israel Guerrero
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Taller de Nadal: 
centres de taula Nou!
Redecora el teu Nadal amb centres de taula 
creatius i diferents.
M Teresa Molins i Dolors Falcó (V)
D A partir del 3 de desembre de 2018
H Dilluns, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (3 sessions)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Iniciació al món 
de les mandales
Descobreix la teva creativitat i exercita la 
capacitat de concentració a través del treball 
de les mandales.
M Pilar San José (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Iniciació al country
Aprèn a ballar country i reforça la coordinació, 
la memòria, l’orientació en l’espai i gaudeix del 
ball. 
M Isabel Gibert
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 18.45 a 20.15 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Country  
Reforça la coordinació, la memòria, l’orienta-
ció en l’espai i gaudeix del ball. Un taller per a 
persones amb nocions de country.
M Isabel Gibert
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H Dijous, de 19 a 20.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Teatre per a gent gran 
Taller obert per fer possibles els papers més 
diversos que puguis interpretar.
M Rosa Galitó 
D A partir del 5 d’octubre de 2018
H Divendres, de 16 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)

 
HUMANITATS

L’art gòtic català Nou!
Coneix els elements arquitectònics, 
escultòrics i pictòrics del gòtic català. 
La darrera sessió serà la visita a Barcelona 
d’un espai singular de l’art gòtic.
M Ana Moliner
D A partir de 23 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 18.30 a 20 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (4 sessions)

SALUT I CREIXEMENT PERSONAL 
 

Psicomotricitat 
per a gent gran 
Aprèn a treballar les capacitats motrius, 
expressives i creatives a partir d’activitats 
corporals molt senzilles.
M Inés Márquez
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17.45 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran

H Dilluns, de 16.45 h a 18 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Gimnàstica dolça 
Treball corporal suau basat en exercicis 
bàsics i senzills que t’ajudaran a millorar el teu 
benestar general.
M Inés Márquez
D  A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 15.15 a 16.30 h
Ll  L’Ateneu Gran

H  Dimarts, de 16 a 17.15 h 
     Dimecres, de 16 a 17.15 h
Ll  El Lledoner 
Q  Curs de pagament (anual)

Ballem!
Mou el cos i aprèn balls i coreografies al ritme 
de diferents cançons i estils musicals. 
M Inés Márquez
D  A partir del 9 d’octubre de 2018
H  Dimarts, de 17.15 a 18.30 h 
Ll  El Lledoner 
Q  Curs de pagament (anual)

Ioga 
Aconsegueix un equilibri entre el teu cos i la 
teva ment.
M Victòria Garcia
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 9.30 a 11  h
     Dilluns, d’11 a 12.30 h  
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

Dinàmica del riure 
Comparteix una experiència de grup basada 
en els principis de la intel·ligència emocional, 
l’humor i el pensament positiu.
M Lucía Rodríguez
D  A partir del 9 d’octubre de 2018
H  Dimarts, de 18 a 19.30 h  
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (10 sessions)
 

Activa’t i estira’t Nou! 
Aprèn a fer exercicis i estiraments suaus, que 
et conviden a moure tot el cos i a millorar la 
teva flexibilitat.
M Albert Tort
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 10 a 11.30 h  
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Gimnàstica 
de manteniment 
Treball corporal suau per tonificar el cos.
M Albert Tort
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H  Dijous, de 10 a 11.30 h  
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

Gimnàstica
hipopressiva 
Exercicis per reforçar la musculatura abdomi-
nal i prevenir la caiguda dels òrgans interns. 
M Soraya Sánchez
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts i dijous, d’11.30 a 12.30 h  
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (15 sessions)

Bricolatge emocional: 
contes terapèutics Nou!
La narrativa terapèutica ens ajuda a examinar, 
avaluar i canviar la relació amb els conflictes. 
A través dels contes es crea la distància 
necessària per empoderar la persona davant 
el problema. 
M Anaïs Cerrillo
D A partir del 8 de novembre de 2018
H  Dijous, de 18 a 19.30 h  
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (4 sessions)

Equilibri 
Pren consciència corporal a través d’exercicis 
del mètode Pilates i millora la teva higiene 
postural.
M Assumpta Pasqual
D  A partir del 5 d’octubre de 2018
H  Divendres, de 9.30 a 11 h  
     Divendres, d’11 a 12.30 h
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

NOVES TECNOLOGIES 
 

Informàtica, 
1r nivell
Aprèn a fer servir l’ordinador i les funcionali-
tats bàsiques de tot el sistema operatiu. 
Introducció a les eines bàsiques del processa-
dor de text.
M David Marco, amb el suport 
 de Tomàs Morenilla (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, d’11.30 a 13 h
Ll El Lledoner

M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
H Dilluns, de 17 a 18.30 h
H Divendres, de 16 a 17.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Informàtica, 
2n nivell
Aprofundeix i amplia els coneixements bàsics 
adquirits al taller d’informàtica del nivell 1.
M David Marco, amb el suport 
 de Tomàs Morenilla (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 10 a 11.30 h
Ll El Lledoner

M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
H Dijous, de 15.30 a 17 h
   Divendres, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Eines multimèdia 
Aprèn a descarregar, instal·lar i desinstal·lar 
programes, utilitzar l’antivirus, fer un ús 
correcte dels dispositius extraïbles, entre 
altres.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 15.30 a 17 h
 Dimarts, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Iniciació al retoc 
fotogràfic  Nou! 
Descobreix com millorar, canviar i aconseguir 
efectes impactants en les teves fotografies 
des de la càmera fins a l’ordinador. Les classes 
s’imparteixen amb programari lliure.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Retoc fotogràfic 
avançat  Nou!
Aprofundeix en els coneixements de retoc 
fotogràfic. Les classes s’imparteixen amb 
programari lliure.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H Dijous, de 17 a 18.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
  

Construeix el teu 
àlbum digital
Fes el teu àlbum de fotografies. Calen 
coneixements previs d’informàtica.
M Eduardo Sánchez, Rafael Sánchez 
 i Trini Martín (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 10 a 11.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)

Presentacions amb 
PowerPoint  
Aprèn a preparar les teves millors 
presentacions amb text, imatges o vídeo. 
M  Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll  El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Iniciació a 
l’edició de vídeo
Coneix les diferents tècniques que s’utilitzen 
per editar i produir vídeos. Les classes 
s’imparteixen amb programari lliure.
M  Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17 a 18.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

El teu telèfon intel·ligent 
o smartphone, 
un pas més
Amplia els teus coneixements sobre el mòbil i 
perfecciona l’ús de les aplicacions.
M  David Marco
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (10 sessions)
  

I tu, per què no? 
Aprèn a navegar 
per Internet 
Ets una persona gran que mai has navegat per 
Internet i vols perdre-hi la por? Aquest és el 
teu espai!
M Antonio Miravalls, Moisés Orden, 
 Rubén Ruiz, Vicenç Corominas, Joan López,   
 Jesús Luzón i Ignacio del Pozo (V)
D A partir del 15 d’octubre de 2018
V Dilluns i dimecres, d’11.30 a 13 h
   Dilluns i dimecres, de 18.30 a 20 h
Ll L’Ateneu Gran
 
H Dilluns i dimecres, de 16.30 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)
  

Accés obert a l’aula 
d’informàtica 
per a gent gran
Pots accedir als equips informàtics de forma 
autònoma.
D A partir del 3 de setembre de 2018
H Servei anual. Consulta la programació del   
 centre per conèixer les franges horàries   
 disponibles.
Ll El Lledoner
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)

Pilates flow Nou!
Vine a conèixer un nou mètode de Pilates de 
treball suau, per a persones amb patologies 
com l’osteoporosi, lumbàlgies, problemes de 
genoll...  

M  Mercè Expósito
Ll  Pavelló Municipal de Riera Seca
H  Grup D (nivell iniciació): 
 dimecres, d’11.15 a 12.15 h   
Q 35 € trimestre

Fit dance
Activitat coreografiada d’ intensitat mitjana, 
en què es treballa el ritme mitjançant suport 
musical.
M  Lorena Serra
Ll Pavelló Municipal de Riera Seca
H Dijous, de 18.30 a 19.30 h   
Q 21 €  trimestre

BONIFICACIONS 
EN FUNCIÓ DELS INGRESSOS 
(de la unitat familiar i de convivència) 
per a persones entre 55 i 64 anys, 
pensionistes. 
Cal presentar el certificat de la pensió 
o dels ingressos de la unitat familiar.

Ingressos 3 h.   2 h.  1 h. Pilates

De 0 a 796 € 12 € 9 € 5 € 7 €

De 797 a  30 € 23 €  12 € 19 €
1.022 € 

ACTIVITATS ESPORTIVES 
DIRIGIDES PER A GENT GRAN 
(A PARTIR DE 65 ANYS)

Fer activitat física de manera regular t’ajuda 
a sentir-te millor, amb més energia; t’ajuda a 
reduir l’estrès i a dormir millor.

És molt important tonificar i enfortir els 
músculs, i mantenir una bona mobilitat de les 
articulacions que ens ajuden a fer les tasques 
diàries amb més facilitat.

Amb l’activitat en forma, millores la teva salut 
i aconsegueixes un major benestar amb un 
treball cardiovascular, de mobilitat articular i 
coordinació, per mitjà de la combinació de tot 
tipus d’exercicis. Escull el teu grup en forma 
que et vagi millor, en funció dels horaris i de 
l’equipament.

En forma
Classes destinades a enfortir els diferents 
grups musculars, mitjançant la utilització de  
material divers i coreografies amb suport 
musical. 
M Mercè Expósito
Ll Pavelló Municipal de Riera Seca 
H  Dilluns, dimecres i divendres, 
 de 10.15 a 11.15 h
Q Segons ingressos

M Mercè Expósito
Ll Pavelló Municipal de Riera Seca 
H  Dimarts i dijous, de 16 a 17 h
Q Segons ingressos

M Lorena Serra
Ll Pavelló Municipal de Plana Lledó
H  Dilluns i dimecres, de 10 a 11 h 
Q Segons ingressos

PREU DELS CURSOS, 
QUOTA TRIMESTRAL

Ingressos 2 hores 3 hores
 /setmana /setmana 

De 0 a 570 € 4 €   5 €  

De 571 a 796 €  9 €  12 €  

De 797 a 1.022 € 13 €  17 €   

De 1.023 a 1.248 €  23 €  30 €

A partir de 1.249 € 42 €  55 €  
 
El preu de les classes es determina segons 
la valoració total dels ingressos de la unitat 
familiar i de convivència, que es divideix entre 
el nombre de persones que estan 
empadronades al domicili. 

En el moment de fer la inscripció, cal portar el 
certificat de la pensió o dels ingressos de cada 
membre de la unitat familiar. 
Aquest certificat de la pensió, el pots recollir 
a l’oficina de l’INSS de Mollet, al carrer de 
Gaietà Ventalló, 23.

NORMATIVA DE PARTICIPACIÓ 

En cas de no tenir una assegurança 
mèdica privada que et cobreixi un accident 
esportiu, cal abonar l’import de la quota de la 
Mútua.

El primer trimestre es pot pagar amb 
targeta a l’OAC o mitjançant una liquidació 
amb codi de barres per pagar-la a l’entitat 
bancària que et lliurarem en el moment de fer 
la inscripció. El segon i tercer trimestre, pots 
domiciliar-lo o efectuar el pagament en 
efectiu a l’entitat bancària.

Per optar a una bonificació de la quota, has 
de presentar el certificat de la pensió o dels 
ingressos de cada membre de la unitat 
familiar en el moment de la fer la inscripció. 
Aquest certificat el pots recollir a l’oficina de 
l’INSS de Mollet, al carrer de Gaietà Ventalló, 
23.

Les places disponibles per a cada activitat són 
limitades i es tancarà la inscripció en el 
moment que quedin cobertes.

L’organització es reserva el dret de no 
iniciar una activitat, si el nombre de partici-
pants no cobreix el mínim previst i de tancar 
el grup si en finalitzar el trimestre no s’arriba 
al nombre mínim.

Com a participant, ets responsable de tenir 
un bon estat de salut que et permeti la 
pràctica esportiva en l’activitat que vulguis 
inscriure’t i, en cas de patir alguna lesió o 
malaltia, cal que ho comuniquis al tècnic 
responsable de l’activitat.

No obstant això, és molt recomanable que si 
fas una activitat física per primera vegada i 
especialment si ets major de 65 anys, facis 
un reconeixement mèdic o demanis opinió al 
teu metge de família.

Si ets major de 65 anys  i vols participar en 
els grups adreçats a les persones majors de 
16 anys, és obligatori que presentis, abans 
d’iniciar l’activitat, una recomanació del  
metge de família o un informe mèdic que 
certifiqui conforme tens l’aptitud per  poder 
participar-hi.

Si vols donar-te de baixa un cop iniciat el 
curs, has de comunicar-ho per escrit a la 
secció d’Esports de l’Ajuntament de Mollet 
del Vallès.

En cas de no comunicar la baixa abans del dia 
20 de finalitzar el mes, es tramitarà el rebut 
corresponent i hauràs de fer efectiu el 
pagament, encara que no hagis fet ús del 
servei.

PROGRAMA ESPORTIU 

MOU-TE! 
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INFORMACIÓ GENERAL

INICI DELS CURSOS
1 d’octubre de 2018

FINALITZACIÓ DELS CURSOS
 21 de juny de 2019

INFORMACIÓ I INSCRIPCIONS
Dijous 20 de setembre

PRESENCIALMENT
A l’Oficina d’Atenció Ciutadana  (OAC)

Horari: de 8 a 18 h
Ajuntament de Mollet del Vallès
Plaça Major, 1
Tel. 93 571 95 00, ext. 9595

En línia: vegeu el procediment a la pàg. 2

Horari: de 8 a 18 h 

ACTIVITATS ESPORTIVES 
DIRIGIDES PER A MAJORS 
DE 16 ANYS 
Un estil de vida actiu i practicar exercici físic 
amb freqüència és una molt bona forma de 
tenir cura de la salut. Escull la teva activitat!   

Tono
Activitat de treball corporal amb condiciona-
ment físic general, que combina exercicis 
aeròbics, de força i  resistència muscular, 
mitjançant molts tipus de material i amb 
suport musical.

M Mercè Expósito
Ll  Pavelló Municipal de Riera Seca
H  Dilluns, dimecres i divendres, 
 de 9.15 a 10.15 h  
Q  55 € trimestre 

Ll  Pavelló Municipal de Riera Seca
H  Dimarts i dijous, de 19.30 a 20.30 h  
Q  42 € trimestre

M Ruben Morales / Alexis Hernández
Ll  Pavelló Municipal de Plana Lledó
H  Dilluns, dimecres i divendres, 
 de 15.15 a 16.15 h  
Q 55 €  trimestre 
H  Dilluns i dimecres, de 15.15 a 16.15 h  
Q  42 € trimestre

Pilates
Aprèn a relaxar el cos i la ment amb un treball 
postural i de consciència corporal que ajuda a 
mantenir l’equilibri del cos.  Escull el teu grup 
en funció del teu nivell.

Ll Pavelló Municipal de Riera Seca

H  Grup A (nivell iniciació): 
 dilluns, de 11.15 a 12.15 h  NOU!  
Q 35 € trimestre

H  Grup B (nivell iniciació): 
 dimarts, de 17.30 a 18.30 h 
Q 35 €  trimestre

H Grup C (nivell intermedi – més d’un any   
 d’experiència): dimarts, de 18.30 a 19.30 h
Q 35 € trimestre



L’Era Centre Cívic 3
CURSOS I TALLERS 

- Taller d’estalvi energètic a la llar 
- Iniciació a la fotografia rèflex digital 
- Roda cubana
CURSOS I TALLERS ORGANITZATS 
PER L’ASSOCIACIÓ DE DONES MÉS ENLLÀ DE CASA 

- Puntes de coixí
- Costura
- Ball country en línia
- Cuina
- Taitxí
- Pintura a l’oli
CURSOS I TALLERS  PER  A  JOVES 

-Cuina saludable
-Introducció al ball electrodance
SERVEI  MUNICIPAL D’INFORMACIÓ JUVENIL  

Lourdes Centre Cívic 3
CURSOS I TALLERS 

- Ioga
- Zumba
- Fitnes  hipopressiu
- Gimnàstica de manteniment 
- Sevillanes

Can Borrell Centre Cívic 3/4/5
CURSOS I TALLERS  

- Ioga
- Gimnàstica hipopressiva
- Txikung i  taitxí
- Pilates 
- Taller de massatge terapèutic 
- Taller de joc terapèutic: el joc com a medicina
- Benestar emocional: eines pràctiques i personals
- Cos, moviment i consciència
- Ritmes llatins individuals
- Dansa del ventre
- Dansa holística 
- Iniciació a la fotografia rèflex digital 
- Iniciació a la informàticai a Internet
- Aprofundiment en la informàtica
- Internet avançat 
- Coneix el teu telèfon intel·ligent 
- Treballar amb un telèfon intel·ligent 
- Què pots fer amb la teva tauleta?
- Programació i robòtica + 3D
- Electricitat, fontaneria domèstica i   
 bones pràctiques de consum i estalvi energètic
- Aprèn a portar una vida eco-friendly  
- Conversa en anglès
- Taller de mitja i ganxet
- Taller de cançons
TALLERS EN FEMENÍ

- Informàtica per a dones 
TALLER INFANTIL

- Minixef (cuina infantil)
SEMINARIS

- Atenció plena (mindfulness)
- Tracta’m amb afecte  
- Aprenent a calmar la ment i les emocions 
- Introducció a la meditació 
- Improvisació teatral
MICROTALLERS 
- Fem barretes energètiques i granola 
- Coneix els superaliments
ENSENYA’M  EL QUE SAPS! 

- Polseres Candela: un espai solidari 
- Sevillanes 
- Desbloqueig corporal  

ACTIVITATS D’ACCÉS LLIURE  
- Accés lliure a l’aula d’informàtica i connexió a 
Internet
- Accés lliure a l’aula de cos 
- Racó del llibre i espai d’estudi  
EXPOSICIONS  
- Mollet. Patrimoni oblidat, memòria literària
- Mollet a dues rodes, un segle de fotografies
- Gallecs de ben a prop
- Fotografies d’Alicia Morón
- El Carnaval de Mollet
- XXIV Premi de fotografia Sant Vicenç
AVANÇAMENT DEL SEGON QUADRIMESTRE

Biblioteca de Can Mulà 6 
- Club de lectura per a adults 
- Club de lectura Pla 9, 
- Literatures exòtiques
- Club de lectura en francès
- Club de lectura jove. 

ESTUDI EN FEMENÍ

- Las Sinsombrero
ALTRES TALLERS

- Cuina de tardor
- Plantes aromàtiques i medicinals  D
- Nadal gurmet
- Tècniques de relaxació
- Taitxí
- Ioga
- Dibuix i pintura
ENSENYA’M EL QUE SAPS!
- Taller de remeis naturals. Recuperem   
 savieses femenines
- Tastets del món
- Grup de Rummikub
ACTIVITATS D’ACCÉS LLIURE

- Polseres Candela
AVANÇAMENT DEL SEGON QUADRIMESTRE

La Marineta Centre Cívic  10/11
ARTS PLÀSTIQUES I OFICIS ARTÍSTICS
- Joieria bàsica
ARTS VISUALS

- Realització audiovisual contemporània per a joves
L’ART DEL PENSAMENT I DE LA CIÈNCIA

- Ciència a l’abast de tothom. Píndoles 
 per entendre la ciència moderna
ART  DE LA DANSA

- Dansa contemporània per a adults
- Iniciació al ball lindy hop 
ARTS MUSICALS

- Viu l’òpera / Veu i cant / Guitarra
TALLER DE CREACIÓ

- Arrels
ACTIVITATS INFANTILS CURSOS I TALLERS

- Guitarra infantil
- Papallones manses i sargantanes galàctiques 
- Falciots fúcsies i un robot a la finestra 
EXPOSICIONS

- L'educació a Mollet. Una visió de 150 anys 
(1845-1995)
- 75 anys Club Basquet Mollet
- Arrels. Susana Malagón
- 75 anys Club Muntanyenc
- XVIV Premi de Fotografia Sant Vicenç
- No instructions 4 use
- Passadissos                                                      
- De bat a bat
AVANÇAMENT DEL SEGON QUADRIMESTRE

Programació
per a la Gent Gran 12/13/14 
HABILITATS PERSONALS 
- Memòria i habilitats bàsiques 
 per a la vida quotidiana 
- Música, cos i memòria 
- Anglès per viatjar
- Conversa en anglès / English’s time! L’hora   
 d’anglès  
- L’heure en français. L’hora en francès 
- Grup de trobada en francès
- Lectoescriptura 
- Lectura en castellà  
- Conversa en català / Lectura en català  
- Càlcul bàsic
- Enganxa’t al ganxet!
- Aprèn a fer mitja
- Espai de costura: reinventa la teva roba!
- Iniciació a la labor de retalls (patchwork)
- Reutilitza i recicla la teva roba
- Iniciació al muntatge d’àlbums (scrapbooking) 
EXPRESSIÓ 
- Tècniques de pintura a l’oli i acrílics 
- Dibuix artístic 
- Taller de Nada: centres de taula
- Iniciació al món de les mandales
- Iniciació al Country / Country  
- Teatre per a gent gran 
HUMANITATS

- L’art gòtic català
SALUT I CREIXEMENT PERSONAL 

- Psicomotricitat per a gent gran 
- Gimnàstica dolça 
- Ballem!
- Ioga 
- Dinàmica del riure 
- Activa’t i estira’t
- Gimnàstica de manteniment 
- Gimnàstica hipopressiva 
- Bricolatge emocional: contes terapèutics
- Equilibri 
NOVES TECNOLOGIES  
- Informàtica / Eines multimèdia / Retoc fotogràfic
-Construeix el teu àlbum digital
-Presentacions amb PowerPoint   
-Iniciació a l’edició de vídeo
-El teu telèfon intel·ligent o smartphone, un pas més
-I tu, per què no? Aprèn a navegar per Internet 
-Accés obert a l’aula d’informàtica 

CATALÀ PER  A ADULTS  14
MÉS PROPOSTES CULTURALS  14
PROGRAMA ESPORTIU MOU-TE!  15
CA N’ARIMON
ACTIVITATS ESPORTIVES DIRIGIDES / MAJORS DE 16 ANYS

- Tono / Pilates / Pilates flow / Fit dance
ACTIVITATS ESPORTIVES DIRIGIDES / A PARTIR DE 65 ANYS

- En forma
MOU-TE JOVE

- El Club de la Xinxeta Daurada
- Club de lectura infantil 
- Endrapallibres... Reload!
HORA DEL CONTE 
- De quin color són les princeses?
- La Castanyera
- A la llum dels estels
CURSOS I TALLERS INFANTILS 
- Taller infantil de Nadal
- Taller infantil de Sant Vicenç
- Taller infantil de Sant Jordi
- Continuen: tallers infantils Bibliolab   
 amb el cicle de Ciència experimental
CURSOS I TALLERS PER A ADULTS 
- Curs d’introducció al dibuix de còmic
- Creació de personatges:
CONCURSOS 
- VII Concurs de Microrelats de Terror
- V Fira Científica
- L’Escena del Crim 
- Gimcana literària de primavera Bookquest 
- 16è Concurs de Dibuix de Punts de Llibre
 de Sant Jordi
EXPOSICIONS 
- Abracadabra pota de cabra!
- Fiscalitat injusta, desigualtat extrema
ALTRES  ACTIVITATS 

- Visites de grups organitzats i escolars 
- Visites d’escriptors i presentacions de llibres
- Racó del Voluntariat per a la Llengua

Can Pantiquet Centre Cívic     6/7
- Ioga
- Gimnàstica hipopressiva  
- Guitarra
- Taller d'iniciació al solfeig i a l'harmonia 
- Ceràmica en fred
- Taller de drapet 
- Cos, consciència i emocions 
- Teatre 
- Llengua de signes en català (LSC)
- Ball individual en línia
- Balls de saló
- Balls llatins 
- Dibuix i pintura
- Grup d’estudi dels somnis 
- Club de lectura Haiku
TALLERS EN FEMENÍ

- Ioga, sol pelvi i abdomen
MICROTALLERS
MANUALITATS EN FAMÍLIA

- La tardor
- El Nadal
ACTIVITATS ORGANITZADES PER 
L’ASSOCIACIÓ DE VEÏNS DE CAN PANTIQUET

- Sevillanes
ESPECTACLES AL CÍVIC

- Microteatre de terror
- Nit de música i dansa africana
VIDEOFÒRUM

- The Picture Show Cineforum 

MÚSICA AL CÍVIC 
- Can Pantiquet és música i molt més. Viu el cívic!
- Discoteca per a petits i grans 
- Directe al Cívic

Obrim Finestres
Centre Cívic Can Borrell i Centre Cívic l’Era 8
LA FINESTRA TECNOLÒGICA

- Programació i robòtica per a infants 
LA FINESTRA DE LA SALUT 
- Ioga, mindfulness i creativitat en família
LA FINESTRA EN FEMENÍ

- Visca les bruixes
LA FINESTRA JOVE

- Informàtica en anglès 
- Disseny en 3D i als videojocs
- Disseny i impressió en 3D
- Taller de teatre en anglès
- Masia jove
- Mou-te Jove
LA FINESTRA VERDA

- Creació d’invents electrònics amb material 
reciclat 
- Hort vertical ecològic de Can Borrell
- Cuina vegetariana per a tothom
- Esmorzars saludables 
- La importància de les orenetes 
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TALLERS EN FEMENÍ

- Taller d’apoderament femení.    
 Recuperem la saviesa de les dones D 
- Infants i la violència masclista
- Tonifiquem el sol pelvià
- Eines pràctiques per al nostre benestar 
 diari com a dona
TERTÚLIES EN FEMENÍ

- Passat i present: bruixes, una història 
 de repressió i control sobre les dones D  
- Murs: la realitat d’allò invisible, la prostitució
- Herbes medicinals i sexualitat femenina
EXPOSICIONS EN FEMENÍ

- Ikigai
- Murs: la realitat d’allò invisible, la prostitució
- Reflexions íntimes
- Bruixes 
HISTÒRIA EN FEMENÍ

- Aicha Ech-Channa, advocada defensora   
 dels drets de les dones
- Bruixes versus la conquesta del saber  D 

ALTRES 

Punt d’informació i tro-
bada del Grup de Ràdio 
La Nostra Gent Gran 
Participa en l’espai per a la redacció del 
programa de ràdio: recerca d’informació, 
programació, entrevistes, reportatges, etc.
Horari d’emissió: dimecres, de 12.30 a 13 h; 
dissabtes, repetició del programa, d’11 a 
11.30 h (Ràdio Mollet, freqüència 96.3 FM, 
tel. 93 5440013).
D A partir del 21 de setembre de 2018
H Divendres, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta

CURSOS I TALLERS 
PER A LA GENT GRAN 
 

HABILITATS PERSONALS 
 

Memòria i habilitats 
bàsiques per a la vida 
quotidiana 
Entrena les capacitats d’atenció, 
concentració, percepció i memòria.
M Núria Pimpinela
D  A partir del 8 d’octubre de 2018 
H  Dimarts, de 17.15  a 18.30 h
     Dimecres, de 16 a 17.15 h (*) 
 Grup amb necessitats especials
     Dijous, de 16 a 17.15 h
Ll  L’Ateneu Gran

H Dilluns, de 18 a 19.15 h
Ll CIRD Joana Barcala

H Dijous, de 17.45 a 19 h
Ll Casal d’Avis Ntra. Señora de Lourdes

H Dilluns, de 16 a 17.15 h (*) 
 Grup amb necessitats especials
     Dimecres, de 17.45 a 19 h 
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (anual)
 

Música, 
cos i memòria Nou!
La música i la dansa són dues disciplines que 
ens ajuden a prevenir el deteriorament 
cognitiu i estimulen la memòria, alhora que 
ens fan passar una estona divertida. 
M Noemí Riba 
D A partir del 24 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 18 a 19.30 h 
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (4 sessions)

Anglès per viatjar. 
1r nivell
Aprèn nocions bàsiques i fàcils per comuni-
car-te en anglès quan viatgis.
M Israel Guerrero
D  A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 18.45 a 20.15 h 
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (anual)
 

Anglès per viatjar. 
2n nivell  
Aprofundeix en les nocions bàsiques i fàcils 
per comunicar-te en anglès quan viatgis.
M Israel Guerrero
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 16 a 17.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Inicia’t en la 
conversa en anglès
Comença a parlar en anglès i practica 
converses fàcils per comunicar-te en anglès 
quan viatgis.
M Israel Guerrero
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 17.30 a 18.45 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

English’s time! 
L’hora d’anglès  
Una tarda per practicar anglès a través 
de pel·lícules, lectura de diaris, jocs, 
converses entorn diferents temes, etc. 
Calen coneixements previs d’anglès.
M Maria Rosa Gómez
D  A partir del 10 d’octubre de 2018
H  Dimecres, de 18 a 19.30 h 
Ll  L’Ateneu Gran 
Q  Curs de pagament (10 sessions)
  

L’heure en français
L’hora en francès 
Grup de trobada en francès.
M Carmen Martin, M. Josep Ciurans 
 i Jose Luis Orozco (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 18 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Lectoescriptura 
Perquè mai és tard per aprendre a llegir 
i a escriure.
M Núria Pimpinela i Israel Guerrero
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 16 a 17.15 h
 Dijous, de 18 a 19.15 h
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Gratuïta (anual)

Lectura en castellà  
Espai per iniciar-te en el món de la lectura 
en castellà.
M Carme Benedicto
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 16 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Conversa en català  
Grup de conversa en català.
M M. Lluïsa Pujol (V)
D A partir del 15 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 17 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran

M Silvia Tàbios 
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 16 a 17 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Lectura en català  
Espai per iniciar-te en el món de la lectura 
en català.
M M. Lluïsa Pujol (V)
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 17 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Càlcul bàsic
Practica i aprèn les operacions bàsiques 
de càlcul matemàtic.
M Glòria Ibáñez (V)
D A partir del 18 d’octubre de 2018
H Dijous, de 16 a 17.15 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Enganxa’t 
al ganxet! Nou!
Teixeix de manera fàcil complements pràctics 
per a la teva llar o per al teu vestidor.
M Guadalupe Lázaro (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Aprèn a fer mitja
Inicia’t en el món de la llana i les agulles, 
i crea les teves pròpies peces de roba. 
M Laudina Alcalà, Margarida Llonch 
 i Maria Chicano (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 16 a 17.30 h 
 Divendres, de 16.30 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)
 

Espai de costura: 
reinventa la teva roba! 
Taller de costura, en què aprendràs a donar 
una nova vida al teu vestidor.
M Piedad Gutiérrez  i Antonia Rosales (V)
D A partir del 19 d’octubre de 2018
H Divendres, de 16.30 a 18 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
 

Iniciació a la labor de 
retalls (patchwork) Nou!
Aprèn aquesta tècnica i passa una bona 
estona combinant retalls de roba.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
 A partir del 15 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 18 h a 20 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Labor de retalls 
(patchwork)
Perfecciona la teva tècnica i passa una bona 
estona combinant retalls de roba.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17.30 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)
 

Reutilitza i recicla 
la teva roba
Crea els teus complements a partir de peces 
de roba que ja no facis servir i dóna’ls un nou ús.
M Marina Fernández i Rosa M. Alonso i (V)
D A partir del 16 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)

Iniciació 
al muntatge d’àlbums 
(scrapbooking) Nou!
Aprèn a crear àlbums personalitzats, plens de 
vida i colors per als teus records. Posa en 
pràctica tècniques de decoració, estampació, 
embossing, mixed media, etc., a partir de 
diferents formats, materials i eines. 
M Cristina Piedra
D A partir del 4 d’octubre de 2018
H Dijous, de 18 a 19.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament(10 sessions)
  Suplement de 10 € per materials

EXPRESSIÓ 
 

Tècniques de pintura 
a l’oli i acrílics 
Aprèn i practica noves tècniques 
pictòriques com l’oli i l’acrílic.
M Israel Guerrero
V A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 17.30 a 19 h
    Dijous, de 16 a 17.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Dibuix artístic 
Aprèn diferents tècniques pròpies del dibuix, 
a partir d’un model al natural.
M Israel Guerrero
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Taller de Nadal: 
centres de taula Nou!
Redecora el teu Nadal amb centres de taula 
creatius i diferents.
M Teresa Molins i Dolors Falcó (V)
D A partir del 3 de desembre de 2018
H Dilluns, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (3 sessions)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Iniciació al món 
de les mandales
Descobreix la teva creativitat i exercita la 
capacitat de concentració a través del treball 
de les mandales.
M Pilar San José (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17 a 18 h
Ll Espai Sant Jordi
Q Gratuïta (anual)
Col. Fundació Catalunya – La Pedrera

Iniciació al country
Aprèn a ballar country i reforça la coordinació, 
la memòria, l’orientació en l’espai i gaudeix del 
ball. 
M Isabel Gibert
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 18.45 a 20.15 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Country  
Reforça la coordinació, la memòria, l’orienta-
ció en l’espai i gaudeix del ball. Un taller per a 
persones amb nocions de country.
M Isabel Gibert
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H Dijous, de 19 a 20.30 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Teatre per a gent gran 
Taller obert per fer possibles els papers més 
diversos que puguis interpretar.
M Rosa Galitó 
D A partir del 5 d’octubre de 2018
H Divendres, de 16 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)

 
HUMANITATS

L’art gòtic català Nou!
Coneix els elements arquitectònics, 
escultòrics i pictòrics del gòtic català. 
La darrera sessió serà la visita a Barcelona 
d’un espai singular de l’art gòtic.
M Ana Moliner
D A partir de 23 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 18.30 a 20 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (4 sessions)

SALUT I CREIXEMENT PERSONAL 
 

Psicomotricitat 
per a gent gran 
Aprèn a treballar les capacitats motrius, 
expressives i creatives a partir d’activitats 
corporals molt senzilles.
M Inés Márquez
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17.45 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran

H Dilluns, de 16.45 h a 18 h
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Gimnàstica dolça 
Treball corporal suau basat en exercicis 
bàsics i senzills que t’ajudaran a millorar el teu 
benestar general.
M Inés Márquez
D  A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 15.15 a 16.30 h
Ll  L’Ateneu Gran

H  Dimarts, de 16 a 17.15 h 
     Dimecres, de 16 a 17.15 h
Ll  El Lledoner 
Q  Curs de pagament (anual)

Ballem!
Mou el cos i aprèn balls i coreografies al ritme 
de diferents cançons i estils musicals. 
M Inés Márquez
D  A partir del 9 d’octubre de 2018
H  Dimarts, de 17.15 a 18.30 h 
Ll  El Lledoner 
Q  Curs de pagament (anual)

Ioga 
Aconsegueix un equilibri entre el teu cos i la 
teva ment.
M Victòria Garcia
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H  Dilluns, de 9.30 a 11  h
     Dilluns, d’11 a 12.30 h  
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

Dinàmica del riure 
Comparteix una experiència de grup basada 
en els principis de la intel·ligència emocional, 
l’humor i el pensament positiu.
M Lucía Rodríguez
D  A partir del 9 d’octubre de 2018
H  Dimarts, de 18 a 19.30 h  
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (10 sessions)
 

Activa’t i estira’t Nou! 
Aprèn a fer exercicis i estiraments suaus, que 
et conviden a moure tot el cos i a millorar la 
teva flexibilitat.
M Albert Tort
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 10 a 11.30 h  
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (10 sessions)

Gimnàstica 
de manteniment 
Treball corporal suau per tonificar el cos.
M Albert Tort
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H  Dijous, de 10 a 11.30 h  
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

Gimnàstica
hipopressiva 
Exercicis per reforçar la musculatura abdomi-
nal i prevenir la caiguda dels òrgans interns. 
M Soraya Sánchez
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts i dijous, d’11.30 a 12.30 h  
Ll El Lledoner
Q Curs de pagament (15 sessions)

Bricolatge emocional: 
contes terapèutics Nou!
La narrativa terapèutica ens ajuda a examinar, 
avaluar i canviar la relació amb els conflictes. 
A través dels contes es crea la distància 
necessària per empoderar la persona davant 
el problema. 
M Anaïs Cerrillo
D A partir del 8 de novembre de 2018
H  Dijous, de 18 a 19.30 h  
Ll  L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (4 sessions)

Equilibri 
Pren consciència corporal a través d’exercicis 
del mètode Pilates i millora la teva higiene 
postural.
M Assumpta Pasqual
D  A partir del 5 d’octubre de 2018
H  Divendres, de 9.30 a 11 h  
     Divendres, d’11 a 12.30 h
Ll  El Lledoner
Q  Curs de pagament (10 sessions)

NOVES TECNOLOGIES 
 

Informàtica, 
1r nivell
Aprèn a fer servir l’ordinador i les funcionali-
tats bàsiques de tot el sistema operatiu. 
Introducció a les eines bàsiques del processa-
dor de text.
M David Marco, amb el suport 
 de Tomàs Morenilla (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, d’11.30 a 13 h
Ll El Lledoner

M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
H Dilluns, de 17 a 18.30 h
H Divendres, de 16 a 17.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Informàtica, 
2n nivell
Aprofundeix i amplia els coneixements bàsics 
adquirits al taller d’informàtica del nivell 1.
M David Marco, amb el suport 
 de Tomàs Morenilla (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 10 a 11.30 h
Ll El Lledoner

M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
H Dijous, de 15.30 a 17 h
   Divendres, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Eines multimèdia 
Aprèn a descarregar, instal·lar i desinstal·lar 
programes, utilitzar l’antivirus, fer un ús 
correcte dels dispositius extraïbles, entre 
altres.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 8 d’octubre de 2018
H Dilluns, de 15.30 a 17 h
 Dimarts, de 17.30 a 19 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
 

Iniciació al retoc 
fotogràfic  Nou! 
Descobreix com millorar, canviar i aconseguir 
efectes impactants en les teves fotografies 
des de la càmera fins a l’ordinador. Les classes 
s’imparteixen amb programari lliure.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

Retoc fotogràfic 
avançat  Nou!
Aprofundeix en els coneixements de retoc 
fotogràfic. Les classes s’imparteixen amb 
programari lliure.
M Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir de l’11 d’octubre de 2018
H Dijous, de 17 a 18.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)
  

Construeix el teu 
àlbum digital
Fes el teu àlbum de fotografies. Calen 
coneixements previs d’informàtica.
M Eduardo Sánchez, Rafael Sánchez 
 i Trini Martín (V)
D A partir del 17 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 10 a 11.30 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (10 sessions)

Presentacions amb 
PowerPoint  
Aprèn a preparar les teves millors 
presentacions amb text, imatges o vídeo. 
M  Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll  El Lledoner
Q Curs de pagament (anual)
 

Iniciació a 
l’edició de vídeo
Coneix les diferents tècniques que s’utilitzen 
per editar i produir vídeos. Les classes 
s’imparteixen amb programari lliure.
M  Marina Gan, amb el suport 
 d’Antonio Miravalls (V)
D A partir del 10 d’octubre de 2018
H Dimecres, de 17 a 18.30 h
Ll L’Ateneu Gran
Q Curs de pagament (anual)

El teu telèfon intel·ligent 
o smartphone, 
un pas més
Amplia els teus coneixements sobre el mòbil i 
perfecciona l’ús de les aplicacions.
M  David Marco
D A partir del 9 d’octubre de 2018
H Dimarts, de 15.30 a 17 h
Ll L’Ateneu Gran
Q  Curs de pagament (10 sessions)
  

I tu, per què no? 
Aprèn a navegar 
per Internet 
Ets una persona gran que mai has navegat per 
Internet i vols perdre-hi la por? Aquest és el 
teu espai!
M Antonio Miravalls, Moisés Orden, 
 Rubén Ruiz, Vicenç Corominas, Joan López,   
 Jesús Luzón i Ignacio del Pozo (V)
D A partir del 15 d’octubre de 2018
V Dilluns i dimecres, d’11.30 a 13 h
   Dilluns i dimecres, de 18.30 a 20 h
Ll L’Ateneu Gran
 
H Dilluns i dimecres, de 16.30 a 18 h
Ll El Lledoner
Q Gratuïta (anual)
  

Accés obert a l’aula 
d’informàtica 
per a gent gran
Pots accedir als equips informàtics de forma 
autònoma.
D A partir del 3 de setembre de 2018
H Servei anual. Consulta la programació del   
 centre per conèixer les franges horàries   
 disponibles.
Ll El Lledoner
Ll L’Ateneu Gran
Q Gratuïta (anual)
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Centre Cívic L’Era
C. Cervantes, 19-23/ Tel. 93 570 09 08
ccera@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 9 a 21.30 h

Centre Cívic de Can Pantiquet
C. Can Flequer, 25 / Tel. 93 570 35 25
cccanpantiquet@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 9 a 21.30 h; 
dissabtes, de 10 a 13 h i de 15.30 a 20.30 h 

Centre Cívic de Lourdes
C. Josep M. Folch i Torres, 4/ Tel. 93 573 07 75
cclourdes@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 17 a 21 h

Centre Cívic de Can Borrell
Parc de Can Borrell / Tel. 93 544 59 61
cccanborrell@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 15.15 a 21.30 h

Centre Cultural La Marineta
Pl. Església, 7 / Tel. 93 570 49 37
cclamarineta@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 15.15 a 21.30 h; 
dissabtes, de 10 a 14 h i de 16.30 a 20.30 h

CIRD Joana Barcala
C. Àngel Guimerà, 15 / Tel. 93 570 77 47
cirdjoanabarcala@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 9.15  a  15,15 h
i de 16 a 21.30 h; dijous, de 9,15 a 21,30 h

Biblioteca Can Mulà
C. Alsina, 1 (parc de Can Mulà) / 
Tel. 93 570 16 17
http://bibliotecacanmula.weebly.com
H Matins, de dimarts a dissabte, 
de 10 a 13.45 h; tardes, de dilluns 
a divendres, de 16 a 20.30 h

El Lledoner
Pl. Cinco Pinos, 1 / Tel. 93 579 09 66
elledoner@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 9 a 13.30 h 
i de 15 a 20.30 h

L’Ateneu Gran
C. Gaietà Vínzia, 3 / Tel. 93 593 20 08
ateneugran@molletvalles.cat
H De dilluns a divendres, de 15 a 21 h

Espai Sant Jordi
Av. Caldes de Montbui, 9 /Tel. 93 570 60 66
espaisantjordi@hotmail.com
H De dilluns a divendres, 
de 9.30 a 12.30 h i de 15.30 a 19.30 h

Servei Local de Català 
C. Comte d’Urgell, 26 (Centre de Serveis 
Can Lledó) / Tel. 93 570 19 92
mollet@cpnl.cat / www.cpnl.cat
H De dilluns a divendres, de 10 a 13 h

Pavelló Municipal d’Esports 
de Plana Lledó 
C. Caldes de Montbui, 1 / Tel. 93 593 15 48

Pavelló Municipal d’Esports 
de Riera Seca
C. Can Fàbregas, 17 / Tel. 93 570 56 99

Centre Municipal d’Esport 
i Salut Ca n’Arimon 
C. Ferrocarril, 80-84 / Tel. 93 570 60 97
info.canarimon@europolis.es
H De dilluns a divendres, de 7 a 23 h; dissabtes, 
de h 8 a 20 h; diumenges, de 9 a 15 h

ADRECES 
I HORARIS 
CENTRES CÍVICS, 
DE DONA, 
DE LA GENT GRAN 
I ESPORTIUS
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