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del 21 de febrer al 31 de mar¢ de 2023

activitats amb inscripci6 previa

Per correu electronic (biblioteca@castelldefels.org), J
teléfon 93 636 96 97, presencial (C. Bisbe Urquinaona, 19-21) 0 amb

el formulari:

bibliotecarficastelldefels.or:

/inscripcio-activitats

PROGRAMACIO PUBLIC ADULT

Febrer

Del 15 de febrer al 31 de marg.
Exposicio “Els ODS: reptes compartits”.
Espai Margarida Xirgu.

Dimarts 21 ales 19 h.

Sessio inaugural de les 11es Jornades de Vida Sana:
“Podem autoeducar-nos? La importancia de persis-
tir’, a carrec de David Bueno, doctor en biologia i
investigador de genetica biomédica i evolutiva i
director de la catedra de Neuroeducacio de la

Universitat de Barcelona.

El cervell huma és un organ prodigids, capag d'adquirir nous
coneixements tota la vida. Tanmateix, sovint ens trobem en
situacions que ens fan creure que hem arribat al nostre limit. |
llavors, les resistim. En aquesta xerrada parlarem de la importancia
de persistir, no (només) de resistir, i de les implicacions molt
positives que té per al funcionament del cervell i, per tant, en la
nostra vida.

Dimecres 22 ales 10 h.
Posa’t en forma amb Castelldefels Fem Esport.

“Gimnastica postural: exercicis senzills per millorar
la teva qualitat de vida dia a dia”, a carrec de Daniel
Alamillos, preparador fisic.

Dimecres 22 ales 18.30 h.
Taller d'alimentacié “Mood Food: alimentaci
la felicitat”, a carrec de Marta Morillo, nutri
El mood food és un moviment originari del Japo ¢
observar el costat més emocional de I'alimentacié
que influeixen en el nostre estat d'anim, tant posi
negativament. Pero, quins son aquests aliments?

Dijous 23 ales 10 h.
Taller fil a I'agulla. “Una segona oportuni
tovallola: la convertim en un barnus’, a ca
Pepi.

Dijous 23 ales 18 h.
Taller "Apropat a I'APP La Meva Salut: funcionamen
i dubtes', a carrec de Joan Mora, infermer del CASAP
Can Bou.



Dilluns 27 ales 18.30 h.

Taller “Limpiar NO mola... pero si es FACIL y SOSTE-
NIBLE: consejos para tu dia a dia con ingredientes
sostenibles”, a carrec de SimpleCero i en col-labora-
cié amb la Regidoria de Medi Ambient.

Dimarts 28 ales 10 h.

Taller SOStenible “Cosmetica sostenible d'hivern.
Fem un cacau per als llavis i un oli corporal”a carrec
de ZeroWasteBcn. Activitat en col-laboracié amb la
Regidoria de Medi Ambient.

Marg

res 1ales 18.30 h.

e “El consum de llet a Catalunya, aproxima-
ca. De medicina a aliment”, a carrec de

r Riera, Dr. en Historia Contemporania i

n Ciencies de la Informacié i en col-labo-

'Associacio cultural La Rogeta.

| canvi de percepcié que va experimentar la societat
ers la llet des de mitjans del segle XIX fins a principis
n després d'haver estat considerada durant segles
edicament" va passar a ser considerada "un aliment".
e la Granja La Ricarda, al Prat de Llobregat.

Dijous 2ales 10 h.

Taller fil a I'agulla “Costura a maquina- Reciclem!
tovalloletes netejadores i cistell per guardar-les”
a carrec d'Olga Berbetoros d’'ldeaModa i en
col-laboracié amb la Regidoria de Medi

Ambient.
Per fer aquest taller has de saber cosir a maquina i dur la
teva maquina de cosir.

Dijous 2 ales 18.30 h.

Taller “Tecniques de motivacié i autocontrol per
mantenir la calma en situacions dificils” a carrec
de Laura Ripollés, coach i formadora.

Dilluns 6 ales 18 h.

Taller “Relaciones personales a través de la
comunicacion no violenta”, a carrec de Noelia
Jimenez, formadora i coach en comunicacié no
violenta.

Dimarts 7 ales10 h.

Taller SOStenible “Com fer compostatge a casa:
diferents técniques en funcio del teu espai”, a
carrec d’Erina Wild i en col-laboracié amb la
Regidoria de Medi Ambient.




Dimarts 7 ales 18.30 h.
Taller "Risoterapia: Un motor de canvi', a carrec de

Rocio Martin, entrenadora emocional.

Mitjancant les dinamiques de grup i I'exploracié del riure ens
divertirem i trencarem amb la rutina, potenciarem les hormones
del benestar i alliberar tensions. Tot aixo ens ajudara a potenciar
la nostra alegria i a fugir de I'estres, i ens fara coneixedors que
I'alegria és un estat que es pot entrenar.

Dimecres 8 a les 18.30 h.

Taller “Menopausia: alimentacié, emocions i
activitat fisica’, a carrec d’Esther Margarit, Elena
Aquilar i Marc Llado, del CASAP Can Bou.

Dijous 9 ales 10.30 h.
Taller fil a I'agulla “Ambientadors naturals amb
material de reciclatge’, a carrec de Lola Conde.

Dijous 9 ales 18.30 h.

Taller “L’horta del Prat del LIobregat: descobreix
hortalisses i verdures de proximitat. Temporades
de cultiuy, tipus de conreu, caracteristiques dels
productes i altres curiositats’, a carrec

de Supermercat la Rosita.
Preu 3€ (en concepte de material, pagament amb targeta).

Dissabte 11 ales 10 h.

Taller teorico-practic "La marcha nérdica, un
deporte con impulso", a carrec d’Antonio Brieba,
formador en marxa nordica.

Dilluns 13 ales 18.30 h.
Taller “Emocions: ira i por, dues cares de la mateixa
moneda’; a carrec d’Eva Aragall, coach i formadora.

Dimarts 14ales 10 h.
Taller SOStenible "Experiéncia culinaria silvestre.
Descobreix plantes silvestres i com les podem
utilitzar a la cuina," a carrec de Berta Garriga d’Arrels
Voladores i en col-laboracio

amb la Regidoria de Medi Ambient.

Dimarts 14 ales 18.30 h.
Taller “El pa és un probiotic? El pa no és el
penses. Si t'encurioseix el pa, descobrire
diferents matéries i métodes d'elaboraci
cert o mentida. Saber que és qué, aques
questid’, a carrec de Nuria Valenti.

Dimecres 15ales 18 h.
Taller "Escriptura terapéutica per a l'autocon
ment', a carrec d'Esther Margarit,

del CASAP Can Bou.



Dijous 16 ales 10 h.

Taller “Pintura en acuarela para el relax: pintamos
frutas y verduras’, a carrec de Nina Morozova de
Nyusikart.

Dijous 16 ales 19 h.

Parlem de “El futur de la humanitat”, a carrec
d’Eudald Carbonell, autor del llibre, arqueoleg i
antropoleg, i en col-laboracié amb Regidoria de Medi

Ambient.

La humanitat esta arribant a un punt de no retorn. La nostra forma
de viure esta portant el mén al limit i només tenim dues opcions:
0 ens repensem i ens humanitzem o ens extingirem. Encara hi som
a temps, pero no hi ha temps per perdre i no sera possible
sobreviure sense fer canvis profunds en la forma de pensar, de
relacionar-nos i de viure. El llibre ens fa deu propostes per

jonar com a especie i poder-ho aconseguir, des d aturar en
litzacio de l'especie fins a socialitzar la tecnologia
conseguir una individualitat col-lectiva.

ales11h.

ra de los cinco sentidos “El sentido de la
ratura’, a carrec de M. Josefina Vega,

ra i escriptora.

ales 18.30 h.
mentacio i rellotge biologic” a carrec
Aguilar i Esther Margarit, del CASAP Can Bou.

imarts 21 ales 18.30 h.
Parlem de “Cervell, emocions i dolor” a carrec del Dr.

Jordi Montero Homs, neuroleg i neuro-fisioleg
clinic expert en dolor i autor dels llibres A flor de

piel i Permiso para quejarse.

Des d’una perspectiva neuro-cientifica, tractarem de la
importancia del contacte fisic, de I'expressié de les emocions,
de I'expressio del dolor, de les relacions interpersonals i del
paper de la neurobiologia per entendre’ns com a especie.

Dimarts 21 ales 18.30 h.

Taller SOStenible “SOS, les especies invasores.
Qué son les espécies invasores, quines tenim a
casa nostra i quins problemes comporten per al
medi ambient, perd també per a la salut i I'econo
mia” a carrec de Biosfera i en col-laboracié amb la
Regidoria de Medi Ambient.

Dijous 23 ales 18.30 h.

Taller "La ciencia detras del ayuno intermitente.
{Por qué ayunar mejorna nuestra calidad de
vida? ;Ayunar hace que pensemos major?’; a
carrec d’Andrés Guinea Izquierdo, PhD i Doctor
en Medicina i Investigacién Translacional, autor
del compte @quedicelacienciasobre.

Divendres 24 ales 10 h.

Taller “Qigong y Mindfulness, trabajando la
atencion plena’, a carrec de Nora Spinedi i de
’AASAF (Asociacion de Afectados de Stress,
Ansiedad y Fibromialgia de Castelldefels).




Dilluns 27 ales 18.30 h.

Taller teoric i practic “Aprende las claves de
nutricién y ejercicio fisico para mujeres en etapa
de perimenopausia y menopausia”a carrec de
M. Carmen Avila, nutricionista d’Avinutricion i
Omar Ruiz Martin de Kronoswave, entrenador
personal.

Dimarts 28 ales 10 h.

Taller SOStenible “Destil-lacié de plantes aroma-
tiques’, a carrec de Violant Cunill. Activitat en
col-laboracié amb la Regidoria de Medi Ambient.

Dimarts 28 ales 19 h.
Parlem de “El regal de la lectura. Els beneficis de
la lectura per a la salut del nostre cervell, a

carrec de Sebastia Serrano, autor i lingUista.
Sebastia Serrano ens endinsa en I'apassionant moén del llibre
i la lectura des d’una perspectiva nova: la que defensa els
beneficis de llegir per al benestar afectiu, emocional i per a la
nostra salut i felicitat. Perque la ciencia demostra que llegir
és una de les millors practiques per mantenir el cervell en
bon estat i optimitzar el funcionament de la ment, exercitar
la memoria i prevenir malalties neurodegeneratives com ara
I'Alzheimer.

Dimecres 29 ales 10 h.

En forma amb Castelldefels Fem Esport “Gimsuau
per estar en forma activament”, a carrec de Dani
Alamillos, preparador fisic.

Dimecres 29 a les 18.30 h.

Taller “Hatha Yoga para todos los niveles. Toma
consciencia de tu cuerpo, trabaja la fuerza, la
flexibilidad y relaja tu mente”, a carrec d’'Olga
Monje d’'Om Yoga Castelldefels.

Dijous 30 ales 18.30 h.

Taller fil a I'agulla “Saps quin teixits s6n més
sostenibles? Consells per un armari més sosteni-
ble", a carrec d'Olga Berbetoros d'ldeamoda.

Divendres 31 ales 10 h.
Taller SOStenible “Fem espelmes amb ele
naturals” a carrec de ZeroWasteBCN.




PROGRAMACIO PUBLIC FAMILIAR

Febrer

beneficios de ser un yoguin y mejora tu concentracion,
flexibilidad y equilibro’, a carrec d’Olga Monje d'Om
Yoga Castelldefels.

Infants a partir de 5 anys.

Dissabte 25ales 11 h.
Taller “Relax artistico: mandalas en acuarela”, a carrec
de Nina Morozova de Nyusikart.

Infants a partir de 7 anys. Dissabte 11 ales 12 h

Hora del conte “Fuig beéstia”, a carrec de Mon Mas.
Marg¢ Recomanat per infants a partir de 4 anys.
A la Dolca, se li ha ficta a I'estdmac la Fera dels Ais i tothom al regne
té por d'apropar-s'hi. El seu pare, el rei, no sap qué fer per ajudar-la,

Divendres 3 ales 18 h. fins que un dia arriba un mercader de terres llunyanes que obrira

Taller “Les plantes remeieres. Descobreix la magia de la una escletxa d'esperanca per a la Dolca.

natura que t'envolta i com ens cuida. Fem oleats

naturals”, a carrec de Violant Cunill i en col-laboracid Dissabte 18 ales 10 h.

amb la Regidoria de Medi Ambient. Ratolins de biblioteca “Abril i la corda magica’, a carrec

s a partir de 6 anys. de Krisolets.

re una abella molt curiosa i una misteriosa
re i sentir les transicions de la natura.

ales11h.
“Bicicleta artistica”, a

de 4 anys. ales 18 h.
ra del Medi Ambient. SOS, les espécies

ores. Que son les especies invasores, quines
enim a casa nostra i quins problemes comporten per
al medi ambient pero també per a la salut i I'econo-
mia”, a carrec de Biosfera i en col-laboracié amb la
Regidoria de Medi Ambient.

Infants a partir de 5 anys.

les 18 h.

Divendres 10 ales 18 h. Divendres 31 ales 18 h.

Taller “Yoga en familia: descubre de forma divertida los Taller "Pintura sensorial: artistes dels sentits, primavera
bullint!’, a carrec de Lola Conde. Infants de 3 a 7 anys.




Biblioteca Ramon Fernandez Jurado.
C. Bisbe Urquinaona, 19-21
Tel. 93 636 96 97
b.castelldefels@diba.cat; biblioteca@castelldefels.org

Ens podeu sequir a través de

Castelldefels

ﬁ Ajuntament Biblioteca
de Castelldefels Ramon Fernandez Jurado




