Angleés de viatge

£€s per facilitar els coneixements necessaris d'anglés
per viatjar i orientar de cara a resoldre situacions
quotidianes que es produeixen durant el transcurs d'un
viatge.

De format facil i divertit, per practicar i aprendre amb
facilitat.

Dimecres de 4 a 5 de la tarda
Casal Municipal Senior
Preu: 20 €/trimestre

Escacs
£ls escacs tenen segles d'histoéria.
Tothom, petits i grans, pot aprendre, perfeccionar i
jugar. Desenvolupa la concentracio, la capacitat de
calcul, la memoria i el respecte al rival.

Dijous de 4 a 5 de la tarda

Casal Municipal Sénior
Preu: 20 €/trimestre

Taller de Teatre

Vine a fer teatre! fomenta la teva creativitat, treballaras
la memoriaq, i les teves a habilitats socials i expressives.
Farem interpretacié amb jocs ludics i improvisacio. Tot
d’'una manera ladica i divertida. T'hi animes?

Dijous de 6.30 a 20.00 de la tarda

Sala de ball 'lAmistat

Preu: 20€/trimestre

Taller interactiu

de narracié d’histories

Farem tertalia sobre la tematica del lWlibre que la
narradora ens llegird en castella.

Divendres de 4 a 5 de la tarda
Casal Municipal Sénior
Preu: 5 €/trimestre

Cinema al Casal
Vine al Casal els divendres, podrdas gaudir d'una
pellicula per després tenir un debat/tertulia

Divendres de 5.15 a 7.45 de la tarda
(2 vegades al mes)

Casal Municipal Senior

Preu: gratuit

Projecte Intergeneracional
- Coneixent-nos grans i petits-

Si ets una persona dindmica amb inquietuds i ganes
de compartir experiencies, aficions i habilitats amb
infants i joves, apunta-t'hi.

Demana més informacié al Casal.
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*Aquagym
Programa d'activitats aqudtiques per a
qualsevol nivell de natacié amb lobjectiu de
tonificar la musculatura de manera general
i localitzada mitjangant circuits d'exercicis i
activitats recreatives pensades per a la millora
de la salut.

Dimarts, dijous i divendres

de 9.15 a 10 del matf

Piscina coberta.

(*) A part dels grups exclusius del Casal, la
piscina ofereix al public en general una
amplia oferta d'activitats per a adults en les
guals les persones pensionistes i les seves
parelles poden gaudir de bonificacions.

NN = Aln. /

Inscripcions:
Les inscripcions es faran
del 7 al 15 de setembre
- Através de la pagina web de
l'Ajuntament de Mollerussa

- Per telefon trucant al 973712376
o al 696967677 (de dilluns a divendres
de 9a13hide 16 a 19h).

- Presencialment al Casal.
- No hi haurd reserva de places
del curs anterior.

Es fara un sorteig entre totes les persones
inscrites en cada activitat si se supera el limit
de places establertes.

Altra informacié:
- Inici de les activitats a partir
del dia 2 d'octubre.

- El pagament de les activitats
es fara per domiciliacié bancaria.

Durant el curs s'oferiran tallers i
xerrades de diverses tematiques,
festes i altres novetats de les quals
s’anirda informant.

A Mollerussa, a més a més del Casal Municipal

Sénior, també hi ha altres institucions,

organismes i associacions que realitzen activitats

gue us poden resultar interessants.

UANERE o N

> :‘%‘ ’40\?‘:& 7 4 ‘\\ \

N
;‘90"’7;'\\% /1)}\\ g €
// & "m."

\
) AN
/ DEL 4

/

" VINE | GAVDEIX

—

Carrer de Joan Buriol, 2
973 712376 | 696 967 677

.. » \
" [ CASAL SENIOR

! ;_ |

Oci - Cultura - Esports - Formacio / \%

) \

) Guia d’activitats
Curs 2023/24

=0

TN

M AJUNTAMENT ff‘;‘;‘ildpal
DE MOLLERUSSA Senior

it s Mslenuses



Des del Casal Municipal Sénior, pensant sempre en

el vostre benestar i perqué pugueu continuar sent
persones actives i dindmiques, us convidem a participar
de les d'activitats que us oferim, esperant que siguin del
vostre interés Us animeu?

Aqgquest programa estd adrecat a totes les persones
prejubilades, pensionistes o jubilades de la ciutat per
aquest curs 2023/24.

Mix Zumba/Pilates

A través de moviments combinats i acompanyats dels
millors ritmes, posarem a punt el cos per després donar
pas als estiraments que ens permetran una optima
reestructuracio.

(R) Dimarts i divendres de 9.30 a 10.30 del mati
(B) Dimarts i divendres de 10.45 a 11.45 del mati
Sala de ball L'Amistat

Preu: 30 €/trimestre

Gimnéstica amb cadira

Treball de mobilitat articular, flexibilitat muscular,
treball postural i relaxacioé.

(R) Dilluns i dijous de 9.30 a 10.30 del mati
(B) Dilluns i dijous de 10.45 a 11.45 del mati
Casal Municipal Sénior

Preu: 30 €/trimestre

Ioga
Disciplina que ens ajuda a adquirir major consciéncia

del nostre cos i ampliar la mirada a través de la seva
practica. Genera benestar, pau i tranquillitat.

(R) Ioga Suau Dilluns i dijous de 9 a 10 del mati
(B) Ioga Dinamic Dilluns i dijous de 10.10 a 11.10 del
mati

Sala de ball L'Amistat

Preu: 30 €/trimestre

Marxa noérdica

Activitat fisica apta per a tothom per guanyar mobilitat,
equilibri i coordinacié que es practica caminant amb
uns bastons especifics per l'aire lliure gaudint de la
natura.

(R) Dimarts i dijous de 9.30 a 10.30 del mati

(B) Dimarts i dijous de 10.30 a 11.30 del mati
Activitat a Uaire Llliure (lloc de sortida davant de la
caserna dels Mossos d'€squadra)

Preu: 30 €/trimestre

Hipopressius

Técnica que realitza una correccié postural i estimula
el treball de la musculatura, la qual cosa ajuda en la
millora de la postura, la incontinéncia urinaria, el to de
base del sol pelvia i augmenta el rendiment esportiu.

(A) Divendres Iniciacié de 4 a 5 de la tarda.
(B) Divendres Avangat de 5 a 6 de la tarda
Sala de ball L'Amistat

Preu: 20 €/trimestre

Ball en linia

Ballarem i mourem el cos aprenent passos i
coreografies de tot tipus i de facil execucio (txa-txa-txa,
tango, salsa, balls de moda,...)

(R) Dilluns grup iniciacié 4 a 5 de la tarda

(B) Dimecres grup avancat de 4 a 5 de la tarda
Sala de ball L'Amistat

Preu: 20 €/trimestre

ActivaMment

Activitats, dindmiques i jocs orals destinats a totes
aquelles persones que desitgin treballar i entrenar la
ment per fomentar les seves habilitats en les activitats
quotidianes. €s treballen tots aquells processos
cognitius com ara la memoriag, el llenguatge, la
percepcid, el calcul, latencié i la concentracio.

(A) Dimarts de 10 a 11.30 del mati

(B) Dimarts de 4 a 5.30 de la tarda

(C) Dimarts de 5.45 a 7.15 de la tarda

Casal Municipal Senior

Preu: 25 €/trimestre

Pintura
Posarem en prdctica diferents técniques de pintura.

Dimarts de 9.30 a 11 del mati
Casal Municipal Sénior
Preu: 25 €/trimestre

Billar

T'agrada jugar al billar? Vols aprendre’n

o perfeccionar-lo? Ara tens l'oportunitat.
Dilluns de 11 a 12 del mati

Casal Municipal Sénior
Preu: 5 €/trimestre

Informadtica

D'una manera dindmica i participativa ens
aproximarem al mén de les noves tecnologies i Internet.

Apunta't al nivell que t'interessi

Dimarts de 11 a 12.30 del mati

Nivell

A Casal Municipal Sénior
inicial

Preu: 25 €/ trimestre

Dimecres de 9.15 a 1115 del mati
Nivell Dijous de 6 a 8 de la tarda
mitja Casal Municipal Sénior

Preu: 30 €/ trimestre

Dimarts de 4 a 6 de la tarda
Nivell Dijous de 4 a 6 de la tarda
avancat  cqsqlm unicipal Senior

Preu: 30 €/ trimestre

Coral Gospel

€l Casal té ritme. T'agrada cantar? Vols compartir
aquesta aficié? Vine a formar part del Coral de Gospel,
deixa’t portar per la musica el ritmes i les emocions. No
et deixara indiferent!

Dilluns de 11.15 a 12.30 del mat{
€scola Municipal de Musica
Preu: 20 €/trimestre

Taller 'art de decorar amb paper

Treballarem aplicant les téecniques actuals
SCRAPBOOKINS i DECOUPAGE i podras plasmar
la teva creativitat.

Dilluns de 5 a 6.30 de la tarda

Casal Municipal Sénior

Preu: 5 €/trimestre



