
Al barri ens cuidem
Ciclo de píldoras para el bienestar

Para saber cómo cuidarnos mejor física y emocionalmente

Para compartir con otros vecinos y vecinas

Para hacer barrio, ayudándonos mutuamente

KĨƌĞĐĞŵŽƐ�ŚĞƌƌĂŵŝĞŶƚĂƐ�ƉĂƌĂ�ŵĞũŽƌĂƌ�Ğů�ďŝĞŶĞƐƚĂƌ�İƐŝĐŽ�Ǉ�
ĞŵŽĐŝŽŶĂů�ĚĞ�ůŽƐ�ǀĞĐŝŶŽƐ�Ǉ�ǀĞĐŝŶĂƐ�ĚĞů�ďĂƌƌŝŽ�ĚĞ�ůĂ�sĞƌŶĞĚĂ�ʹ�>Ă�WĂƵ

�ŽŵƉĂƌƟŵŽƐ͕�ŶŽƐ�ƌĞůĂĐŝŽŶĂŵŽƐ�Ğ�ŝŶƚĞƌĐĂŵďŝĂŵŽƐ�ĐŽŶŽĐŝŵŝĞŶƚŽƐ
ƉĂƌĂ�ƌĞĨŽƌǌĂƌ�ŶƵĞƐƚƌĂ�ƌĞĚ�ĞŶ�Ğů�ďĂƌƌŝŽ



Octubre–Diciembre 2020 �ĐƟǀŝĚĂĚ�ƋƵĞ�ŝŶĐůƵǇĞ�ƐĂůŝĚĂ�Ž�ĐĂŵŝŶĂƚĂ

Disminución del estrés
¿Cuándo? Cada martes. Inicio:  6 de octubre | de 10:30h a 12:00h

¿Dónde? Casal de Barri Verneda (C. Santander, 6)

Encuentros de desarrollo emocional y corporal para vivenciar un recorrido 
ĐŽŶƐĐŝĞŶƚĞ�ĚĞ�ůĂ�ǀŝĚĂ�ƋƵĞ�ůůĞǀĂŵŽƐ͕�ĚĞƐƉĞƌƚĂŶĚŽ�ůŽ�ŶĞĐĞƐĂƌŝŽ�ƉĂƌĂ�ĐŽŶƟŶƵĂƌ�
ĚĞƐĚĞ�ůĂ�ƚƌĂŶƋƵŝůŝĚĂĚ�Ǉ�ƌĞĂĐƟǀĂƌ�ŚĂďŝůŝĚĂĚĞƐ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĂŶĞƐƚĞƐŝĂŶ�ĐŽŶ�ůĂ�ĂĚǀĞƌƐŝĚĂĚ.

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ�^ĂŶĚƌĂ�sĂƌŐĂƐ͕��ů��Ăƌƌŝ�ĞŶƐ��ƵŝĚĞŵ

Redescubrir Barcelona
¿Cuándo? Miér. 04, vier. 13 y miér. 25 de nov. (+1 salida) | de 9:30h a 11:00h

¿Dónde? Casal de Barri La Pau (C. Pere Vergés, 1 – Piramidón- 2a pl.)

              Casal de Barri Verneda (C. Santander, 6)

Visitándola, disfrutándola, acercándonos a lo que culturalmente nos ofrece. Te 
ĚĂƌĞŵŽƐ�ŝĚĞĂƐ�ƉĂƌĂ�ŐĞƐƟŽŶĂƌ�ƚƵ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ŽĐŝŽ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ŐƌĂƚƵŝƚĂ�Ž�ŵƵǇ�
económica. Incluye salida a determinar.

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ�Ğů�ĞƋƵŝƉŽ�ĚĞ�^ĞƌǀŝĐŝŽƐ�^ŽĐŝĂůĞƐ�ĚĞ�^ĂŶƚ�DĂƌơ

Ponte a punto con la tecnología
¿Cuándo? Jueves 22 de octubre | de 10:00h a 11:30h

¿Dónde? Casal de Barri La Pau (C. Pere Vergés, 1 – Piramidón- 2a pl.)

�ƉƌĞŶĚĞƌĄƐ�Ă�ƐĂĐĂƌ�ƉƌŽǀĞĐŚŽ�Ă�ůĂƐ�ŚĞƌƌĂŵŝĞŶƚĂƐ�ƋƵĞ�ƚĞ�ŽĨƌĞĐĞ�ŝŶƚĞƌŶĞƚ�Ǉ�ƚƵ�
móvil para buscar información y comunicarte de forma más segura, y 
ƚĂŵďŝĠŶ�ƌĞĂůŝǌĂƌ�ŐĞƐƟŽŶĞƐ�ĐŽŵŽ�ƉĞĚŝƌ�ƉƌĞƐƚĂĐŝŽŶĞƐ͕�ĂǇƵĚĂƐ͕�ĞƚĐ͘

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ�DĂŶƵĞů��ĚĂŵŝŶŝ͕�WƵŶƚ�LŵŶŝĂ�>Ă�WĂƵ

¡Quiere a tu barrio!
¿Cuándo? Día por determinar | de 10:45 a 12:45h

¿Dónde? Punto de encuentro: Casal de Barri La Verneda (C. Santander, 6)

,ĂƌĞŵŽƐ�ƵŶĂ�ƌƵƚĂ�ƋƵĞ�ŶŽƐ�ƉĞƌŵŝƟƌĄ�ĚĞƐĐƵďƌŝƌ�ůƵŐĂƌĞƐ�ĚĞƐĐŽŶŽĐŝĚŽƐ�Ǉ�
ĐŽŶŽĐĞƌ�ƉĞƋƵĞŹĂƐ�ŚŝƐƚŽƌŝĂƐ�Ǉ�ĂŶĠĐĚŽƚĂƐ͕�ƋƵĞ�ŶŽƐ�ĂǇƵĚĂƌĄ�Ă�ĞŶƚĞŶĚĞƌ�Ǉ�
querer más a nuestro barrio.

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ��ŶŶĂ��ŽĚŽƌŶŝƵ͕�ǀĞĐŝŶĂ�ĚĞů�ďĂƌƌŝŽ
�ŽůĂďŽƌĂ��ĞŶƚƌŽ�ĚĞ��ƐƚƵĚŝŽƐ�,ŝƐƚſƌŝĐŽƐ�ĚĞ�^ĂŶƚ�DĂƌơ

Sostenibilidad
¿Cuándo? Miércoles 11 y 18 de noviembre | de 10:30h a 12:00h

¿Dónde? Casal de Barri Verneda (C. Santander, 6) + salida

Trabajaremos la sostenibilidad desde varios ejes, como la reducción de 
ƌĞƐŝĚƵŽƐ�Ǉ�ůĂ�ďŝŽĚŝǀĞƌƐŝĚĂĚ�Ǉ�ĂƐş�ĐŽŵŽ�ĐŽŶŽĐŝĞŶĚŽ�ůĂƐ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�ŝŶŝĐŝĂƟǀĂƐ�
que se están fomentando en el barrio.

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ�/ŶŐƌŝĚ��ĂŶŽ͕��ƐƉĂŝ�sŝĂ�dƌĂũĂŶĂ

Soltando el estrés
¿Cuándo? Viernes, cada 15 días. Inicio: 16 octubre | de 10:15h a 11:45h

¿Dónde? Casal de Barri Verneda (C. Santander, 6)

'ƌƵƉŽ�ĂďŝĞƌƚŽ�ĞŶ�ĨŽƌŵĂƚŽ�ƋƵŝŶĐĞŶĂů͕�ŽƌŝĞŶƚĂĚŽ�Ă�ĨŽƌƚĂůĞĐĞƌ�ůĂƐ�ŚĞƌƌĂŵŝĞŶƚĂƐ�
ĂĚƋƵŝƌŝĚĂƐ�ĞŶ�͞�ŝƐŵŝŶƵĐŝſŶ�ĚĞů��ƐƚƌĠƐ͘͟ �hŶ�ĞƐƉĂĐŝŽ�ĚĞ�ĞŶĐƵĞŶƚƌŽ�ƋƵĞ�ƉĞƌŵŝƟͲ
rá profundizar vivencialmente el trabajo consciente de desarrollo personal 
desde el cuerpo, a través de la respiración consciente y la autoregulación.

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ�^ĂŶĚƌĂ�sĂƌŐĂƐ͕��ů��Ăƌƌŝ�ĞŶƐ��ƵŝĚĞŵ



Octubre–Diciembre 2020

Batucada
Quan? Jueves 19 y lunes 23 de noviembre | de 11:30h a 13:00h

On? Casal de Barri Verneda (C. Santander, 6)

�ŽŶŽĐĞƌĞŵŽƐ�Ǉ�ĚŝƐĨƌƵƚĂƌĞŵŽƐ�ĚĞ�ůŽƐ�ďĞŶĞĮĐŝŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ƉĞƌĐƵƐŝſŶ͕�ĂƉƌĞŶĚŝĞŶĚŽ�
Ă�ƚŽĐĂƌ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�ƌŝƚŵŽƐ�Ğ�ŝŶƐƚƌƵŵĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ĐƵůƚƵƌĂ�ƉĞƌĐƵƟǀĂ�ďƌĂƐŝůĞŹĂ͘

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ�ůĂ��ŽŵƉĂŹşĂ��ƌŝŶĐĂĚĞŝƌĂ�;�ŽůĂďŽƌĂ�WůĂ�ĚĞ��ĂƌƌŝƐͿ

Alimentación y salud
¿Cuándo? Jueves 10 de diciembre | de 10:30h a 12:30h

¿Dónde? Casal de Barri Verneda (C. Santander, 6)

Mejora tu salud a través de la alimentación consciente y equilibrada. 
ZĞŇĞǆŝŽŶĂƌĞŵŽƐ�ƐŽďƌĞ�ĐſŵŽ�ĐŽŶƐƵŵŝŵŽƐ͕�ĐŽĐŝŶĂŵŽƐ͕�ĐŽŶƐĞƌǀĂŵŽƐ͕�
ĂƉƌŽǀĞĐŚĂŵŽƐ�Ǉ�ĐŽŵĞŵŽƐ�ůŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ͘

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ��ŶŶĂ��ŽĚŽƌŶŝƵ͕�ǀĞĐŝŶĂ�ĚĞů�ďĂƌƌŝŽ͘

Iniciación al Kundalini Yoga
¿Cuándo? Actividad anulada (se hará al 2021)

¿Dónde? Casal Cívic La Pau (Plaça de la Pau, 2)

^Ƶ�ƉƌĄĐƟĐĂ�;ĚĞ�ďĂũŽ�ŝŵƉĂĐƚŽͿ�ĐŽŶ�ƵŶĂ�ĐŽƌƌĞĐƚĂ�ƌĞƐƉŝƌĂĐŝſŶ͕�ƐŽŶ�ŚĞƌƌĂŵŝĞŶƚĂƐ�
ŵƵǇ�ĞĮĐĂĐĞƐ�ƉĂƌĂ�ŵĞũŽƌĂƌ�ůĂ�ƐĂůƵĚ�İƐŝĐĂ�Ǉ�ŵĞŶƚĂů͘��ŽŶ�ĞƐƚĂƐ�ƐĞƐŝŽŶĞƐ�ŶŽƐ�
ƉŽĚƌĞŵŽƐ�ŝŶŝĐŝĂƌ�ĞŶ�ĞƐƚĂ�ƉƌĄĐƟĐĂ͘

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ��ŶĚƌĞŝĂ�&ĞƌƌĞŝƌĂ͕�sŽůƵŶƚĂƌŝĂ

¡Hagamos circo y salud!
¿Cuándo? Jueves 26 de noviembre y 03 de diciembre | 10:30 a 12:00h

¿Dónde? Auditori de Sant Martí (Plaça d'Angeleta Ferrer, 2)

�ů�ĐŝƌĐŽ�ĞƐ�ƵŶĂ�ŚĞƌƌĂŵŝĞŶƚĂ�ƉĂƌĂ�ƚƌĂďĂũĂƌ�ǀĂƌŝŽƐ�ĂƐƉĞĐƚŽƐ�İƐŝĐŽƐ�Ǉ�
ĞŵŽĐŝŽŶĂůĞƐ�Ǉ�ĚĞƐĐƵďƌŝƌ�ŶƵĞƐƚƌŽ�ƉŽƚĞŶĐŝĂů�ĐƌĞĂƟǀŽ�Ǉ�ůƷĚŝĐŽ͘�^ĞƌĄ�ƵŶ�ĞƐƉĂĐŝŽ�
ĚĞ�ĞŶĐƵĞŶƚƌŽ�ĚŝǀĞƌƟĚŽ�ƉĂƌĂ�ĚĞũĂƌ�ĂƚƌĄƐ�ƉƌŽďůĞŵĂƐ�Ǉ�ůŝŵŝƚĂĐŝŽŶĞƐ͘

> /ŵƉĂƌƟĚŽ�ƉŽƌ��ŝĂ͘��ŝƌĐŽůſŐŝĐĂ͘��ŽůĂďŽƌĂ�WůĂ�ĚĞ��ĂƌƌŝƐ

Hacer barrio es más importante que nunca,
pero siempre con las medidas

higiénico-sanitarias de seguridad!

�ĐƟǀŝĚĂĚ�ƋƵĞ�ŝŶĐůƵǇĞ�ƐĂůŝĚĂ�Ž�ĐĂŵŝŶĂƚĂ



Inscripción presencial (con cita previa)
Casal de Barri La Verneda
Casal de Barri La Pau

Promovemos vínculos
Las píldoras de bienestar son ĂĐƟǀŝĚĂĚĞƐ�ŐƌĂƚƵŝƚĂƐ dirigidas a personas 
adultas, por eso solo te pedimos que te comprometas a ofrecer ƵŶ�
ŝŶƚĞƌĐĂŵďŝŽ como retorno en el barrio (dentro de tus posibilidades)

... y eso, ¿cómo lo hacemos?
Puedes apuntarte en el Banco del Tiempo, ofrecer una píldora (taller 
ĐŽƌƚŽͿ͕�Ž�ĂǇƵĚĂƌ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĂĐƟǀŝĚĂĚ�ƉƵŶƚƵĂů�ĚĞů�ďĂƌƌŝŽ͘�^ŝ�ƉƌŽƉŽŶĞƐ�ŽƚƌĂ�
ŽƉĐŝſŶ͕�͋ƚĂŵďŝĠŶ�ƐĞƌĄ�ďŝĞŶǀĞŶŝĚĂ͊

Contáctanos antes para acordar una cita

691 438 611 | 652 893 380
albarrienscuidem@fundacioires.org

'ĞƐƟŽŶĂ͗ �ŽŶ�Ğů�ĂƉŽǇŽ�ĚĞ͗ �ŽůĂďŽƌĂŶ͗

AAVV La Palmera 
AAVV La Pau 
AAVV Verneda Alta 
AAVV Verneda Via Trajana 
ACR La Palmera 
ACR La Pau 
Agència de Salut Pública de Barcelona 
CAP La Pau 
Casal de Barri Verneda 

Comisión Impulsora de Al barri ens cuidem
dĂƵůĂ�ĚĞ�^ĂůƵƚ�ĚĞ�WĞƌƐŽŶĞƐ��ĚƵůƚĞƐ�ĚĞ�>Ă�sĞƌŶĞĚĂͲ>Ă�WĂƵ

Casal Cívic La Pau
�ĞŶƚƌĞ�^ĞƌǀĞŝƐ�^ŽĐŝĂůƐ�^ƚ�DĂƌơͲsĞƌŶĞĚĂ�
�ŝƌ͘ �^ĞƌǀĞŝƐ�Ă�ůĞƐ�ƉĞƌƐŽŶĞƐ�ŝ�Ăů�ƚĞƌƌŝƚŽƌŝ��ƚ͘�^ƚ�DĂƌơ�
Espai Via Trajana 
,ŽƚĞů�Ě͛�ŶƟƚĂƚƐ�>Ă�WĂƵ�
Pla d'Acció Comunitària de La Verneda i La Pau 
WůĂ�ĚĞ��ĂƌƌŝƐ�sĞƌŶĞĚĂͲ>Ă�WĂƵ�
Punt Òmnia La Pau 
Servei de Prevenció i Convivència

Districte  de
Sant Martí
@BCN_SantMartí


