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Cos, Ment i Benestar

Quan? Dimarts 29 de set. i 06, 13, 20 i 27 de oct. de 10:30h a 12h
On? Casal de Barri La Pau (C. Pere Vergés, 1 — edifici Piramidén -
3era planta)

Mitjangcant el moviment corporal, la meditacio, el ioga i el txi-
kung ens endinsarem en la practica de la consciéncia plena.
Aprendrem a alliberar tensions, connectar amb el present i
escoltar el cos per cultivar lequilibri interior i una major sensacio
de calma.

> Impartit per Fundacioé IRES

Intel-ligéncia emocional i comunicacié assertiva

Quan? Dimarts 03, 10, 17, 24 de nov. i 01 de des. de 10:30h a 12h
On? Casal Civic i Comunitari Barcelona - La Pau (C. Pere Vergés, 1
— edifici Piramidon — 8a planta)

Transforma el teu dia a dia i descobreix com les emocions poden
esdevenir una font de benestar i autoconeixement. Connecta
amb tu mateixa, aprén a comprendre, gestionar i expressar allo
que sents a través d’eines com la psicologia positiva i l'artterapia
per potenciar el teu creixement personal i les teves relacions
amb lUentorn.

> Impartit per Fundacio IRES

Parla’ns de tu

Quan? Dimarts 22 de set. de 10:30h a 12h
On? Casal Civic i Comunitari Barcelona - La Pau (C. Pere Vergeés, 1 -
edifici Piramiddon — 8a planta)

Quan? Dijous 03 de des. de 10:30h a 12h
On? Casal de Barri la Palmera (C. Duoda, 6 — 22)

Un punt de trobada que obre i tanca el semestre, on algunes de les
persones participants compartiran sabers i habilitats amb valor
practic per al grup. Un espai d’intercanvi viu per enfortir vincles,
fomentar la connexié entre tots i totes i convertir el grup en una
comunitat d’aprenentatge mutu.

> Dinamitzat per participants d’Al Barri ens Cuidem

Remeis i aromes de la natura

Quan? Dijous 01, 08, i 15 de oct. de 16h a 17.30h

On? Casal de Barri La Palmera (C. Duoda, 6 — 22)

Endinsa’t en el mén de les plantes i els seus usos naturals a través
de la fitoterapia i laromaterapia. Treballarem amb plantes de
proximitat per elaborar infusions, sabons i olis corporals que ens
ajudin a alleujar el malestar i relaxar-nos.

> Impartit per Fundacié IRES

Entrenem juntes al barri

Quan? Dijous 22 i 29 d’oct. i 05 de nov. de 10:30h a 12h

On? CEM La Verneda (Carrer Binefar 10)

Descobreix els espais de callistenia del barri mentre aprens exercicis
de baix impacte adaptats a tots els nivells. Una activitat per moure’t,
guanyar confianga i compartir una estona amb altres veins i veines,
fomentant la integracié d’aquests habits en el teu dia a dia, i l'Us
dels espais publics del barri.

> Impartit per ASME (Associacié Sant Marti Esport)

Lectures que ens connecten

Quan? Dijous 12,19 y 26 de nov. de 10:30h a 12h

Oon? Biblioteca Gabriel Garcia Marquez (Pl. Carmen Balcells Segala 1)
Un espai de trobada a la biblioteca per compartir el gust per la
lectura. Llegirem un llibre en grup i, a través del dialeg i la reflexio,
explorarem els missatges que ens transmet, els aprenentatges que
ens inspira i les diferents mirades que desperta.

> Impartit per Fundacioé IRES

Impuls comunitari: xerrades i activitats sobre drets i recursos

Quan? Dimecres 14 i 28 de oct. i 11i 25 de nov. de 10:30h a 12h

On? Espai per determinar.

Quins recursos tens al teu abast al barri? En aquestes quatre
sessions practiques i dinamiques, farem un recorregut pels teus
drets en 'ambit Social, de la Salut, laborals i d’Igualtat de genere. De
la ma de professionals dels equipaments locals, visitarem i
aprendrem on adrecar-nos i com accedir als serveis i recursos
disponibles al teu barri.

> Impartit per CAP La Pau. Serveis Socials Sant Marti. Moviment per la
Pau-MPDL. Barcelona-Activa i Pla Comunitari.
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