Al barri ens cuidem

Ciclo de pildoras para el bienestar

Para saber como cuidarnos mejor fisica y emocionalmente
Para compartir con otros vecinos y vecinas

Para hacer barrio, ayudandonos mutuamente

Ofrecemos herramientas para mejorar el bienestar fisico y
emocional de los vecinos y vecinas del barrio de la Verneda — La Pau

Compartimos, nos relacionamos e intercambiamos conocimientos
para reforzar nuestra red en el barrio

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

Contactanos antes para acordar una cita

® 691438611 | 652 893 380
® albarrienscuidem@fundacioires.org

Promovemos vinculos

Las pildoras de bienestar son actividades gratuitas dirigidas a personas
adultas, por eso solo te pedimos que te comprometas a ofrecer un
intercambio como retorno en el barrio (dentro de tus posibilidades)

@ ... yeso, icomo lo hacemos?
Puedes vincularte a una iniciativa comunitaria, ofrecer una pildora

(taller corto), o ayudar en una actividad puntual del barrio. Si
propones otra opcion, jtambién sera bienvenida!

Comisiéon Impulsora de Al barri ens cuidem
Taula de Salut de Persones Adultes de La Verneda-La Pau

AAVV La Palmera Casal Civic La Pau

AAVV La Pau Centre Serveis Socials St Marti-Verneda

AAVV Verneda Alta Dir. Serveis a les persones i al territori Dt. St Marti

AAVV Verneda Via Trajana Espai Via Trajana

ACR La Palmera Hotel d’Entitats La Pau

ACR La Pau Pla d'Accié Comunitaria de La Verneda i La Pau

Agencia de Salut Publica de Barcelona Pla de Barris Verneda-La Pau

CAP La Pau Punt Omnia La Pau

Casal de Barri Verneda Servei de Prevencio i Convivencia

Gestiona: Con el apoyo de: Colaboran:
Institut Catala de la Salut
Equip d'Atencié Primaria

) € S B Consorci Sanitari La Pau
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Octubre - Diciembre 2021

Disminucién del estrés - Grupo de mujeres

¢ Cuando? Cada martes. Inicio: 19 de octubre | de 10:00h a 11:30h
sDonde? Casal de Barri La Verneda (C. Santander, 6)

Encuentros semanales de desarrollo emocional y corporal para hacer un recorrido
consciente de la vida que llevamos, despertando lo necesario para continuar
desde la tranquilidad y reactivar habilidades que llevamos dentro.

> Impartido por Sandra Vargas, Al Barri ens Cuidem

Disminucion del estrés - Grupo de hombres

éCuando? Dia y fecha de inicio por confirmar | de 10:15h a 12:15h
sDonde? Casal de Barri La Verneda (C. Santander, 6)

Espacio semanal de encuentro y de apoyo para mejorar la salud emocional,
aprendiendo a gestionar el estrés y la ansiedad e incorporando conocimientos
para cuidarnos y para comprendernos mejor a nosotros mismosy a los demas.

> Impartido por el Servicio de Atencion a Hombres - Proyecto Canviem-ho

iActiva tu salud!

¢Cuando? Jueves (8 sesiones), inicio: 14 de octubre | de 10h a 11h
:Doénde? Casal de Barri La Palmera (C. de Duoda, 6 - 22)

Actividad de bajo impacto basada en el yoga, orientada al acondicionamiento
fisico integral, donde trabajaremos ejercicios de estiramientos, fuerza y
recuperacion muscular, incorporando la respiracion y la relajacion.

> Impartido por Nadia Moreno
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Autoconocimiento, autocuidado e imagen personal

¢Cuando? Miérc. 3, 10, 17, 24 de nov y 1 de dic. | de 10:30h a 12:00h
sDoénde? Casal de Barri La Pau (C. Pere Vergés, 1 - Edificio Piramidén, 1a)

Trabajaremos la imagen de forma consciente, alejada de los canones, mas
positiva, natural y libre de prejuicios. Aprenderemos a potenciar una imagen
armonica, que contribuira a renovar la actitud y a aumentar nuestra autoestima.

> Impartido por Paulina Squadrito

Sostenibilidad

éCuando? Vier. 12, 26 de nov. i 10 de dic. | de 10:00h a 12:30h
sDonde? Punto de encuentro a determinar

Conocer y disfrutar de la naturaleza y de nuestro entorno para reflexionar e
incluir la sostenibilidad desde varios ejes: reduccion de residuos, el consumo
consciente y el respeto a la biodiversidad.

> Impartido por Ingrid Cano, Espai Via Trajana

Coser y cantar - jCostura con corbatas!

¢Cuando? Viernes 29 de octubre | de 10:00h a 12:00h
sDonde? Sala de actos - Centro Civico Sant Marti (C/ Selva de Mar 215)

Con un poco de creatividad, cantos y reflexion, hilo y aguja, podremos
convertir esta prenda masculina por excelencia en un collar femenino.

> Impartido por Silvia Antolin Guerra
> Colabora la Biblioteca Sant Marti de Provencals



Octubre - Diciembre 2021

Paseo fotografico creativo

éCuando? Martes 19 de oct. y jueves 04 de nov. | de 16:30h a 18:30h

:Donde? Casal de Barri La Palmera (C. de Duoda, 6 - 22) y Casal de
Barri La Verneda (C. Santander, ©6)

Una breu excursio pel barri per a identificar allo que més ens agrada i
fotografiar-ho per a realitzar posteriorment una petita exposicio. Tot aixo
incorporant eines per a allunyar-nos i gaudir de I'experiencia.

> Impartit per Félix Moreno, Punt de suport TIC

Percusién Corporal

¢ Cuando? Actividad por confirmar
sDonde? Casal de Barri La Verneda (C. Santander, 6)

Crearemos sonidos y ritmos usando Unicamente partes de nuestro cuerpo,
disfrutando de los beneficios para la salud: moviendo nuestro cuerpo
mejoramos el estado de animo, la motricidad, la cognicion y la memoria.

> Impartido por Cia. Brincadeira. Colabora Pla de Barris
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Salida Saludable

Fechas y puntos de encuentro por determinar | de 10:00h a 12:00h

Una salida para conocer algunos espacios interesantes (y a veces
desconocidos) que tenemos muy cerca o fuera del barrio. jPreguntanos!
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cHacemos un Tupper-book?

¢Cuando? Martes 14 de diciembre | de 10:30h a 12:00h
:Donde? Biblioteca Sant Marti de Provencals (C. de la Selva de Mar, 215)

TupperBook es un punto de encuentro literario donde intercambiaremos
recomendaciones, opiniones y consejos literarios sobre un tema en concreto.
Esta primera edicion trataremos el tema de la sexualidad y la salud.

> Impartido por Sandra Vargas, Al Barri ens Cuidem
> Colabora la Biblioteca Sant Marti de Provencals

Hablemos (y disfrutemos) de sexualidad y salud

¢Cuando? Viernes 14 de diciembre | de 10:00h a 12:00h
¢Donde? Punto de encuentro a determinar

Hablaremos y romperemos algunos mitos sobre sexualidad y nuestra salud
sexual a través de diversos materiales erdticos y terapéuticos, explicados y
mostrados con el apoyo de una persona asesora.

> Pildora ofrecida por Beatriz Duran Diaz como intercambio al barrio

Hacer barrio es mas importante que nunca,

ipero siempre con las medidas
higiénico-sanitarias de seguridad!
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