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Memoria

Classes col-lectives adrecades a persones que volen
treballar el manteniment de la memoria en el seu dia a dia.

ANDORRA LA VELLA

Lloc: Centre cultural La Llacuna

Per a informaci6 dels nivells, horaris

i grups poseu-vos en contacte amb:

Punt d’'Informaci6 de la Gent Gran
Centre Cultural La Llacuna
Tel. 730 027

SANTA COLOMA

Dimecres i divendres
del18al9h

Lloc: L'Enclau
Residencial Prat Condal PB

Inici: 27 de setembre

Txi-lkung i Tai-xi-txuan

Disciplina xinesa que ajuda a harmonitzar el cosila
mentia mantenir o millorar 1a coordinacio, l'equilibri,
lelasticitat ila lateralitat. També inclou meditacio.

Dilluns i dimecres de 15.30 a 16.30 h

Lloc: Centre cultural La Llacuna

Inici: 25 de setembre




Ioga

Disciplina mil-lenaria que combina l'elasticitat amb la respiracio
ilarelaxacio. Repercuteix positivament en la qualitat de vida.

ANDORRA LA VELLA

Grup A: dilluns i dimecres d'11a 11.55 h

Grup B: dilluns i dimecres de 12 a12.55 h

Grup C - intens: dimarts i dijous de 10 h a10.55 h
Grup D (Kundalini): dimarts i dijous de 9 a 9.55 h

Lloc: Punt Informacié de la Gent Gran
Centre cultural La Llacuna

Inici: 25 de setembre

SANTA COLOMA

Dimarts o dijous
del0allh

Lloc: L’Enclau. Residencial
Prat Condal PB

Inici: 26 de setembre

Telejon mobili tauletes digitals

Espai per aprendre a utilitzar el telefon mobil intelligent ila
tauleta digital. Grups d’iniciacio, mitjaiavangat a Andorra la

Vellaiun grup a Santa Coloma.

Gwm/”t Per a més informacié sobre els horaris dels
cursos i nivells, poseu-vos en contacte amb:

Punt d’'Informaci6 de la Gent Gran
Centre Cultural La Llacuna

Tel. 730 027



Gimnastica de manteniment

Activitat amb exercicis de gimnastica, jocs, corcografia, forga i
estiraments que contribueixen a millorar 1a forma fisica general.

ANDORRA LA VELLA

Grup 1: dimarts i dijous de 10.45 a 11.45 h
Grup 2: dilluns i divendres de 15.30 a 16.20 h
Grup 3: dimarts i dijous de 15.50 h a 16.40 h

Lloc: Sala Polivalent.
Placa del Poble, s/n, 5¢& pis

Inici: 25 de setembre

Fitness

Activitat fisica adrecada a
persones que volen mantenir i
millorarla condicio fisicaamb
exercicis en que es treballa
clto muscular.

Dimarts i dijous de 9a10 h

Lloc: Centre esportiu
dels Serradells

Inici: 26 de setembre

SANTA COLOMA

Dilluns o divendres
de 9.45 a10.45 h

Lloc: L’'Enclau. Residencial
Prat Condal PB

Inici: 25 de setembre

Circuit dinamic
Gimnastica multifuncional amb
macterialitreball a terra (cipus
Pilates)iestiraments. Gimnastica
adaptada a persones amb una
bona mobilitat i agilitat.

Dilluns i dimecres de 9 a 9.45 h
Dimecres i divendres de 10.15 a 11 h

Lloc: Sala Polivalent.
Plaga del Poble, s/n, 5¢& pis

Inici: 25 de setembre



Gimnastica de tonijicacio

Classe aerobica amb coreografies combinades
amb pesositreball a terra.

Dimarts i dijous de 9.30 a10.30 h

Lloc: Sala Polivalent. Placa del Poble, s/n, 5& pis

Inici: 26 de setembre

Gimmnas de musculacio

Activitat de grup de suport en el treball
de musculacio al gimnas.

Divendres de 9 a 9.45 h

Lloc: Centre esportiu dels Serradells

Inici: 29 de setembre

Activitat fisica Tennis taula
i moz/)ilitat Iniciacio i millora de la practica

daquesta completa disciplina.
Estimular la mobilitat a través

dexercicis dintensitat suau. Iniciacio: dilluns i dimecres
de 9.30a10.30 h
Dimecres i divendres Perfeccionament: dilluns i dimecres
dMl15hal215h de10.30 a11.30 h
Lloc: Sala Polivalent. Lloc: Centre esportiu dels Serradells

Pl | Pobl & pi
aga del Poble, s/n, 5 pis Inici: 25 de setembre
Inici: 27 de setembre



Aquﬂgim Gimnastica suau fera al medi aquatic, adrecada

a persones que volen millorar 1a qualitat de vida
evitant 'impacte que l'exercici a terra provoca en
l'aparcll locomortor.

Piscina petita: dimecres i divendres de 15.30 a 16.15 h
Piscina gran: dimarts i dijous de 10.15 a 11 h

Lloc: Centre esportiu dels Serradells

Inici piscina petita: 28 de setembre
Inici piscina gran: 27 de setembre

g g Natacio

Classes per aprendre a nedar o per millorar l'estil.
Nivell iniciacié (piscina petita): dilluns i dimecres
d'1.452a12.30 h

Nivell perfeccionament (piscina gran): dimarts i dijous
d1.45a12.30 h

Lloc: Centre esportiu dels Serradells

Inici debutant: 26 de setembre
Inici perfeccionament: 27 de setembre

Pilates

Activitat per mantenir-se en forma a través dexercicis de
refor¢ muscular i estiraments coordinats amb la respiracio.

Grup 1: dilluns i dimecres de 9 a 9.55 h Lloc: Centre cultural La Llacuna
Grup 2: dilluns i dimecres de 10 a10.55 h  Inici: 26 de setembre



Raquetes de neu

Excursions amb raquetes de neu.

A l'inici del 2n trimestre, en funcid
de la neu, es determinara data,
preu i lloc.

Ball en linia

Classes per aprendre a ballar des del
country meés tipic fins adaptacions de
balls tradicionals. Grups d’'iniciacio, mitja
iavancat a Andorrala Vella.

Per a més informaci6 sobre els horaris dels

cursos i nivells, poseu-vos en contacte amb:

Punt d’'Informaci6 de la Gent Gran.
Centre cultural La Llacuna

Tel. 730 027

Golf

Iniciacid ala practica daquest esport.

Ir trimestre: setembre-octubre i novembre
3r trimestre: abril-maig-juny

Dilluns de 16 al7 h

Lloc: Estadi Comunal Joan Samarra Vila

Inici: 26 de setembre

Balls de salo

Sessions per iniciar-se en
clmon del ball de sald. Es
practicaran diversos balls.

Dimarts d'11.30 a 12.30 h

Lloc: Centre Cultural
La Llacuna

Inici: 26 de setembre

Consulta també les
activitats de fitness al
Centre esportiu

dels Serradells \l,
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“XPRESSIO

Cant Activitat per introduir-se al mén del cant.

COl’ﬂl Dilluns, dimarts i divendres de 15 a 16 h
Gratuil

Lloc: Centre cultural La Llacuna

Inici: 25 de setembre

Fotograjia amb telejon mobil

Curs teoricopractic per iniciar-se ales tecniques
fotografiquesipoder entendre el funcionament de
lallumide qualsevol camera (analogica, digital o 1a
del mobil). Exploracio del llenguatge visual basic i
practiques senzilles per aprendre a mirar.

Dimecresde 10 al12 h

Lloc: Centre cultural La Llacuna — Escola d’'Art
Inici: 27 de setembre

Taller Activitat per aprendre o millorar les
y tecniques de dibuix i pintura.
dart

Grup I: dilluns i dimecres de 10 a12 h
Grup 2: dimarts i dijous de 15a17 h
Lloc: Centre cultural La Llacuna

Inici: 25 de setembre




Taller de nutricio

Taller teoricopractic per aprendre a fer una dieta més
equilibradaia cuinar receptes bones i saludables.

Els divendres 13 d'octubre, 10 de novembre
i 15 de desembre de 9 all h

Lloc: El Rusc - Estadi Comunal Joan Samarra Vila

Intel-ligencia emocional

Atraves dactivitats gaudirem de la gestid de
les emocions, augmentant el nostre benestar i
potenciant la millora de les relacions personals.

Dimarts i dijous de 15.30 2 16.30 h
Lloc: Centre cultural La Llacuna

Inici: 26 de setembre

Opera Gratuil

Sessions per iniciar-se en el mén de 'dOperaila dansa.

A les 16 h els dimecres:

4 d'octubre - Lucia de Lammermoor -145 min.

8 de novembre - Carmen - 140 min.

desembre (a determinar) - La Ventafocs - Ballet-109 min.

Lloc: Centre cultural La Llacuna



Sevillanes Gratuil

Trobades per aprendre aquest ball.

Iniciacié: dijous de 10.30 a1l.15
Mig/alt: dijous d'11.15 a 12 h

Lloc: Centre cultural La Llacuna
Sessi6 de descoberta: dijous 28 de setembre a les 10.30 h

Inici: 12 d’octubre

Club de lectura Gratuit

Espaide trobada per amants de la lectura.

Dimarts de 16 a17 h
Lloc: Centre cultural La Llacuna

Inici: 26 de setembre

Punt d’Humoyr Graiuit

Trobades per riure i passar una bona estona.

Els dilluns 16 d'octubre, 20 de novembre i 18 de desembre de 11a 12 h

Lloc: Centre cultural La Llacuna




Preu per activitat:

15,68 € [ TRIMESTRE AMB LA TARJA OR
18,81 € /| TRIMESTRE AMB LA TARJA PLATA

Preinscripcions 1Ir trimestre: del 28 d’agost al 7 de setembre
Inscripcions 2n trimestre: de I'l1 al 15 de desembre

Inscripcions 3r trimestre: del 18 al 22 de marg

Es requerira un minim de 5 persones inscrites per a
realitzar un curs o taller.

El ComU es reserva el dret d’anul-lar o modificar la
programacio6 dels cursos i tallers 2023-2024



Gent Gran Activa
CENTRE CULTURAL LA LLACUNA

Mossen Cinto Verdaguer, 4 2n
Andorra la Vella

Tel. 730 027 | gentgran@comuandorra.ad | f Gent Gran ALV

Andorra
la Vella

Organitzen i col-laboren:

Punt Informacié Gent Gran
Escola d'Art

Departament d'Esports
Joventut (Rusc)

Escola de Musica Gent ﬁl'al'l

PUNT D'INFORMACIO
Centre Cultural La Llacuna AMDORRA LA VELLA




