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Casal Civic i Comunitari

Manresa — El Castell

Carrer Circumval-lacio, 60
08241 Manresa

El Casal Civic i Comunitari Manresa — El Castell, adscrit a la Direccid
General d’Accid Comunitaria i Innovacié Social del Departament de
Drets Socials i Inclusid, es va inaugurar I'any 1983.

Es un espai public obert a tothom: infants, joves, grans i entitats, on
podeu participar en diferents activitats, com tallers, conferéncies,
exposicions, etc.,, que us permeten relacionar-vos, fomentar les
vostres aficions, ampliar coneixements i formar part d’'un projecte
col-lectiu.

Ofereix un seguit de recursos per reforcar projectes adrecats a la
millora de la comunitat, fomentar el desenvolupament integral de la
persona, promoure els valors civics i donar suport al teixit associatiu
en el seu compromis amb la societat.

Horari: de dilluns a divendres, de 9 a 21 h i dissabte, de 10 a 21 h (de
13.30 a 15 h, obertura exclusiva pel servei de menjador).
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Cafeteria

de dilluns a divendres, de 9 a
13.30 h i de 15 a 20 h i dissabte,
del1l0al6h

Menjador

Es recomana reservar al telefon
93 118 77 58, o al mateix
menjador.

de dilluns a dissabte, de 13.30
al5h

Podologia

Cal disposar de carnet de
I'espai de gent gran i demanar
cita previa per teléfon o al
mateix Casal.
dillunsidijous,de9a13.30hide
15a17.15h

Cessid d’espais

Necessites un espai on fer
alguna reunié o trobada?
Posa’t en contacte amb el Casal
i texpliguem com  pots
sol-licitar-la

en horari del casal.
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Kung-Fu infants

Treballem a través del joc amb
els animals del Kung-fu.
Fomentem [‘autoestima i les
relacions interpersonals,
canalitzem [l'agressivitat sense
fer-nos mal i des del respecte.
Meés informacio: 685 18 00 59
de I'1 d’abril al 17 de juny
dimecres, de 17.30a 18.30 h

a carrec de Leticia Pérez i Ana
Jorge.

Associacio YU Tang

60 euros/trimestre

Repas i tecniques d’estudi
Sitens entre 8 i 14 anys,
t’ensenyarem diferents
recursos d’aprenentatge.
del 27 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 18 a 19 h

Casal

Kung-Fu adolescents
Treballem a través del joc amb
els animals del Kung-fu.
Fomentem [‘autoestima i les
relacions interpersonals,
canalitzem ['agressivitat sense
fer-nos mal i des del respecte.
Meés informacio: 685 18 00 59
de I'1 d’abril al 17 de juny
dimecres, de 18.30a2 19.30 h

a carrec de Leticia Pérez i Ana
Jorge.

Associacié YU Tang

60 euros/trimestre

Espai de trobada i crianga per a
nadons i familiars

Crear complicitats entre el
nado i les seves figures de
referéncia, aprendre tecniques,
habits, jocs per a la cura i
I'estimulacio del nadd.

del 30 d’abril al 18 de juny
dijous, d'11.45a12.45h

a carrec de Marta Bosch

Casal
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Hipopressius - Pilates
Treballem I'equilibri,
I'estabilitat,  enfortirem la
columna  vertebral i la
musculatura del cos.

del 13 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 9 a 10 h - grup 1
dilluns, d'11a 12 h-grup 2

a carrec de Mariano Velasco
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

18 euros/trimestre

loga

Millora la teva qualitat de vida.
Apren a controlar els teus
moviments.

del 29 d’abril al 17 de juny
dimecres,de9a10h-grup 1
dimecres, de 10 a 11 h - grup 2
dimecres,d’11al12h-grup3a
carrec de Yolanda Catala

Casal

Correccié d’higiene postural
Per mantenir la columna sana.
del 13 d’abril al 15 de juny
dilluns,de 10a11h-grup1
dilluns, de 12a13 h-grup 2

a carrec de Mariano Velasco
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

18 euros/trimestre

Gimnastica

Et mantindras en forma i
milloraras la teva qualitat de
vida.

del 28 de d’abril al 16 de juny
dimarts,de9a10h-grup1
dimarts, de 10 a 11 h - grup 2
dimarts, d’11 a 12 h - grup 3
dimarts,de12a13h-grup4a
carrec de Mariano Velasco
Casal

Hatha loga

Vine i desconnecta de tot
I'estrés acumulat durant la
jornada. Descansaras millor.
del 27 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 19.30 a 20.30h

a carrec de Laia Sarri

Casal
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Taitxi

Per aconseqguir I'equilibri i
I’harmonia corporal i mental.
del 10 d’abril al 19 de juny
divendres,de 10.30a11.30h-grup 1
divendres, d11.30a12.30h- grup 2
a carrec de Francesc Marcano
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

18 euros/trimestre

Estiraments i relaxacio

Per  alliberar  tensions i
aprendre exercicis que ens
ajudin a un millor descans.

del 13 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 18.30a19.30 h

a carrec de Laia Sarri

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

18 euros/trimestre

Gimnastica postural

Per aprendre a treballar la
bona posicio del cos.

del 9 d’abril al 18 de juny
dijous,d’'11a 12 h

a carrec de Mariano Velasco
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

18 euros/trimestre

Vinyasa ioga

Es centra en la

coordinacid del moviment amb
la respiracio per crear una
seqliéncia fluida de postures.
del 10 d’abril al 19 de juny
divendres, de 18.30a 19.30 h
a carrec de Laia Sarri

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

18 euros/trimestre

En formal ll

Exercicis fisics d’estabilitat
lumbopelvica, hipopressius i de
relaxacio

Programa de Gent Gran de Ia
Fundacid “la Caixa”

del 27 d'abril al 19 de juny
dimarts i dijous, de 17.30 a
18.30 h

Casal, amb la col-laboracio de
la Fundacié “la Caixa” -

T'undacié Ja Caixa®
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Restauracié de petits mobles
Arts decoratives per donar una
segona vida a petits mobles.
del 30 d’abril al 18 de juny
dijous, de 11.00a 13.00 h
Casal

Arts aplicades

Treballa amb diferents
materials per confeccionar
manualitats diverses.

del 9 d’abril al 18 de juny
dijous, de 9.30a11.00 h
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

30 euros/trimestre

Punt i ganxet

Apassiona’t pel puntiel ganxet.
del 27 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 17a 19 h

a carrec d’Amalia Guixa

Casal

Dibuix i pintura

Vine a aprendre els diferents
estils de dibuix i de pintura.

del 7 d’abril al 18 de juny
dimarts,de 17a19h-grup 1
dijous, de 17a 19 h - grup 2

a carrec d’ Eduard de Pobes
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

30 euros/trimestre

Labors de retalls - Patchwork
del 8 d’abril al 17 de juny
dimecres, de17a 19 h

a carrec d’Elvira Guadalajara i
Teresa Miret

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

12 euros/trimestre

Dibuix seguint el metode
Zentangle®

Per a tothom que vulgui iniciar-
se en el dibuix seguint el
meétode Zentangle®. Un senzill i
divertit métode de relaxacio
basat en el dibuix i la creacio
artistica lliure.

del 29 d’abril al 17 de juny
dimecres, de 16 a 17 h

a carrec de Sofia Gomez

Casal
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Ball coreografia

Gaudeix creant passos de ball
en grup

del 30 d’abril al 18 de juny
dijous,de 10a11h

a carrec de Mariano Velasco
Casal

Dancehall

Gaudiras de 'esséncia d’aquest
estil de ball, originari de
Jamaica, que es fusiona amb la
dansa africana, els ritmes del
Carib i passes de Hip Hop.

del 8 de maig al 19 de juny
divendres, de 18.30a19.30h a
carrec de Dava Descals

Casal

Teatre

Expressa, identifica i interpreta
les teves emocions.

del 27 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 17a 19 h

a carrec de Roser Lépez

Casal

Cant coral

Aprén i practica 'entonacio en
el cant, amb exercicis de
respiracio i vocalitzacio.

del 28 d’abril al 16 de juny
dimarts, de 17 2 18.30 h

a carrec de Miriam Diez

Casal

Dansa contemporania

del 8 de maig al 19 de juny
divendres, de 19.30a20.30h a
carrec de Dava Descals

Casal

Sincrolatino

Mou-te al ritme dels balls
llatins més populars.

del 8 d’abril al 17 de juny
dimecres, de 19.15a20.15h-grup 1
dilluns, de 16.30a17.30h-grup 2
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

25 euros/trimestre
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Ballroom single

Vine | apren balls de salo
individual: tango, quickstep,
jive, samba, etc.

del 13 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 17.30 a 18.30 h
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

25 euros/trimestre

Havaneres

del 7 d’abril al 16 de juny
dimarts, de 16 a 17 h

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

12 euros/trimestre

Ball de salo

del 10 d’abril al 19 de juny
divendres,de 12.30213.30h-grup2
divendres,de 17a18 h-grup 1
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

25 euros/trimestre

Canconer

Que no es perdin les nostres
cangons.

del 7 d’abril al 16 de juny
dimarts, de 18.30a 19 h
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

12 euros/trimestre

Balls en linia

Per treballar la

ritmica, la memoria i la
coordinacio.

del 13 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 15.30a 16.30 h
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

25 euros/trimestre

Risoterapia

El somriure com a millor
antidot.

del 30 d’abril al 18 de juny
dijous, de 102 11.30 h

a carrec de Roser Lépez

Casal
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Tecniques de creixement
personal
Perqué soc d’una o altra
forma?

del 30 d’abril al 18 de juny
dijous, de 17.30a 18.30 h
a carrec de Marta Bosch
Casal

Pautes d'autocura i estimulacié
cognitiva

Parlem del qué ens ajuda a
cuidar-nos i a estar millor.

8, 22 de maig, 5i 19 de juny
divendres, de 10a 11 h

a carrec d’Alba Ribalta i
d’Elisabet Ledesma

Casal amb la col-laboracio del
CAP Les Bases (Althaia)

Nutricié, plantes medicinals i
remeis naturals

Com obtenir una nutricio
equilibrada?, A més,
explicarem les propietats de les
herbes i com utilitzar-les com a
remeis casolans.

del 28 d’abril al 16 de juny
dimarts, de 10a 11.30 h

a carrec de Lidia Grau

Casal

10

Estils de vida saludable

Com combinem els aliments
per treure’n el maxim profit.

27 d’abril, 11 i 25 de maig i, 8 i
22 de juny

dilluns, de 10a 11 h

Casal amb la col-laboracié del
CAP Les Bases (Althaia)

Meditacié

Practiques meditatives

amb la finalitat de calmar la
ment, escoltar i relaxar el
nostre cos.

del 8 d’abril al 17 de juny
dijous, de 18.45a19.30 h

a carrec de Laia Sarri

Assoc. de gent gran Viure

i Conviure

18 euros/trimestre

Alimentacié. Menjar millor pas
a pas

Consells practics per menjar
millor al dia a dia.

del 29 d’abril al 20 de maig
dimecres, de 17.00a18.00h-grup 1
del 27 de maig al 17 de juny
dimecres, de 17.00a 18.00h-grup 2
Casal amb la col-laboracio del
CAP Les Bases (Althaia)
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Amics/gues lectors/es
Programa de Gent Gran de “la
Caixa”

Comparteix lectura, dialeg i
debat.

del 27 d'abril al 19 de juny
dimarts, de 18 2 19.30 h

Casal, amb la col-laboracid de
la Fundacié “la Caixa” *K
Escriptura poética

Programa de Gent Gran de “la
Caixa”

Apren tecniques per

escriure poesia en un entorn
participatiu i de confianca

del 27 d'abril al 19 de juny
dimarts, d’11a 13 h

Casal, amb la col-laboracié de
la Fundacié “la Caixa”

Tundacié Ja Caixa”

Viure en positiu

Programa de Gent Gran de “la
Caixa”

Treballa la teva resiliencia,
Coratge i perseverancga

del 27 d'abril al 19 de juny
dimarts, de9al1lh

Casal, amb la col-laboracié de
la Fundacié “la Caixa” *K

T'undacié Ja Caixa

11

Menys dolor més vida
Programa de Gent Gran de “la
Caixa”

Es comparteixen eines per
millorar la qualitat de vida de
les persones que pateixen
dolor i prevenir-lo en

les que no en tenen

del 27 d'abril al 19 de juny
dijous,d’'11a 13 h

Casal, amb la col-laboracié de
la Fundacié “la Caixa”

Tundacié 7la Caixa”

Practica del catala escrit

del 8 d’abril al 17 de juny
dimecres,de 16a17.30h-grup 1
dimecres,de 17.30a19h-grup 2

a carrec de Francesc Antodn
Assoc. de gent gran Viure i
conviure

28 euros/trimestre

Angles escrit

Demana més informacio a
I’entitat organitzadora.

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

43 euros/trimestre



ABRIL/JUNY 2026

Converses en anglés

Demana més informacio a
I’entitat organitzadora.

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

35 euros/trimestre

Alemany

del 9 d’abril al 18 de juny
dijous, de 9.30a11h

Assoc. de gent gran Viure i
conviure

43 euros/trimestre

Converses en frances

Demana més informacio a
I'entitat organitzadora.

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

30 euros/trimestre

Francés escrit

Demana més informacio a
I’entitat organitzadora.

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

43 euros/trimestre

12

Estimulacié cognitiva-memoria
Gimnastica mental per
mantenir-nos en forma.

del 9 d’abril al 18 de juny
dijous,de 16217 h-grup 1
dijous, de 17 a 18 h - grup 2
dijous, de 18 a19 h - grup 3

a carrec de Montse Bonvehi
Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

18 euros/trimestre

Apren a jugar escacs

del 13 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 17 a 18.30 h

a carrec de J. Martinez i F.
Gracia

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

28 euros/trimestre

Escacs de competicio
Endinsa’t en les estrategies i
tactiques d’aquest joc.

del 13 d’abril al 15 de juny
dilluns, de 18.30a 20 h

a carrec de J. Martinez i F.
Gracia

Assoc. de gent gran Viure i
Conviure

28 euros/trimestre
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musica
del

Apréen a llegir la
Aprenentatge basic
llenguatge musical

del 8 d’abril al 17 de juny
dimecres, de 16 a 17.30 h
Assoc. de gent gran Viure i
conviure

35 euros/trimestre

Fer tramits per internet
Programa de Gent Gran de “la
Caixa”

Per adquirir les competencies
basiques  d’informatica, i
fomentar I'autonomia per fer
tramits per internet

del 20 d’abril al 29 de juny
dilluns, de 10 a 12h

Casal, amb la col-laboracié de
la Fundacié “La Caixa”

T'undacié Ja Caixa

13

Treu profit del teu teléfon
mobil o tauleta

Aprén a com trucar o gestionar
els contactes, navegar per
Internet, instal-lar i utilitzar
WhatsApp, etc.

del 8 de maig al 19 de juny
divendres, de 9.30a10.30 h
Casal
Fotografia digital amb el
telefon mobil

Apren a fer fotos amb el mobil
treballant les opcions manuals
del 9 d’abril al 28 de maig
dijous, de 172 18.30 h

Assoc de gent gran Viure i
Conviure

35 euros/trimestre
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del 17 al 22 de marg. Podeu fer
la vostra preinscripcio
presencialment el 17 de 15.30
a 17.30 h i el 18 de marg, de
09.30 a 12.30 h o en l'enllag
que segueix:
https://pgec.gencat.cat/inici.
Us podreu inscriure a qualsevol
hora en les dates indicades.

Les activitats organitzades pel
Casal (Direccié General d’Accid
Comunitaria i Innovacio Social)
son gratuites. El material
necessari va a carrec de les
persones inscrites.

Les places a les activitats sén
limitades i s’adjudiquen per
ndmero assignat.

Quan hi hagi un excés
d’inscripcions a una activitat, el
casal podra habilitar una llista
d’espera formada per un
maxim d’un terc¢ de les places
disponibles que té el taller. Les
persones que quedin en la llista
d’espera tindran prioritat en la

propera inscripcié per a la
mateixa activitat, sempre que
aquesta es programi en el cicle
immediatament posterior i la
persona n’hagi tornat a
formalitzar la preinscripcio.
Per afavorir que el maxim
nombre de persones participin
de les activitats es podra limitar
el  nombre d’inscripcions per
persona a les diferents
activitats.
La realitzaci6 d’una activitat
esta condicionada a la
inscripcid d’'un nombre minim
de persones.
En cas que en l'activitat hi hagi
apuntades persones en llista
d’espera, una  assistencia
inferior a un 80% de les
sessions implicara la perdua de
la plaga.
Les activitats organitzades per
les entitats sén responsabilitat
d’aquestes, aixi com els
requisits per accedir-hi.
Tel: 938 74 19 55
manresaelcastell.casal@
gencat.cat

Més informacié a:

012

gencat.cat

Trucada gratuita


https://pgec.gencat.cat/inici
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Inscripcions per Internet

Accediu al web

https://pgec.gencat.cat 1
#AI cercador, escriviu el nom de

I'equipament civic i comunitari o

( seleccioneu-lo de la llista
a desplegable.

Feu clic al boté Cercar. l
#Si l'equipament té habilitada aquesta

funcio, la cerca mostrara les

( activitats que s'hi faran durant el
cicle:
Quan trobeu una activitat
que us interessi, feu clic al
botd Inscriu-te! 1
S’obrira una finestra emergent

amb dues opcions. Escolliu aquella
que indiqui el vostre cas i feu clic a

i us heu inscri n n
Si us heu inscrit abans a una Zobre.

activitat del casal

# Introduiu el vostre

document d'identificacié
i feu clic al boté Enviar
sol-licitud.

Si no us heu inscrit mai a una activitat
del casal

Ompliu el formulari
d’inscripcio i reviseu que
totes les dades siguin

correctes.

l

Feu clic al boto Crear.

Heu realitzat la vostra
preinscripcio
correctament!

¥

Rebreu un correu electronic de I'adrega
noreply.pgec.dretssocials@gencat.cat
Us informara de la vostra sol‘licitud d'inscripcio a
I'activitat i indicara el nimero que us ha estat assignat
pel sorteig de places, en cas de ser necessari.

/15/
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