
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                               

Club Social de les Corts i Sarrià 

Sant Gervasi 

Març 2020 

#EL CLUB A CASA                                            
Propostes del Club Social per fer a casa 



 

 

INTRODUCCIÓ 

 

 

Aquests dies, degut al Coronavirus tothom es veu obligat a trencar 

les seves rutines i quedar-se a casa. Tot i que durant un temps no 

ens veurem, és important que ens mantinguem en contacte i 

activats, així passarem millor els dies que venen. 

 

Des dels equips dels Serveis Club Socials de Sarrià Sant Gervasi  i les 

Corts us fem arribar aquest quadern amb propostes per a poder fer 

des de casa. No cal fer-les totes, són recursos que us proposem per 

poder estar entretinguts i cuidar del vostre benestar aquests dies. Si 

teniu altres propostes, feu-nos-les arribar. Entre tots segur que 

sumem idees interessants! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CINEMA I SÈRIES 

 

Els recursos que es mostren a continuació son d’accés gratuït: 

 

La Filmoteca de Catalunya, ha posat en marxa una pàgina web on es poden trobar 

els films de domini públic, i un seguit de col·leccions de revistes de cinema anteriors a 

la guerra civil, fotos, cartells, etc. A la pàgina trobareu un llistat de films i curts, fent 

click als títols amb les lletres vermelles us enviarà directament al Youtube on podreu 

veure el film.  

L’enllaç es el següent: https://www.filmoteca.cat/web/ca/dossier/recursos-

cinematografics-contra-el-covid-19 

 

 

Els Cinemes Renoir ha posat en marxa el Festival Renoir Chaplin. A la seva 

página web hi pots trobar set pel·lícules, una per a cada dia de la semana. 

Totes es poden veure en línea i de manera gratuïta. L’enllaç es el següent: 

 https://lagranilusion.cinesrenoir.com/cines-renoir-programa-un-festival-dedicado-a-

chaplin-desde-la-iniciativa-yomequedoencasa/ 

 

 

Movistar ofereix els vuit Canals de Movistar + Lite gratis fins el 30 

d’Abril. L’enllaç es el següent:  

https://www.movistar.es/particulares/movistar_plus-lite-app 

 

Els recursos que es mostren a continuació son de pagament mensual, sempre 

es possible donar-se de baixa. 

 

Netflix es una plataforma de pagament que ofereix un gran ventall de 

pel·lícules, series, documentals, etc. El cost de la subscripció es de 11,99€. 

L’enllaç per donar-se d’alta es el següent:  

https://www.netflix.com/es/ 
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Filmin es una plataforma de cinema online que majoritàriament 

ofereix cinema d’autor/a, però també grans títols de cinema 

comercial. El cost de la subscripció es de 7,99€. L’enllaç per donar-se d’alta es el 

següent: https://www.filmin.es/suscribete 

 

 

HBO es una plataforma online que ofereix un múltiple ventall de 

series i pel·lícules. El cost de la subscripció es de 7,99€, el primer 

mes es gratuït. L’enllaç per donar-se d’alta es el següent:  

https://es.hboespana.com/ 

 

ARTS ESCENIQUES 

Teatre al sofà es una iniciativa que ens porta el teatre a les nostres llars. Amb el 

temps lliure i disponibilitat es un bon moment per a gaudir de les propostes teatrals 

que ens proposa aquesta plataforma. Per poder accedir-hi has de fer click a sobre el 

link que t’adjuntem, a sota de cada cartell de l’obra trobaràs una paraula en vermell, 

fes click i s’obrirà una nova pestanya que et portarà a la web, i ja pots disfrutar! 

L’enllaç es el següent:  

https://bibliotecavirtual.diba.cat/arts-esceniques/teatre-al-

sofa?fbclid=IwAR2TGpKn36ula1cxyYtyGdeW0DF7IUnIf8wFo4oZ6kEzT5znGCVPVGF

5MHU 

 

El Teatre Lliure també posa a la nostre disposició varies obres, 

amb la iniciativa The Show Must Go On. Per accedir-hi fes click al 

següent enllaç: 

https://www.teatrelliure.com/ca/general/programacio-digital 

 

La companyia La Calòrica comparteix les gravacions en el seu canal de 

Vimeo, on mostra alguns dels seus celebrats espectacles que fins ara no es 

podien veure en obert. L’enllaç es el següent:  

https://vimeo.com/lacalorica 
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La companyia La Ruta 40, també comparteix els seus vídeos en el seu 

canal de Vimeo, com per exemple Una lluita constant, el Cúbit, El llarg dinar 

de nadal o El balneari. L’enllaç es el següent:  

https://vimeo.com/laruta40 

 

 

L’Ateneu de Nou Barris anirà obrint aquests dies el seu arxiu online, es 

pot trobar el contigut al seu canal de Vimeo. L’enllaç es el següent:  

https://vimeo.com/ateneu9b 

 

 

L’actriu Gemma Brió ha compartit el vídeo d’una funció del potent i 

commovedor muntatge de la seva obra Llibret. L’enllaç es el 

següent:  

https://vimeo.com/90798207 

 

ESPORT A CASA 

A continuació us proposem una sèrie d’enllaços de gimnàstica suau, per more el cos 

en aquests dies a casa: 

Gimnàs suau https://www.youtube.com/watch?v=jSKYl_F507w 

 

Rutina de moviments per a 

principiants 

https://www.youtube.com/watch?v=c7FCeEt4ns0 

 

Exercicis de cadira https://www.youtube.com/watch?v=d-TQwyZwjqg 

 

Zumba per a principiants https://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk 

 

Perdent pes ballant https://www.youtube.com/watch?v=VoEs4LzO5hQ 

 

https://vimeo.com/laruta40
https://vimeo.com/ateneu9b
https://vimeo.com/90798207
https://www.youtube.com/watch?v=jSKYl_F507w
https://www.youtube.com/watch?v=c7FCeEt4ns0
https://www.youtube.com/watch?v=d-TQwyZwjqg
https://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk
https://www.youtube.com/watch?v=VoEs4LzO5hQ


TRENCACLOSQUES 

A continuació us proposem una sèrie de pàgines web on podreu trobar jocs per 

entretenir-vos, com Sudoku, crucigrames, sopes de lletres, entre d’altres: 

https://www.epasatiempos.es/ 

https://www.epasatiempos.es/movil/ 

https://www.tarkus.info/ 

 

LITERATURA I CÒMICS 

Descàrrega de llibres en PDF o lectura online gratis: 

 

L'Editorial Anagrama regala cinc llibres per descarregar gratis. Per 

fer-ho, entreu en aquest enllaç: 

 https://www.anagrama-ed.es/noticias/anagrama/regala-lectura  

allà us diu els 5 títols disponibles. Per descarregar-los, entreu a la web del fnac  

https://www.fnac.es/s5385/eBooks-Kobo#bl=LILibros-y-ebooksARBO  

busqueu el títol que us interessi. Allà veureu que hi ha la opció de comprar-lo o també 

podeu descarregar-lo gratis en PDF. 

 

Grup Enciclopèdia: Cada dia, mentre duri el confinament, 

regalaran un conte per llegir a casa. El distribueixen a través 

d'aquest enllaç:  

https://grupenciclopedia.cat/general/regalem-cadadiaunconte-per-llegir-a-casa-durant-

el-confinament/  

 

Contes per passar la quarentena:  

L’escriptor Javier Pérez Andújar ha començat a publicar al diari Avui el fulletó diari “El 

dies rabiosos de l’Òscar Ideesnoires” ambientat en els dies que estem vivint. 

https://www.ara.cat/etiquetes/un_conte_per_passar_la_quarantena.html  
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Blackie Books anirà alliberant llibres en PDF. De moment en tenim un, Instrumental 

de James Rhodes, en aquest enlllaç:  

https://www.dropbox.com/s/sx6975620seim0m/INSTRUMENTAL%20-

%20CASA%20BLACKIE.pdf?dl=0  

 

Grup 62 ofereix molts llibres alliberats en PDF en aquest enllaç:   

https://keepreadingacasa.grup62.cat/ 

  

Roca Editorial: Posa a l'abast de tots i totes molts llibres per llegir online gratis. Per 

fer-ho, entreu en aquest enllaç: 

 http://www.rocalibros.com/etiquetas-catalogo/YoMeQuedoEnCasaLeyendo  

seleccioneu quina novel.la voleu llegir, clickeu a sobre de la portada, i veureu que a 

sota de la portada hi diu: “Leer ya”. Si clickeu se us obre el llibre directament. 

 

Planeta de libros ofereix moltes novel.les per llegir online a 

través d'aques enllaç:  

https://keepreadingencasa.planetadelibros.com/?utm_medium=social_media_organic&

utm_source=twitter&utm_campaign=keepreadingencasa_mant_traf_pdl&utm_content=

seleccion_image_rmkt_img-2   

 

Literatura transfeminista per llegir online: Només cal clickar sobre el títol del llibre 

que us agradi i el podreu llegir online (els títols estan a sota de les portades): 

https://pulsonoticias.com.ar/63463/liteatura-transfeminista-gratis-para-pasar-la-

cuarentena/?fbclid=IwAR3NwsD2KXAHhVwvLeEGSL4W2OxcWJ9hGZnASGmSywbS

TkCQAi3-JHG1wc4  

 

Activitats literàries online: 

 Random House, a través de tots els seus segells editorials i amb la col·laboració dels 

seus autors, proposa una agenda d’activitats a través de les seves xarxes socials. 

Propostes per a adults i nens com presentacions de llibres i trobades virtuals 

https://www.megustaleer.com/ 
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 La llibreria La Carbonera mantè el #RudaFemFest amb converses, vermuts i 

presentacions de llibres de temàtica feminista, que es podran veure online al seu canal 

de YouTube. https://www.youtube.com/channel/UCtcTcnfKwqynPJdKwZmnjzg 

 

 

Còmics per llegir online i per descarregar, gratis: 

Autors i autores de còmic han alliberat les seves creacions i les han posat a disposició 

de tota aquella gent confinada a casa. Hi ha molts noms que trobareu. Només cal que 

obriu els enllaços i escolliu quin còmic voleu llegir. Feu click a sobre del que us agradi, 

i a llegir! 

 

 https://karrascomics.com/comics/ 

 https://www.dropbox.com/sh/29bc0r7sjgncwd6/AAADLT5frBFJCBgFhpDdOoOz

a?dl=0  

 http://santiagogarciablog.blogspot.com/2009/10/el-guernica.html  

 https://issuu.com/lagruaestudio  

 https://lektu.com/e/fanhunter/9?page=2  

 https://valenciaplaza.com/mundo-plasma-calpurnio?image=1  

 https://www.dropbox.com/sh/98fgzp71he46504/AABm0BV2kfAhmK0DyXNtGF

Mra?dl=0  

 https://www.aftercomic.net/yo-me-quedo-en-casa/  

 Video-Còmic: 

  https://www.youtube.com/watch?v=xxjOU-66uII&feature=youtu.be  

 

MÚSICA 

 Estradivirius: des del CAT- Centre Artesà Tradicionàrius han creat l’ESTRADIVIRUS, 

contagi folk contra la pandèmia. A la webtrobareu continguts i recursos per a omplir 

amb música folk les llargues hores de confinament.  http://www.tradicionarius.cat/  

Aneu a “Activitats Programades”. 
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 Òpera: us podeu registrar gratis a la plataforma https://www.myoperaplayer.com/ i 

amb el codi OperaEnCasa. Aquí trobareu totes les indicacions:  

https://www.myoperaplayer.com/acceso-usuarios-con-codigo-operaencasa 

 

 Liceu: el Liceu posa en disposició alguns títols d'obres per veure online: 

https://www.liceubarcelona.cat/ca/elliceuacasa  

 Al final de tot trobareu totes les obres disponibles i podreu clickar per veure-les online. 

 

 Cuarentena Fest: un festival de música per veure desde casa  

https://cuarentenafest.tumblr.com/  

 

 L'Auditori a casa teva: https://www.auditori.cat/ca/lauditori-a-casa-teva   

A través d'aquesta web es podran seguir diferents concerts des del sofa. 

 

 Discografia per descarregar gràtis o escoltar online: https://bcoredisc.bandcamp.com/  

 

 Des de l’Orquestra Camera Musicae  han preparat una programació molt especial 

per tal que des de casa es pugui gaudir de la temporada. Publicaran una selecció dels 

seus millors moments aquí:  https://www.youtube.com/orquestraOCM 

 

 Ràdio Garden: http://radio.garden/visit/   

des d'aquesta plataforma podràs viatjar pel món escoltant diferents emissores de ràdio 

de cada païs. 

 

 La Casa Encendida promociona contingut digital, es poden escoltar a les actuacions 

de més de 100 bandes que hi han actuat en aquest enllaç:   

https://www.rtve.es/alacarta/audios/la-radio-encendida/  
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MUSEUS I ARTS VISUALS 

 

 Museu Episcopal de Vic: proposa veure les exposicions des de casa a través 

d'aquest enllaç: 

 https://www.museuepiscopalvic.com/ca/actualitat/noticies/elmevacasa  

 

 Galeria Anquins: proposa veure l'exposició “Les Llums de la Memòria”: 

https://www.anquins.com/ca/10077-les-llums-de-la-memoria-coia-ibanez-

ferrater?mc_cid=d23ce2fe82&mc_eid=d419178003  

 

 Babelia, el suplement cultural d’El País, ha començat un projecte per contemplar cada 

dia una una obra que es pot visitar a la xarxa. La primera, ‘Prometeu’, el quadre del 

mestre flamenc Rubens, és una metàfora contra la resignació.  

https://elpais.com/cultura/2020/03/16/babelia/1584388849_926717.html?utm_source=

Twitter&ssm=TW_CM_BABE#Echobox=1584432662  

 

 El Museu de la Mediterrània presenta la seva proposta de conferències, audiovisuals, 

catàlegs, àudios, vídeos, llibres,… molt de contingut a l’abast i gratuït a través de la 

seva pàgina web https://www.museudelamediterrania.cat/ca/noticies/1618-el-museu-

de-la-mediterrania-a-casa.html  

 

ENIGMES 

 http://www.cal.cat/wp-content/uploads/2015/02/26.pdf  

 

REVISTES 

 Time Out:  

https://www.timeout.cat/barcelona/ca/revista?cid=email----

EMEA_ES_BCN_CA_WEEKEND_20200313--180393--3/13/2020&subsid=25272--8--

4223894  

https://www.museuepiscopalvic.com/ca/actualitat/noticies/elmevacasa
https://www.anquins.com/ca/10077-les-llums-de-la-memoria-coia-ibanez-ferrater?mc_cid=d23ce2fe82&mc_eid=d419178003
https://www.anquins.com/ca/10077-les-llums-de-la-memoria-coia-ibanez-ferrater?mc_cid=d23ce2fe82&mc_eid=d419178003
https://elpais.com/cultura/2020/03/16/babelia/1584388849_926717.html?utm_source=Twitter&ssm=TW_CM_BABE#Echobox=1584432662
https://elpais.com/cultura/2020/03/16/babelia/1584388849_926717.html?utm_source=Twitter&ssm=TW_CM_BABE#Echobox=1584432662
https://elpais.com/cultura/2020/03/16/babelia/1584388849_926717.html?utm_source=Twitter&ssm=TW_CM_BABE#Echobox=1584432662
https://elpais.com/cultura/2020/03/16/babelia/1584388849_926717.html?utm_source=Twitter&ssm=TW_CM_BABE#Echobox=1584432662
https://t.co/deNPD2W2Ox
https://t.co/deNPD2W2Ox
https://www.museudelamediterrania.cat/ca/noticies/1618-el-museu-de-la-mediterrania-a-casa.html
https://www.museudelamediterrania.cat/ca/noticies/1618-el-museu-de-la-mediterrania-a-casa.html
http://www.cal.cat/wp-content/uploads/2015/02/26.pdf
https://www.timeout.cat/barcelona/ca/revista?cid=email----EMEA_ES_BCN_CA_WEEKEND_20200313--180393--3/13/2020&subsid=25272--8--4223894
https://www.timeout.cat/barcelona/ca/revista?cid=email----EMEA_ES_BCN_CA_WEEKEND_20200313--180393--3/13/2020&subsid=25272--8--4223894
https://www.timeout.cat/barcelona/ca/revista?cid=email----EMEA_ES_BCN_CA_WEEKEND_20200313--180393--3/13/2020&subsid=25272--8--4223894

