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INTRODUCCIÓ 

 

 

Hola a tots i totes! 

Ja portem tres setmanes de confinament i, tot i que hi ha moments 

durs, creiem que poc a poc anem trobant estratègies per a mantenir-

nos en moviment i amb una actitud el més positiva possible. 

És per això que us portem la tercera versió d’El Club a Casa, amb un 

recull de propostes per a continuar gaudint de la fotografia, la 

música, l’esport, els espectacles culturals, l’art, l’humor, la 

literatura... tal i com ho solem fer conjuntament als Clubs Socials.  

D’aquesta manera ens podrem sentir aprop i tindrem un munt de 

coses a explicar-nos a la tornada! 

Us animem a que proveu algunes de les propostes i a passar una 

bona estona des de casa. 

 

 

Recordeu que ens podem mantenir en contacte a través dels telèfons dels 

Clubs i dels e-mails de les professionals. 

La propera versió del quadern El Club a Casa sortirà el proper dimarts 21 

d’abril. Que tingueu una bona Setmana Santa! 
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Fotografia 

Detrás del instante 

Photografic Social Vision ens proposa una sèrie documental “Detrás del 

instante”, en la qual cada capítol aposta per acostar la fotografia a partir 

de fotografies emblemàtiques, vivencies i anecdotes dels seus 

protagoniestes, i mostra diverses imatges dels arxius dels millors 

fofografs i fotografes de Espanya. L’últim capítol està dedicat a Joana 

Biarnés, fotografa catalana considerada la primera fotoperiodista catalana 

que va triunfar en la professió, l’any passat varem visitar una exposició al 

Palau Robert dedicada a ella. Us facilitem l’enllaç, en el qual trobareu tots 

els capítols de la sèrie: https://www.rtve.es/alacarta/videos/detras-del-

instante/  

Galeria fotografica online 

A continuació us proposem una vista virtual a una galeria de 

fotografia, en aquesta podreu utilitzar el zoom, i aixi apreciar els petits 

detalls que fisicament no podem observar quan estem davant d’una 

fotografia; les fotografies estan oranitzades segons temàtica, d’aquesta 

manera podrem seleccionar aquelles que més interessen. L’enllaç es el 

següent: https://www.razgo.net/gallery/ 

 

El Cirque du Soleil a casa: “Cirque connect” 

El Cirque du Soleil a creat un espai web amb contingut digital, el qual hi 

podreu trobar contingut audiovisual. Al portal web hi podreu trobar 

espactacles de la companyia complerts i amb una gran qualitat 

d’imatge, l’enllaç es el següent: 

 https://www.cirquedusoleil.com/cirqueconnect  

 

Concurs 

Museum Quiz a Casa 

Una quinzena de mueseus catalans posen en marxa el concurs en línia 

Museum Quiz a Casa durant els dies de confinament, l’objectiu es 

https://www.rtve.es/alacarta/videos/detras-del-instante/
https://www.rtve.es/alacarta/videos/detras-del-instante/
https://www.razgo.net/gallery/
https://www.cirquedusoleil.com/cirqueconnect


4 
 

proporcionar una alternativa cultural i de lleure mentre duri el 

confinament. La web inclou una versió per adults i un altre per famílies. 

De dilluns a divendres s’adreça a families, amb un concurs cada dia 

dedicat a un dels museus participants, i els dissabtes a públic en 

general amb preguntes dde tots els museus en un únic concurs. Els 

concursos tenen horari, que es pot consultar a la pàgina web, ja que es 

juga de manera simultania amb altres persones. Anima’t a fer el 

desafiament, quan en saps de museus? L’enllaç es el següent: 

https://museumquizacasa.org/  

 

Festivals de música des de casa 

 

Vibarar amb l’òpera 

Sabem que molts i moltes de vosaltres sou amants de l’òpera, aquí va una 

proposta interessant. En l’enllaç que et proporcionem podràs gaudir de 

grans composicions d’òpera interpretats per les i els millors 

músics del món gracies a una iniciativa de la Orquestra Filharmonica 

de Berlin, la qual ha obert el seu arxiu digital de concerts. L’enllaç 

d’accès es el següent: https://www.digitalconcerthall.com/es/home  

 

Quarantena Fest 

Aquest Festival va surgir desprès de que el Govern Espanyol anuncies la 

cancel·lació de conerts i el tancament de les sales. Una gran varietat 

d’artistes i segells independents van decidir unir-se i seguir tocant 

per els seus fans, encara que fos des de casa. Les actuacions es poden 

veure a a la seva pàgina web: https://cuarentenafest.tumblr.com/   

 

Vida at home! 

El festival de música Vida està compartint a diari mini-concerts i 

actuacions des del confinament de diferents artistes que actuaràn a 

l’edició d’aquest estiu. Cada dia a les 19h tens un concert dels millors 

artistes, en viu, gratuit i sense moure’t de casa!  

https://museumquizacasa.org/
https://www.digitalconcerthall.com/es/home
https://cuarentenafest.tumblr.com/
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Es pot accedir a través d’Instagram o Facebook des d’aquests enllaços: 

https://www.instagram.com/vidafestival/ 

https://www.facebook.com/vidafestival 

 

Humor 

El Tricicle en èpoques de confinament 

La companyía El Tricile ofereix cada setmana, a través del seu canal de 

Youtube, els espectacles més famoses del trio català.  

El primer espectacle és SIT, el podras trobar a 

https://www.youtube.com/watch?v=cgczph6j_mY&feature=emb_title, el segons 

publicat es Manicomic hi pots accedir a través de 

https://www.youtube.com/watch?v=JKg40GlYvRA&feature=emb_title. 

 

Poesia 

Poesia dibuixada 

Aquesta proposta del Portal lletrA, de la Universitat Oberta de Catalunya i 

l’institut Ramón Llull. Poesia Dibuixada es un projecte que convina 

l’audiovisual, l’art i la poesia. Consisteix en una serie de videos en els 

què Silvia Bel recita un poema d’un/a autor/a classic o 

contemporani i mentre podem veure la il·lustració que va fer Marta 

Bellvehí. L’enllaç a Poesia dibuxada es: 

https://lletra.uoc.edu/ca/projectes/poesia-dibuixada/ . 

 

Massa Mare 

I Seguint amb propostes que ens mostren art visual i poesia, us proposem 

el projecte de “Massa mare”, es una antologia de poesia escrita per 

dones. Maria Cabrera tria tres poemes de poeteses, i un objecte que te 

relació amb el poema, a partir d’aquests tres obejctes fa una natura 

morta. Una iniciativa nova i innovadora, i pot ser una proposta per fer al 

Club a la tornada! Visita-ho: https://lletra.uoc.edu/ca/projectes/massa-mare/  

 

 

https://www.instagram.com/vidafestival/
https://www.facebook.com/vidafestival
https://www.youtube.com/watch?v=cgczph6j_mY&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=JKg40GlYvRA&feature=emb_title
https://lletra.uoc.edu/ca/projectes/poesia-dibuixada/
https://lletra.uoc.edu/ca/projectes/massa-mare/
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Les biblioteques obren a través de la xarxa 

Per poder accedir al contingut dels enllaços que et proposem es 

nessari que tinguis a mà el carnet de la biblioteca. 

Una biblioteca de película 

Si ets cinefil/a posem a la teva disposició més de 3.000 películes, 

documentals i curtmetratges. Hi pots accedir a través de: 

https://catalunya.ebiblio.es/opac/?filter=materia_facet_ss:%22Pel%c3%adcula

%22&query=#resultados  

 

Còmics desconfinats 

En aquests dies estranys i sobrevinguts, molts autors/es, editorials i 

col·lectius estan posant en contingut obert i gratuït molts fons de 

còmics. Podeu accedir-hi a través de: 

 https://bibliotecavirtual.diba.cat/comics/desconfinats-

coronavirus?utm_source=Butlleti&utm_medium=Correu&utm_campaign=5067&

utm_content=C%c3%b2mics%20desconfinats&Bloc=8#a8&But_Id=5067 

 

Recordem aventures amb Astèrix i Obelix 

Fa pocs dies ens va deixar el creador de grans aventures, Albert Uderxo. 

Vols descobrir còmics i pel·licules d’Astèrix aquests dies? L’enllaç es el 

següent: 

https://genius.diba.cat/asterix?utm_source=Butlleti&utm_medium=Corre

u&utm_campaign=5079&utm_content=Recordem%20les%20aventures%

20d%e2%80%99Ast%c3%a8rix&Bloc=5#a5&But_Id=5079  

 

Divulgació cientítica 

Aprofita el màxim aquesta situació excepcional i descobreix tots els 

recursos astronòmics dels que podem gaudir sense sortir de casa: 

 

Explora la lluna 

Visita la lluna sense sortir de casa a través d’aquest enllaç 

https://www.google.com/moon/  

https://catalunya.ebiblio.es/opac/?filter=materia_facet_ss:%22Pel%c3%adcula%22&query=#resultados
https://catalunya.ebiblio.es/opac/?filter=materia_facet_ss:%22Pel%c3%adcula%22&query=#resultados
https://bibliotecavirtual.diba.cat/comics/desconfinats-coronavirus?utm_source=Butlleti&utm_medium=Correu&utm_campaign=5067&utm_content=C%c3%b2mics%20desconfinats&Bloc=8#a8&But_Id=5067
https://bibliotecavirtual.diba.cat/comics/desconfinats-coronavirus?utm_source=Butlleti&utm_medium=Correu&utm_campaign=5067&utm_content=C%c3%b2mics%20desconfinats&Bloc=8#a8&But_Id=5067
https://bibliotecavirtual.diba.cat/comics/desconfinats-coronavirus?utm_source=Butlleti&utm_medium=Correu&utm_campaign=5067&utm_content=C%c3%b2mics%20desconfinats&Bloc=8#a8&But_Id=5067
https://genius.diba.cat/asterix?utm_source=Butlleti&utm_medium=Correu&utm_campaign=5079&utm_content=Recordem%20les%20aventures%20d%e2%80%99Ast%c3%a8rix&Bloc=5#a5&But_Id=5079
https://genius.diba.cat/asterix?utm_source=Butlleti&utm_medium=Correu&utm_campaign=5079&utm_content=Recordem%20les%20aventures%20d%e2%80%99Ast%c3%a8rix&Bloc=5#a5&But_Id=5079
https://genius.diba.cat/asterix?utm_source=Butlleti&utm_medium=Correu&utm_campaign=5079&utm_content=Recordem%20les%20aventures%20d%e2%80%99Ast%c3%a8rix&Bloc=5#a5&But_Id=5079
https://www.google.com/moon/
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Xerrades astronòmiques 

Per fer més suportable el confinament, i per els i les amants de la ciència i 

l’astronomia, us proposem assitir a sessions de divulgació sobre 

temes cientifics, a l’enllaç hi podras trobar xerrades sobre com es 

formen els planetes, com s’utilitza un simulador del sistema solar, 

els robots a Mart i molts més. Hi pots accedir a través de 

http://www.joanantoncatala.com/ca/2020/03/15/ciencia-en-confinament/ 

 

Ràdio Nikosia 

Si coneixes Ràdio Nikosa t’animem a seguir-los en dies de confinament, i 

si no els coneixes, qué esperes? Accedeix a tots els seus programes a 

través del següent enllaç: https://radionikosia.org/es/  

 

Activitat física i esport 

És important no deixar de fer activitats físiques per a mantenir-nos 

saludables, especialment durant aquests dies de confinament en que ens 

movem menys. Et deixem unes propostes per a que puguis fer-ho sense 

sortir de casa: 

 

A casa, mou-te! 

Tv3 a la carta ens ofereix vídeos amb exercicis fàcils que tothom podrà 

practicar des de casa: 

https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/programa/a-casa-mou-te-capitol-1-exercicis-

basics/video/6036260/ 

 

El segon capítol a més està dedicat a exercicis per a la gent gran: 

https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/programa/a-casa-mou-te-capitol-2-exercicis-

per-a-gent-gran/video/6036825/ 

 

 

 

http://www.joanantoncatala.com/ca/2020/03/15/ciencia-en-confinament/
https://radionikosia.org/es/
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/programa/a-casa-mou-te-capitol-1-exercicis-basics/video/6036260/
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/programa/a-casa-mou-te-capitol-1-exercicis-basics/video/6036260/
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/programa/a-casa-mou-te-capitol-2-exercicis-per-a-gent-gran/video/6036825/
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/programa/a-casa-mou-te-capitol-2-exercicis-per-a-gent-gran/video/6036825/
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El gimnàs a casa 

Per aquells que acostumàveu a anar al gimnàs, el club DiR comparteix al 

seu bloc i a les xarxes socials les millors sessions i exercicis de la mà 

d’entrenadors professionals: 

https://www.dir.cat/blog/joentrenoacasa-entrenament-i-exercicis-per-fer-a-casa-

durant-el-confinament/ 

No perdis la rutina! 

 

Cos i moviment 

El centre cívic Vil·la Urània comparteix a la seva web una serie 

d’activitats físiques per a fer des del confinament. En el següent enllaç 

trobareu propostes per a poder practicar ioga, pilates o fins i tot 

dancehall!  

https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35312/especial-cos-i-

moviment 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.dir.cat/blog/joentrenoacasa-entrenament-i-exercicis-per-fer-a-casa-durant-el-confinament/
https://www.dir.cat/blog/joentrenoacasa-entrenament-i-exercicis-per-fer-a-casa-durant-el-confinament/
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35312/especial-cos-i-moviment
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35312/especial-cos-i-moviment
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Manualitat: 

Decorar parets, finestres amb papallones de paper. 

Dificultat: Fàcil 

 

Estem confinats i confinades casa, però aquest no ha de ser 

motiu per a no gaudir  de la primavera, per això   us volem 

proposar que decoreu parets i vidres amb  papallones. 

Com?  

Pintant i  retallant les papallones que hem adjuntat a la 

següent pàgina. Sí  preferiu,  les podeu calcar sobre 

cartolines de colors i ja ho teniu o, perquè no, fer les 

vostres pròpies papallones. Ara només us quedarà triar el 

lloc on les voleu posar.  

 

Necessiteu: 

- Fulls de paper  o cartolines 

- Llàpisos de colors o retoladors 

- Tisores 
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