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Andra tutto bene
Everything will be fine
Tout ira bien
Alles wird qut
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INTRODUCCIO

Benvinguts i benvingudes!

Una setmana més, desitgem que pugueu utilitzar aquests quaderns
com una petita via d’escap i perquée |'essencia del Club i de l'oci que

practiquem dins es mantingui dins les vostres cases.

Aixi doncs, us animem a continuar gaudint del recull de propostes

gue presentem en aquesta quarta edicié de “El Club a Casa”.

La cultura i I'oci no s’aturen, aprofitem-ho!

Recordeu que ens podem mantenir en contacte a través dels telefons dels
Clubs i dels e-mails de les professionals.

També ens podeu fer arribar les vostres propostes, les vostres fotografies,
creacions artistiques, escrits, poemes, el que us vingui de gust compartir
amb tots i totes nosaltres. Ens ho podeu enviar als mails de les
professionals o via whatsapp al telefon del club 673 31 75 85. Ho penjarem
al blog i ho disfrutarem!

La propera versio del quadern El Club a Casa sortira el proper dimarts 5 de
maig. Cuideu-vos molt!
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Ho volem celebrar tot, no hi haura confinament que ho pugui aturar.
Celebrarem el 23 d’abril Sant Jordi i Santa Jordina!!!!! Per aix0, us
convidem a que ens feu arribar els vostres punts de llibre, els podeu
fer a llapis, boli, ganxet, punt de creu, retolador, a l'ordinador, pot
ser una fotografia, un poema..... La proposta és poder-los gaudir
plegats i plegades, ja que tots els punts de llibre que vagi arribant
estaran penjats al blog del Club i els podrem disfrutar.

Ens els podeu fer arribar per mail o via whatsapps al telefon del club:
673 31 75 85

Seguim!!!



L’APROPA RECOMANA

Aprenem la cancoé Na Bahia Tam

Al seglient enllag trobareu un video on, el director musical Juanjo
Grande, explica pas per pas com aprendre la cancd brasilera Na Bahia
Tam.

Alhora, ens deixen un altre video amb una versi6 de la cancé i la seva
lletra:

Na Bahia tem

Na Bahia tem, tem, tem, tem.

Na Bahia tem, morena coco de vintem.

Creacio de l'elixir de la felicitat

A l'enllag veureu com l'artista i formadora Marta Berrocal, fa una
proposta de taller al MACBA on l'‘objectiu sera alliberar i compartir
emocions. Només necessiteu una ampolla qualsevol i imaginacio!

Aqui us deixem el video amb les indicacions:

I més documents compartits com diferents exemples i les indicacions per
prendre I'elixir:

Taller de Basket Beat

Ens han fet arribar tres videos on podreu veure una sessié de Basket
Beat. Aquest, consisteix en fer musica a partir de les pilotes de


https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=Yo_DwjaOzNs&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=Yo_DwjaOzNs&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=0TFLsjndyAo&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=QNkMCjTkvow&feature=emb_title
https://www.apropacultura.cat/sites/default/files/exemples_delixirs.pdf
https://www.apropacultura.cat/sites/default/files/indicacions_per_prendre_el_teu_elixir.pdf
https://www.apropacultura.cat/sites/default/files/indicacions_per_prendre_el_teu_elixir.pdf

basquet alhora que es treballen altres competencies com el treball i la
consciencia de grup.

(1/3)
(2/3)
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Ens balluguem una mica? Escalfament del cos

Finalment, a aquest enllag trobareu una proposta per fer exercicis
divertits i senzills per moure el cos.

MUSICA

Stay Homas

Us recomanem el grup que s’ha format a partir del confinament: Stay
Homas. Aquests tres musics, es troben confinats junts i han aprofitat
per crear cangons juntament amb la col-laboracié d’altres artistes per
animar a la gent a través de les xarxes socials. A continuacid, deixem
el link al seu canal de Youtube on van penjant les cangons que fan:

Concerts del Centre Civic Navas

El CC Navas ha decidit compartir els concerts que es van fer al seu
espai durant els ultims mesos. En aquest canal de youtube ho podeu
veure tot:

ACTIVITAT FISICA I ESPORT

Dansa: Flashmob dels companys/es de Rehabilitacid

Els companys i companyes del Servei de Rehabilitacid de les Corts i
Sarria Sant Gervasi han preparat una coreografia amb la cangd “Una
luna a l‘aigua” de Txarango. L'objectiu era poder-la ballar


https://www.youtube.com/watch?v=NffnaI2iHrA&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=3WkyF3XyeaM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=HoHNtkUtFCI&feature=emb_title
https://youtu.be/driZKMCiau8
https://www.youtube.com/channel/UC0PtwzSikWRnftscW9uI_Ug/videos
https://www.youtube.com/user/centrecivicnavas

conjuntament el Dia Internacional de la Dansa (29 d’abril) pero,
encara que no pugui ser aixi, us animem a ballar-la des de casa!

Millorem la movilitat

Seguim remarcant la importancia de mantenir-nos actius fisicament
dins de casa, aixi que us deixem un video on trobareu una guia per
practicar exercicis i millorar la movilitat:

Estiraments

Des del Centre Civic Pere Quart ens proposen uns exercicis
d’estiraments per fer a casa:

Tai Txi d’estar per casa

Aquest canal de youtube ens dona eines per fer exercicis de Tai Txi:

MANUALITATS

Bijuteria a partir de capsules de cafe

Si teniu una cafetera de capsules, podeu redutilitzar-les per fer
manualitats! Als seguents enllagos us deixem diferents tutorials on
s’‘ensenya a fer arrecades, collars i fermalls:

A aquest altre link trobareu més idees de propostes per si us animeu!


https://www.youtube.com/watch?v=V5Ep-pkc-qA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?time_continue=14&v=w2XUTpmlXmg&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=14&v=w2XUTpmlXmg&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=dSObdqalcA0
https://www.youtube.com/watch?v=PgrM-bv8x5w
https://www.youtube.com/channel/UCA6MH66LSl3lCbTnk0tu3Xw?view_as=subscriber
https://www.youtube.com/channel/UCA6MH66LSl3lCbTnk0tu3Xw?view_as=subscriber
https://www.youtube.com/watch?v=zaysmmrgKbU
https://www.youtube.com/watch?time_continue=11&v=ni8IK3I1YLU&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=11&v=ni8IK3I1YLU&feature=emb_title
https://www.dicoro.com/blog/manualidades-recicladas/pendientes-y-collares-con-capsulas-de-cafe-nespresso/
https://www.dicoro.com/blog/manualidades-recicladas/pendientes-y-collares-con-capsulas-de-cafe-nespresso/

FOTOGRAFIA

Les companyes del col.lectiu Ruido Photo estan preparant un mural
fotografic #AplausoSanitario, en homenatge al personal meédic que
esta lluitant contra la pandemia del COVID-19. Es per aixd0 que
demanen imatges de la gent aplaudint en I’habitual ovacié de les 20h.

Ara necessiten mitjos i primers plans. Pots enviar les teves a

El col.lectiu respectara els drets d’autor en tot moment, incloent
I'autoria en la mesura del possible. Tot i que el projecte és sense
anim de lucre, aclareixen que si hi hagués benefici es repartiria

equitativament entre les persones participants.

TEATRE

El Teatre Lliure porta la davantera a través de la seva campanya
#showmustgoon, que ha tingut éxits d'audiencia com el “Hamlet” de
Pau Carrié protagonitzat per Pol Lépez que va arribar a les 10.000
visualitzacions. La proxima peca que podrem veure és “Les noces de

Figaro” de Caron du Beaumarchais:

El Teatro Cervantes de Buenos Aires, també se suma a l'oferta de
grans obres servides per internet. Aquest teatre puja regularment

enregistraments d'obres de teatre al seu canal de youtube:

IDIOMES

Ara és un bon moment per a comencar a estudiar i practicar aquell
idioma que sempre has volgut aprendre. Existeixen una serie de webs

i apps que ens permeten fer-ho facilment i des de casa.


mailto:projects@ruidophoto.com
https://www.teatrelliure.com/ca
https://www.youtube.com/channel/UC4jy_ly_xzt9ga1Qp_TfUeQ/videos

Duolingo

Tant a la seva web com en format app per al teu mobil, aquesta és
una web que et permet practicar qualsevol dioma de manera facil i al

teu ritme:
Babbel

Aquest és un altre dels millors cursos per aprendre idiomes online,

també disponible en format app per si ho vols fer des del teu mobil:

LES EXPOSICIONS DELS CENTRES CiVICS

El Centre Civic Trinitat Vella llenca dues exposicions que es poden veure

a través de Facebook:

“La nevada del 62: L’altre Confinament”

“Cémo somos, cdmo nos quieren y cdmo nos sentimos”

El Centre Civic Baro de Viver ens mostra a través de Youtube I'exposicio

"Monotips: Experiencia Grafica”

El Convent de Sant Agusti ens presenta |'exposicid "Patas Arriba” de

Graciela Contreras Guzman:

TALLER D'INFORMATICA

Com fer una videotrucada multiple? En aquest video ens expliquen en 3

minuts com podem fer una videotrucada amb més d’una persona, i aixi
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https://es.duolingo.com/
https://es.babbel.com/
https://www.facebook.com/cctrinitatvella/media_set?set=a.1082036562162935&type=3
https://www.facebook.com/cctrinitatvella/media_set?set=a.1082036562162935&type=3
https://www.facebook.com/cctrinitatvella/media_set?set=a.1088018298231428&type=3
https://www.facebook.com/cctrinitatvella/media_set?set=a.1088018298231428&type=3
https://www.youtube.com/watch?v=BaBj2As4-zg
https://www.youtube.com/watch?v=bVvwYvgVF_A

poder-nos mantenir en contacte. Ho podeu provar amb els companys i

companyes del Club Social!!

JOC CIENTIFIC

El Consell Superior d’Investigacions Cientifiques ens deixa un joc de

contingut cientific, hi pot jugar una persona sola o fins a vuit persones!!


https://www.youtube.com/watch?v=BtB5f1mY1Gs
http://www.eresuncientificosabio.csic.es/config_mono.php

