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Creand Fundacio
i el seu programa de formacio i activitats

Des de Creand Fundacio participem activament en laportacio deines
i mitjans per incidir positivament en la consecucio del benestar de les
persones de més de seixanta anys.

En aquest document proposem una amplia oferta dactivitats que es
duran a terme des de L'espai i que esperem que siguin del seu grat.

Unicament al teléfon 86 80 25, a partir del dia 13 de gener,ales 9 h

Les places a totes les activitats son limitades i sadjudicaran per ordre
d’inscripcid, per bé que tindran preferencia els clients de Creand Credit
Andorra que aixi ho hagin acreditat.

A més, Creand Fundacié també ofereix la possibilitat de formar-se de
manera virtual a través del canal de YouTube de Lespai.

Informacié L'espai, centre social d’activitats
Teléfons 86 80 25 - 88 88 80 i formacio
lespai@creandfundacio.ad C/ Josep Viladomat, 17, 1r 3a
fundacio@creandfundacio.ad AD/700 Escaldes-Engordany

www.creandfundacio.ad



Teléfon mobil

En aquest taller descobrirem aplicacions
addicionals com el correu, Internet, Maps o
WhatsApp, i aprendrem a descarregar i utilitzar
eines que ens ofereixen els teléfons mobils,
com ara codis QR, el traductor, la galeria, el
calendari, etc.

Cada participant ha de portar el seu telefon
mobil.

Del 20 de gener al 19 de febrer

Del 28 d’abril al 28 de maig
Dillunsidimecres,de10a12h

Continuitat
en informatica

Coneixerem Fordinador, ens familiaritzarem
amb 'entorn de Windows i aprendrem a utilitzar
els sistemes informatics més quotidians, com el
correu electronic, els sistemes demmagatze-
matge al nuvol, les descarregues d’aplicacions,
el tractament de documents, etc.

Del 21 de gener al 6 de marg
Dimartsidijous,de10a12h

Estimulacio de la
memoria mitjancant
la informatica

A partir de diferents aplicacions, jocs i fitxes
d’exercicis des de l'ordinador, estimularem
capacitats cognitives com la memoria, l'atencid,
la concentracié i el calcul, entre d'altres.

Del 21 de gener al 26 de juny
Dimarts i dijous, de 16.30 218.30 h




Retoc fotografic

Les noves tecnologies digitals han revolucionat
el modn de la fotografia. En aquest taller apren-
drem a tractar i retocar imatges.

Del 20 de gener al 19 de febrer
Dilluns i dimecres, de 17a18.30 h

Video digital

Amb diferents programes i aplicacions com
CupCut i Canva, entre d'altres, editarem videos,
farem muntatges creatius i presentacions de
fotografies.

Del 24 de gener al 21 de febrer
Divendres, d'11.30a13 h

Organitzacio de fitxers

Descobrirem les técniques més actuals en
Forganitzacio de fitxers, fotografies, documents,
etc. També aprendrem a gestionar el nuvol
(iCloud / Google Fotos).

Del 5 al 26 de marg,

Dilluns i dimecres de 17218.30 h
Del 3 al 26 de juny,
Dimartsidijousde10a12h

Xarxes socials

amb tauleta tactil

i teléfon mobil

Aprendrem a gestionar Facebook, X, Instagram
i TikTok des de la tauleta tactil i el telefon mobil.

Cada participant ha de portar la seva tauleta
tactil o el seu telefon mobil.

Del 10 de marg al 16 d’abril
Dillunsidimecres,de10a12h

Canva

Aquest programa de disseny grafic en linia és
tot un &xit en informatica. Es una eina senzilla
per crear tot tipus de projectes de bona qua-
litat, com ara logos, posters, postals, collages
de fotos, videos i qualsevol presentacio per a
Us personal o professional, en format imprés o
digital.

De P11 de marg al 15 d’abril
Dimarts i dijous,de10a12h

Mac

En aquest curs aprendrem a utilitzar el sistema
operatiu Mac OS i en coneixerem totes les apli-
cacions des d'un nivell basic. Aprendrem a fer
servir el correu electronic, el navegador Safari,
coneixerem qué és l'iTunes i 'App Store i com
podem tractar les nostres fotos, entre d’altres.
Els participants han de portar el seu ordinador
portatil Mac.

Del 31 de marg al 16 d’abril
Dilluns i dimecres,de 17 a18.30 h

Excel

Aprendrem a utilitzar el full de calcul, a fer
operacions i a representar les dades en forma
de grafic.

Del 5 al 28 de maig
Dilluns i dimecres,de 17 a 18.30 h

Creativitat digital des de
dispositius mobils

Els dispositius mobils sén una eina amb la qual
passem moltes estones durant el dia. En aquest
taller aprendrem a ser creatius realitzant videos
curts, collages d'imatges, edicions de fotos, etc.
Cada participant ha de portar el seu dispositiu
mobil.

Del 2 al 25 de juny
Dillunsidimecres,de10a12h



Prevencio6 de riscos
en les tecnologies

de la informacio

i la comunicacié (TIC)

En aquest taller veurem a quins riscos estem
exposats quan utilitzem plataformes de paga-
ment digital, fem consultes a través d’internet,
enviem o rebem correus electronics o utilitzem
les xarxes socials, els dispositius mobils i les
seves aplicacions.

Del 2 al 25 de juny
Dilluns i dimecres, de 17 a18.30 h

Intel-ligéncia artificial

En aquest taller practic descobrirem les plata-
formes d'intelligéncia artificial (IA) que lideren
la generacid de continguts i practicarem
técniques pas a pas per crear textos, imatges,
videos i audios sorprenents.

Del 6 al 15 de maig

Del 20 al 29 de maig
Dimartsidijous,de10a12h

Viatjar de forma segura

Veurem com podem preparar el nostre viatge
d'una manera rapida i segura amb l'ajuda de
técniques de cerca fiables.

Del 6 al 27 de juny
Divendres, d11.30a13 h




Tallers preventius
sobre salut

= La proteina vegetal, bona per ala
musculatura i sostenible per
al planeta

En aquest taller resoldrem quanta proteina
necessita el nostre cos per al seu bon funciona-
ment i quins son els aliments més sostenibles
per obtenir-la.

17 de febrer,ales 16 h

= Educacié emocional i benestar
personal

Descobrirem com influeixen les emocions en la
nostra vida diaria i aprendrem eines practiques
per gestionar-les. Es tracta d’'un curs per a
aquelles persones que vulguin millorar el seu
benestar emocional aprenent a partir de l'au-
toconeixement i de la regulacié emocional. Un
curs practic per guanyar en calmai resiliencia i
per enfortir les nostres relacions.

Del 7 de marg¢ a I'1 d’abril
Divendres, d'11.30a13 h

= Tenir cura de 'esquena

La prevalenga de la lumbalgia augmenta a
causa de envelliment i el sedentarisme, entre
altres factors. El dolor lumbar és un dels simp-
tomes més freqlients de consulta medicaila
seva prevencio i la cura de Fesquena sén clau
per millorar la qualitat de vida. Congixer i fer
Factivitat fisica adequada i adaptada a cada
persona ajuda a recuperar les activitats de la
vida diaria.

7 d’abril,ales 16 h

= La menopausa i Fenvelliment
del sol pelvia

La menopausa apareix en un moment en qué
les dones han assolit una millor qualitat de vida
i de coneixement. En aquest taller prendrem
consciéncia de qué és el sol pelviai qué podem
fer per millorar-lo.

14 d’abril, ales 16 h

= Conviure amb l'artrosi

L'artrosi és una de les malalties reumatiques
més freqlients. Ens pot provocar dolor, in-
flamacié, rigidesa i dificultat per fer moviments,
com ara caminar o pujar escales, quan afecta
les articulacions de les cames. Es important
fixar-se en els factors de risc, pero sobretot en
les petites accions diaries que podem fer per
mantenir una bona mobilitat del cos.

12 de maig, ales 16 h

= Aliments cardioprotectors

Els aliments cardioprotectors ens ajuden a
mantenir el cor fort i sa. En aquest taller parla-
rem dels greixos saludables, dels aliments rics
en antioxidants i dels baixos en sal.

19 de maig, ales 16 h



Visitem la natura

Visitarem amb un guia la natura del nostre pais
promoven la marxa a l'aire lliure d'una manera
molt planera per tal de gaudir de la natura, els
paisatges i els seus elements d'interés historic i
cultural tot fent una mica d’esport.

= Coll de la Botella

Farem una ruta pel coll de la Botella, rodejats
pel pic dels Llacs, on gaudirem dels diferents
vessants d’aquesta bonica vall fins arribar a
Seturia.

29 de maig,ales10 h

Tots els participants han de portar calcat
adequat, roba lleugera transpirable i versatil
i bastons de muntanya, aigua, fruita seca o
esmorzar

= Vall de Montaup

Iniciarem la ruta pel cami de la vall de Montaup
vorejant el riu, on descobrirem diverses fonts i
salts d'aigua i tindrem unes vistes magnifiques.

12dejuny,ales10h

Tots els participants han de portar calcat
adequat, roba lleugera transpirable i versatil
i bastons de muntanya, aigua, fruita seca o
esmorzar




Visites guiades a museus
i monuments d’Andorra

= Museu Carmen Thyssen Andorra
Visites guiades a 'exposicié temporal anual
d'obres de la collleccié Carmen Thyssen
Bornemisza.

11i18 de marg,alesilhiales16 h

Activitat organitzada amb la col-laboracié del
Museu Carmen Thyssen Andorra

= Espai Columba

Visita guiada a 'Espai Columba on podrem
veure, entre d’altres, les pintures murals de
Fesglésia de Sant Esteve d/Andorra la Vella
adquirides fa poc pel Govern dAndorra.

6 de marg,ales1lh

Activitat organitzada amb la col-laboracié del
Govern dAndorra

= Casa Rull

En aquesta visita, que tindra lloc al museu Casa
Rull, descobrirem els usos i costums associats
ales herbes medicinals a Andorra.

3 d’abril, ales11h

Activitat organitzada amb la col-laboracié del
Govern dAndorra

= Museu Casa d’Areny-Plandolit

Amb el somni de Don Guillem viurem una visita
multisensorial i magica amb hologrames que
ens fa reviure la historia del pais, recordant el
passat amb tecnologies del present. Una visita
diferent al Museu Casa d’Areny-Plandolit.

Activitat organitzada amb la collaboracié del
Govern dAndorra

10 d’abril,ales 11h

= Bici Lab Andorra

Visita guiada per descobrir una de les millors
col-leccions de bicicletes classiques del mén,
que es combinen audagment amb la tecnologia
més capdavantera.

8 de maig, ales11h

= Sant Roma de les Bons

Al capdamunt del poble de les Bons, a 'entorn
de la interessant església de Sant Roma, hi

ha diverses construccions que configuren el
conjunt historic de les Bons. El passeig des del
nucli dEncamp fins a dalt de tot de les Bons ens
permet descobrir la historia, el patrimoniiles
particularitats de la vida a la parroquia.

15 de maig, ales11h

Activitat organitzada amb la collaboracié del
Govern dAndorra



«Hi ha fets que ho
canvien tot», la nova
app de Creand

Descobrirem la nova banca digital de Creand
mitjangant una nova aplicacié més agil, més efi-
cag, més actual i més personalitzable. Un servei
pensat per a la navegacié mobil, que ofereix
una experiéncia millorada a l'usuari.

10 de febrer, ales 16 h

Sostenibilitat

Aproximacié practica per entendre les tres
dimensions de la sostenibilitat (ambiental, so-
cial i economica) i ser capagos de distingir les
bones practiques de les accions de marqueting
enganyoses, el conegut greenwashing.

10 de marg, ales 16 h

Descobrint la
intel-ligéncia artificial:
un repas de la tecnologia
més revolucionaria des de la
creacio d’internet

=Qué éslalA?

= Que ésla|A generativa?

= Per qué ara hi ha tant de rebombori amb la IA?
= Quins son els perills de la IA?

= Alguns exemples de coses allucinants que
s'estan fentamb IA

= Coses que nosaltres podem fer amb IA

= El futurimmediat de la|A

17 de marg, ales16 h




Com s’ha d’utilitzar
un desfibril-lador

En aquesta sessi6 veurem la importancia que
té saber com funciona un desfibril-lador en cas
d'una aturada cardiaca. Farem una demostracio
practica sobre la part de proteccid, lexamen de
la victima, 'alerta i l'aturada cardiaca amb I'us
dels desfibril-ladors. També farem émfasi en la
necessitat que aquests aparells estiguin cada
cop més a l'abast de tothom.

26 de marg, ales16 h

Activitat organitzada amb la col-laboracié de la
Creu Roja Andorrana

Educacio financera

Mai és tard per millorar la nostra educacio
financera i entendre com funcionen 'economia
i les finances personals.

Queé vol dir PIB? i IPC? Mirarem d’explicar
aquests conceptes i com ens afecten en el
nostre dia a dia.

31de marg,ales16 h

La radio

En aquest taller coneixerem tots els elements
d’'un programa de radio, des de la vessant
teodricaila practica. Aprendrem a redactar els
continguts i l'estructura i treballarem en equip
per portar-ho a la practica amb una locucid.

Del 9 al 23 de maig
Divendres, d'11.30a13 h

L’autoproteccio:
consells per a Pestiu

A lestiu és important conéixer les mesures
basiques d’autoproteccid i les accions diaries
necessaries per protegir-nos de la calor i gaudir
de la muntanya amb seguretat. El Departament
de Proteccid Civil i Gestié d’Emergéncies ens
oferira consells practics adaptats per pro-
porcionar-nos les eines necessaries que ens
permetran passar un bon estiu.

26 de maig, ales 16 h

Activitat organitzada amb la col-laboracio
del Govern dAndorra

El golf és salut

Sota el lema «El golf és salut», aquesta acti-
vitat busca fomentar Fexercici fisic entre les
persones que volen mantenir-se actives. La
practica del golf esta associada a beneficis
com una bona salut mental i una millora de la
salut general de les persones, una reduccié
dels factors de risc de malaltia cardiaca o una
moderacio del risc de lesions, comparat amb
altres esports. Aquest esport proporciona
activitat fisica aerobica d'intensitat moderada
alhora que fomenta les relacions socials.

Camp de futbol del Prat del Roure
Del 8 d’abril al 17 de juny
Dimarts, de 10.30a11.30 h

Activitat organitzada amb la collaboracié
de la Federacié de Golf dAndorra i del Comu
d’Escaldes-Engordany




Activitats previstes Activitats de
através del canal . I’Associacio c‘le.Gent
de YouTube de L'espai Gran Voluntaria (AVIM)



Més de 35 anys
al costat de les persones

Creand®

Fundacié




