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Centre social
d’activitats i formacié



Creand Fundacio
i el seu programa de formacio i activitats

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

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

Unicament al telefon 86 80 25, a partir del dia 12 de gener ales 9 h

Les places a totes les activitats son limitades i s'adjudicaran per ordre d'ins-
cripcio, per bé que tindran preferencia els clients de Creand Credit Andorra
que aixi ho hagin acreditat.

A meés, Creand Fundacid 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
Telefons 86 80 25 - 88 88 80 i formacio
lespai@creandfundacio.ad C/ Josep Viladomat, 17, 1r 3a
fundacio@creandfundacio.ad AD700 Escaldes-Engordany

www.creandfundacio.ad



Teléfon mobil

En aquest taller aprendrem el funcionament de les eines
basiques del teléfon i descobrirem aplicacions addicionals
com el correu, Internet, Maps o WhatsApp. Aprendrem a
descarregar i utilitzar eines que ens ofereixen els tele-
fons mobils, com ara codis QR, el traductor, la galeria, el
calendari, etc.

Cada participant ha de portar el seu telefon mobil.

Del 19 de gener al 25 de febrer
Dilluns i dimecres, de 10 a 12 h

Organitzacié de fitxers

Descobrirem les técniques més actuals en l'organitzacio
de fitxers, fotografies, documents, entre altres. També
aprendrem a gestionar i a alliberar o ampliar la memoria
del ndvol i dels dispositius que hi estan vinculats, a través
d'iCloud, Google, etc.

Del 19 de gener al 25 de febrer
Dilluns i dimecres, de 17 a 18.30 h

Continuitat en informatica

Coneixeremlordinadoriles sevesfuncionsméselementals,
ens familiaritzarem amb l'entorn de Windows i aprendrem
a utilitzar els sistemes informatics més quotidians, com
el correu electronic, els sistemes d'emmagatzematge al
nuvol, les descarregues d’aplicacions, el tractament de
documents, entre altres.

Del 20 de gener al 26 de febrer
Dimarts i dijous, de 10 a 12 h

Estimulacié de la memoria
mitjancant la informatica
A partir de diferents aplicacions, jocs i fitxes d’exercicis des

de lordinador, estimularem capacitats cognitives com la
memoria, 'atencid, la concentracid i el calcul, entre d’altres.

Del 20 de gener al 25 de juny
Dimarts i dijous, de 16.30 a 18.30 h




Retoc fotografic

Vols millorar les teves fotografies? En aquest
curs, amb el programa GIMP aprendrem a re-
tocar, corregir i potenciar imatges, restaurarem
fotos antigues o eliminarem objectesipersones
d'una fotografia.

Del 23 de gener al 27 de febrer
Divendres, d'11.30 a 13 h

Xarxes socials

Aprendremagestionar Facebook, X, Instagrami
TikTok desde diferentsdispositius. Veuremcom
podem fer-ne un Us segur i responsable i com
podem comunicar-nosatravés d'aquestes xarxes.

Cada participant ha de portar el seu dispositiu
mobil.

Del 2 al 25 de marg¢
Dilluns i dimecres, de 10 a12 h

Intel-ligencia artificial

En aquest taller practic descobrirem les plata-
formes d’intelligencia artificial que lideren la
generacioé de contingutsipracticaremtecniques
pas a pas per crear textos, imatges, videos i
audios sorprenents.

Del 2 a I'11 de mar¢
Del 16 al 25 de mar¢
Dilluns i dimecres, de 17 a 18.30 h

Criptomonedes

Xerrada introductoria sobre el mén de les crip-
tomonedes, on parlarem de quée sén, quins tipus
n’hi hai d’on sorgeixen, qué es pot fer amb elles
i quins riscos cal tenir presents per moure’s en
aquestnou entorndigitalamb criteriiprudéncia.
També aprofitarem per resoldre tots els dubtes
que puguin sorgir.

2 de marg, ales 16 h

Canva

Aquest programa de disseny grafic en linia és
tot un éxit en informatica. Es una eina senzilla
per crear tot tipus de projectes de bona qualitat,
comaralogos,posters, postals, collages de fotos,
videosiqualsevol presentacio per a us personal
o professional, en format impres o digital.

Del 3 al 26 de marg
Dimarts i dijous, de 10 a 12 h

Historia d’Andorra

Alllarg de diferents sessions, faremunrecorregut
per la nostra historia posant el focus en aquells
aspectes que han configurat el coprincipatien
coneixerem el desenvolupament fins a arribar
a I'Estat que és avui.

Del 9 de gener al 19 de juny
Divendres, de 9.30a 11 h

Sostenibilitat

Aproximacio 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 com a blanqueig verd
(greenwashing).

12 de febrer, ales 16 h

Intervencio assistidaamb
gos

L'objectiude laintervencié assistidaamb gos és
utilitzar la preséncia i el vincle amb el gos com
arecurs terapéutic per augmentar la motivacio,
afavorir l'activitat fisicai estimular les capacitats
cognitives i emocionals. Es tracta d’'un nou
servei que s’esta introduint als centres de dia
i als pisos socials. En aquesta xerrada veurem
com un gos format pot afavorir la motivacio i
la participacié en activitats fisiques.

16 de marg, ales 16 h
Activitat organitzada amb la col-laboracié de la
Creu Roja Andorrana



Tallers preventius
sobre salut

= Alimentaci6 antiinflamatoria.
Eines practiques per viure millor

Sentim molt a parlar de la inflamaci6 cronica, pero qué és
exactament? Estemtotsinflamats? Comapareixlainflamacio
i quin impacte pot tenir en la nostra salut?

Parlarem de com podem adoptar una alimentacié i un estil
de vida antiinflamatoris per prevenir malalties croniques,
augment de pes o trastorns digestius i hormonals.

Elaborarem junts un menu saludable, antiinflamatori i
molt senzill.

2 de febrer, ales 16 h

= Sequedat vaginal i benestar intim després
dels 60: que cal sabericompodemmillorar-ho

La sequedat vaginal és un simptoma molt freqiient a partir
de la menopausa i pot afectar la qualitat de vida, el confort
diari i la salut del sol pelvia. Descobreix qué ho provoca,
quines conseqiiéncies pot tenir i quines estratégies poden
ajudar a millorar el benestar intim.

23 de febrer, ales 16 h

= Educacié emocional i benestar
personal

Aprénaconeixer,comprendreigestionar millorlesemocions
per afavorir el benestar i les relacions personals. En aquest
curs treballarem l'autoconeixement, la regulacié emocio-
nal, la comunicacio i la resiliencia mitjangant dinamiques
vivencialsinoves eines practiques per albenestar personal.

Del 6 al 27 de marg
Divendres, d'11.30 a 13 h




Visites guiades
a museus d’Andorra

= Del néixer al renéixer.
Vivéncies a I'antic Egipte

Exposicio de peces arqueolodgiques provinents
del Museu Egipci de Barcelona (Fundacié Ar-
queologica Clos) que proposa una lectura de
lantic Egipte des del prisma de la quotidianitat.

La maternitat, la infancia, el mon laboral, |a llar,
la relacié amb el poder i la mort, entre d’altres,
sonelstemesqueintentaran donar-nosunavisioé
de lavida quotidiana en una de les civilitzacions
més grans de la historia.

29 de gener, ales 11h
Activitat organitzada amb la collaboracié del
Comu d’Escaldes-Engordany

= Dona al volant, perill constant!
Trencant mites.
Museu Nacional de FAutomobil

En un context en que, juridicament, cada cop
hi ha més igualtat entre homes i dones, els
vells estereotips queden arrelats amb molta
forga i continuen ressonant frases com «Dona
al volant, perill constant!». Una visita en clau
de génere on es tractaran temes com laccés
de la dona a 'automobil, la dona en el mén de
la creacié i la industria, la imatge de la dona i
Fautomobil (publicitat, cinema, art) i les curses
i competicions femenines.

26 de febrer, ales 11h
Activitat organitzada amb la collaboracié del
Govern dAndorra

= Pioners 1884-1954.
L’Andorra dels primers fotografs

Amb motiu de la celebracié dels 50 anys de
IArxiu Nacional, el Departament de Patrimoni
Cultural del Ministeri de Cultura, Joventut i
Esports presenta una exposicié que recull la
trajectoria dels pioners de la fotografia al pais
a partir dels fons que es conserven a I'Arxiu.

A través d’'onze autors i nou fons fotografics,
podrem viatjar per la mirada fotografica d'una
epoca i descobrir visions personals que abas-
ten setanta anys d’historia contemporania del
Principat.

5 demarg,alesiihiales16 h
Activitat organitzada amb la col-laboracio del
Govern d’Andorra

Activitats previstes a
través del canal YouTube
de L'espai

Cada setmana tindrem una nova sessi6 d'esti-
mulacié de lamemoriamitjangantlainformatica
enliniaatravés del canal de YouTube de L'espai,
el centre social d’activitats i formacio. L'objectiu
és que els usuaris que no puguin desplagar-se
o que vulguin repassar el que s’ha fet durant la
classealaula, puguin consultar el cursvirtualment.

Activitatsde’Associacio
de Gent Gran Voluntaria
(AVIM)

L’AVIM és una associacio, en conveni amb
Creand Fundacié, que promou el voluntariat i
'ajuda mutua entre persones que tenen més de
seixanta anys. Porta a terme activitats socials i
culturalsifomentalatransmissié de l'experiéncia
i el saber. S'ocupa principalment d’'organitzar
activitats per als seus sociside donar suport als
diferents programes de formacié que organitza
Creand Fundacié a L'espai.

Aquestatemporada,lesactivitats quelassociaciod
té previst organitzar sén:

Cursos d'historia de lart, d'italia i de frances;
tallers de manualitats i de cuina i pastisseria;
sortides culturals; confeccié del butlleti de
IAVIM, i totes les que puguin sorgir durant el
curs. Totes aquestes activitats son dirigides de
maneravoluntaria perintegrants de 'associacid
i s'aniran comunicant a mesura que es vagin
organitzant.

Si vols formar part de l'associacio, te’n pots fer
soci trucant al teléfon 86 80 25, o a L'espai, C/
Josep Viladomat, 17,1r 3a,d’Escaldes-Engordany.



09 h

AGENDA

En aquesta agenda podras apuntar la teva activitat setmanal a L'espai.

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

10 h

11h

16 h

17 h

18 h

19 h




Més de 35 anys
al costat de les persones

Creand®

Fundacié




