Creand® L'espai®

Fundaci6 Centre social
d’activitats i formacié

ENVELLIMENT SALUDABLE

AGENDA D’ACTIVITATS
SETEMBRE - DESEMBRE 2023







Creand Fundacio
i el seu programa d’envelliment saludable

Les persones que tenen meés de seixanta anys mereixen una atencio especial
per part de la societat. Des de Creand Fundacid participem activament en
laportacid deines i mitjans per incidir positivament en la consecucio del seu
benestar.

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.

Inscripcions per a les activitats presencials:
Unicament al telefon 86 80 25, a partir del dia 4 de setembre

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

Per seguir laformacié de manera virtual es pot fer a través de la plataforma
de formacid virtual de L'espai, al'adreca seguent: www.creandfundacio.ad.

Informacio L'espai, centre social d’activitats
Telsfons 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



ACTIVITATS
PRESENCIALS

Taller de teléfon mobil

En aquest taller descobrirem aplicacions
addicionals com el correu, Internet, Maps o
WhatsApp, i aprendrem a descarregar jocs i al-
tres eines que ens ofereixen els teléfons mobils.

Cada participant ha de portar el seu telefon mobil

Del 18 de setembre al 25 d’octubre
Dilluns i dimecres

Al mati, de 10 a 12 h, sistema Android
Alatarda, de 17 a 19 h, sistema Apple

Curs d’iniciacio

Coneixerem Fordinador, ens familiaritzarem amb
Pentorn de Windows i aprendrem a escriure amb
el processador de textos Word.

Del 19 de setembre al 26 d’octubre
Dimartsidijous,de10a12h

Curs d’ampliacié

Millorarem la utilitzacié dels programes in-
formatics i descobrirem les possibilitats d’Inter-
net, des de la navegacio basica fins a la recerca
d'informacié avangada.

Del 19 de setembre al 26 d’octubre
Dimarts i dijous,de10a12 h

Taller d’estimulacio de la
memoria mitjancant la
informatica

A partir de diferents aplicacions, jocs i fit-
xes d'exercicis des de lordinador, estimularem
capacitats cognitives com la memoria, 'atencio,
la concentracié i el calcul, entre daltres.

Del 19 de setembre al 21 de desembre
Dimartsidijous,de17a19 h

Taller de video digital

El programa PowerDirector ens permetra rea-
litzar videos creatius i presentacions de
fotografies com si féssim professionals.

Del 22 de setembre al 3 de novembre
Divendres, d11.30a13 h

Taller de xarxes socials
amb tauleta tactil
i telefon mobil

Aprendrem a gestionar Facebook, Twitter i
Instagram des de la tauleta tactili el teléfon mobil.

Cadaparticipanthade portarlasevatauletatactil
o el seu telefon mobil

Del 6 de novembre al 20 de desembre
Dilluns i dimecres,de 10 a12 h



Taller del programa
de disseny Canva

Aquest programa de disseny grafic en linia és
Paltim éxit en informatica. Es una eina senzilla
per crear tot tipus de projectes de bona quali-
tat, com ara logos, posters, postals, collages de
fotos, videos, etc., qualsevol presentacié per a
Us personal o professional, en format imprés o
digital.

Del 6 de novembre al 20 de desembre
Dilluns i dimecres,de17a19 h

Curs de 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 Mail, el navegador Safari, coneixerem
que és l'iTunes i FApp Store i com podem tractar
les nostres fotos, entre d’altres.

Els participants han de portar el seu ordinador
portatil Mac

Del 2 de novembre al 21 de desembre
Dimarts i dijous,de 10a12 h

Taller de retoc fotografic

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

Del 10 de novembre al 22 de desembre
Divendres, d'11.30a13 h

Historia d’Andorra

Al llarg de diferents sessions, farem un recor-
regut per la nostra historia posant el focus en
aquells aspectes que van configurar el coprin-
cipat i el seu desenvolupament fins a arribar a
IEstat que és avui.

Del 22 de setembre al 21 de juny
Divendres,de 9.30a11h




Curs de catala escrit

Programa d’ensenyament de la llengua catala-
na, escrita, a partir d’'un nivell basic adaptat a la
gent gran.

Del 18 de setembre al 17 de juny
Dilluns,de 9.30a11h

Curs organitzat amb la col-laboracié del Govern
dAndorra

Curs de catala oral

Programa d’ensenyament de la llengua cata-
lana, oral, a partir d'un nivell basic adaptat a la
gent gran.

Del 20 de setembre al 19 de juny
Dimecres,de 9.30a11h

Curs organitzat amb la col'laboracio del Govern
dAndorra

Curs de franceés basic

Programa d’ensenyament de lallengua francesa
a partir d’un nivell basic adaptat a la gent gran.

Del 19 de setembre al 18 de juny
Dimarts,de 15.30a 17 h

Curs d’anglés basic

Programa d’ensenyament de la llengua anglesa
a partir d’'un nivell basic adaptat a la gent gran.

Del 19 de setembre al 18 de juny
Dimarts,de 945a1115h

Curs d’angleés intermedi
Programa d’ensenyament de la llengua anglesa
a partir d’'un nivell intermedi adaptat a la gent
gran.

Del 21 de setembre al 20 de juny
Dijous,de 156.30a17 h

Curs d’anglés avancat

Programa d’ensenyament de la llengua anglesa
a partir d’'un nivell avangat adaptat ala gent gran.

Del 21 de setembre al 20 de juny
Dijous,de 1021130 h



El golf és salut

Sota el lema «El golf és salut», aquesta activitat
busca fomentar I'exercici 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 moderacié del risc
de lesions comparat amb altres esports. Aquest
esport proporciona activitat fisica aerobica d'in-
tensitat moderada alhora que fomenta les rela-
cions socials.

Del 19 de setembre al 19 de desembre
Dimarts, de 10.30a11.30 h

Camp de futbol del Prat del Roure
Escaldes-Engordany

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

«Musica per la memoria»

Creand Fundacié organitza el concert Musica
per la memoria per als usuaris de Lespai. Una
proposta nostalgica en la qual un quintet de cor-
da i un percussionista de 'Orquestra Nacional
Classica d’Andorra (ONCA) narrara una historia
sobre I'amor i el pas del temps a través de les
paraules del Bartoli. Qui no recorda els balls de
festa major, on tots engalanats ens dirigiem a la
plaga de la vila per sentir les millors melodies del
moment, unes tonades que ens feien viatjar a
terres llunyanes, que ens duien I'enyor dels qui
havien marxat, o ens omplien d’illusié per un
nou amor?

9 d’octubre, ales 11.30 h
Sala Prat del Roure d’Escaldes-Engordany

Per assistir-hi és necessari fer reserva previa
obligatoria al telefon 86 80 25
Places limitades

Activitat organitzada amb la collaboracio del
Comu d’Escaldes-Engordany



TALLERS PREVENTIUS
SOBRE SALUT

(Tots els tallers semetran en directe pel canal de
YouTube de L'espai)

e Taller de patés vegetals

En aquest taller aprendrem a elaborar patés
vegetals nutritius i facils de fer. Una manera de
tenir una alimentacié molt saludable i sostenible.

16 d’octubre, ales 16 h

e La solitud en la vellesa

La solitud va molt més enlla de sentir-se sol o
sola. Té un impacte en la percepcié de vida de
les persones grans, en les seves relacions, la
seva autoestima i la seva qualitat de vida. Pot
esdevenir un risc daillament social que actua
de manera invisible i que, per tant, és de dificil
deteccié. Es important saber quins recursos i
quines eines podem utilitzar per fer-hi front.

23 d’'octubre, ales 16 h

Visitem la natura. Ruta
de senderisme guiada

Aquesta activitat guiada promou la marxa a l'aire
lliure d'una manera molt planera per tal de gaudir
delanatura, els paisatgesi els seus elements d'in-
teres historic i cultural tot fent una mica d’esport.

La vall de Ransol

Agafarem el camide la vall de Ransol fins als plans
passant per sobre de I'Aldosa de Canillo, un lloc
idoni per descobrir la natura en €poca de tardor.

3 d’octubre,ales 10 h

Tots els participants han de portar calgat, roba i
bastons de muntanya

Visites guiades a museus
i monuments d’Andorra

Refugiats. Andorra pais d’acollida
L'exposicid mostra com Andorra i els seus ha-
bitants van reaccionar davant l'arribada de re-
fugiats al pais, procedents de la Primera Guerra
Mundial, la Guerra Civil espanyola i la Segona
Guerra Mundial, i convida el visitant a fer una
reflexié sobre la relacié que hem de tenir en el
futur amb les persones que han d’abandonar el
seu territori, sigui per algun conflicte, sigui pel
canvi climatic.

7 de novembre,ales11hiales16 h

Activitat organitzada amb la col-laboracid de Cal
Pal de la Cortinada



Tallers al Museu Carmen
Thyssen Andorra

Tallers creatius amb motiu de l'exposicié temporal
«KRHOMA. L'univers emocional dels colors» al
Museu Carmen Thyssen Andorra.

L’expressionisme de Kandinski
10 d’octubre, ales 11h

Lamagia dels colors complementaris
17 d’octubre, ales 16 h

El vandalisme de Part urba
23 de novembre,ales11h

La poética de la melangia
28 de novembre,ales 16 h

Tallers organitzats amb la collaboracio del Museu
Carmen Thyssen Andorra

Impressié en 3D i laser

En aquest taller descobrirem les tecnologies
d'impressio en 3Dilaser. Crearem dissenys virtuals
per acabar imprimint objectes en tres dimensions
o confeccionar cartells amb la técnica del laser.

13 de novembre, ales 16 h

El so de la musica
abans del vinil

A partir del fons discografic de 'antiga Radio
Andorra, aquest taller s'endinsa en el mén del so
analogic previal vinil. L'objectiu és fer comprendre
que és el so i com s’ha enregistrat i reproduit al
llarg de la historia.

6 de desembre,ales 16 h

Activitat organitzada amb la col-laboracio del
Govern dAndorra



ACTIVITATS
VIRTUALS

Taller d’estimulacioé de
la memoria mitjancant
la informatica

A partir de diferents aplicacions, jocs i fitxes
d’exercicis des de lordinador, estimularem ca-
pacitats cognitives com la memoria, l'atencid, la
concentracid i el calcul, entre d’altres.

Del 19 de setembre al 21 de desembre
Dimartsidijous,de 16 a17 h

TALLERS PREVENTIUS
SOBRE SALUT

e Taller de patés vegetals

En aquest taller aprendrem a elaborar patés
vegetals nutritius i facils de fer. Una manera de
tenir una alimentacié molt saludable i sostenible.

16 d’octubre, ales 16 h

e La solitud en la vellesa

La solitud va molt més enlla de sentir-se sol o
sola. Té un impacte en la percepcié de vida de
les persones grans, en les seves relacions, la
seva autoestima i la seva qualitat de vida. Pot
esdevenir un risc daillament social que actua
de manera invisible i que, per tant, és de dificil
deteccié. Es important saber quins recursos i
quines eines podem utilitzar per fer-hi front.

23 d’octubre, ales 16 h







Més de 35 anys
al costat de les persones
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