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CONDICIONS PARA PARTICIPAR NOS OBRADOIROS DO
PROGRAMA DE LECER-PRIMAVERA 2026

CALENDARIO DE INSCRICION E PAGAMENTO

e Pagamento dos OBRADOIROS DE CONTINUIDADE: 14 e 15 de ABRIL (de maneira
presencial de 09.00 a 14.00 e de 17.00 a 20.00 h e telematicamente neste mesmo periodo).

Todas os pagos que tefian data de envio posterior aos dias e horas indicados non seran tramitados.

Aquelas persoas que participaron no programa de lecer do outono pero non tefien obradorio
de continuidade poden facer a mesma en calquera dos obradoiros ofertados.

E moi importante o mandar o comprobante indicar claramente o nome do obradoiro e o centro no que
0 queren facer.

1.2 opcién: o0 14 ou 15 de abril aboarase mediante transferencia & conta num.

Banco Santander ES95 0049 7796 1426 1000 4476

E imprescindible enviar o comprobante por correo electrénico a forumagora@osventos.com ou
depositar 0 mesmo nas conserxerias unha copia da transferencia bancaria en papel, xunto co nam.
do DNI/NIE, o nome da persoa participante, o centro (Férum ou do Agora) e o/os obradoiro/s
aboado/s.

Por favor, dende as aplicaciéns dos bancos moitas veces non nos envian 0 voso nome nin o
obradoiro que abonades por iso agradecemos o envio do PDF ou a captura de imaxe da
transferencia dende o voso correo. GRAZAS.

2.2 opcion: presencialmente no AGORA ou no FORUM, o 14 ou 15 de ABRIL(de 09.00 a 14.00 e
de 17.00 a 20.00 h) as persoas que o desexen poderan realizar o pagamento da cota UNICAMENTE
MEDIANTE TARXETA DE CREDITO.

NOVOS OBRADOIROS E NOVAS PERSOAS - 13 e 14 de abril

e Preinscricion: Dende o 13 de ABRIL a partir das 9.00 h e ata 0 14 de ABRIL &s 20.00 h.
A preinscripcién presencial serd de 9.00 a 14.00 h.

e Publicacién das listaxes co numero do sorteo: o mércores 15 de abril, &s 10.00 h, na paxina
web municipal (/www.coruna.gal), na de Cultura (www.coruna.gal/cultura) e no servizo telefénico 010.

e Sorteo publico: 0 XOVES 16 de ABRIL, &s 09.00 h, na conserxeria do AGORA.

e Publicacién das listaxes de prazas adxudicadas e das listaxes de agarda: o XOVES 16 de
Abril, a partir das 09.00 h, na paxina web municipal e na de Cultura e no servizo telefénico 010.

e Pagamento da cota de novos obradoiros: os dias 17 a 19 de ABRIL.

De maneira telemética ata o dia 19 de abril &s 15.00 h ou presencial o venres 17 de ABRIL de
10.00 a 14.00 h e de 17.00 a 20.00.

O procedemento de abono seria 0 mesmo que nos obradoiros de continuidade.

e Adxudicacion das prazas vacantes nos obradoiros sen listaxe de agarda: a partir do LUNS
20 de ABRIL volvera abrirse o formulario de inscricibn na web para o publico en xeral, e farase o
aboamento do mesmo xeito que o resto, ata venres 24 de abril.

e Adxudicacion de prazas nos obradoiros con listaxes de agarda:

Contactaremos telefonicamente coas persoas das listaxes de agarda para confirmar que contintdan
interesadas en inscribirse nos obradoiros que solicitaran. Nunha primeira volta: o dia 21 de abril; e a
segunda volta: o dia 23 de abril.

Realizaranse tres intentos de contacto telefonico a diferentes horas do mesmo dia. De non se
conseguir a comunicacion, pasarase a seguinte persoa da listaxe de agarda.

e Pagamento das prazas adxudicadas das listaxes de agrada: as da 1.2 volta, o 21 ou 22 de
abril; e as da 2.2 volta, 0 23 ou o 24 de abril.



mailto:forumagora@serviplus.org
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MODO DE PREINSCRICION - 13 e 14 de ABRIL:
Recordar que estas actividades estan orientas a persoas adultas ( + 18 anos).

1.2 opcién: farase de forma telematica, a través da paxina web www.coruna.gal/cultura .

2.2 opcion: facilitarase axuda presencial (de 9.00 a 14.00 h), para aquelas persoas que non tefian
correo electronico ou dificultades de acceso a Internet nos halls do Féorum e do Agora, fixarse nos
horarios.

e Poderé inscribirse nun maximo de dous obradoiros. Hai que ter en conta que na adxudicacion
se respectara a orde de preferencia fixada pola persoa solicitante, e esta non podera ser modificada
unha vez que se realice o0 sorteo.

e Unha vez que se realice a inscricion recibird no seu correo electrénico a resposta con todos os
datos que apuntou. Comprobe que son correctos e garde a copia como xustificante.

e No caso de non dispofier de correo electrénico, podera consultar o seu numero de sorteo na
paxina web e no centro 0 17 de ABRIL

ADXUDICACION DAS PRAZAS:

Unha vez realizado o sorteo publico, as listaxes das persoas admitidas e as listaxes de agarda
publicaranse o venres 17 de abril a partir das 09.00 h, na paxina web municipal, na de Cultura e no
servizo telefénico 010. Nelas figuraran o namero de inscricion, o nim. do DNI/NIE da persoa
solicitante asi como o/os obradoiro/s adxudicado/s.

As prazas de cada obradoiro adxudicaranse a partir do numero de inscricibn que saia no sorteo
publico. Adxudicaranse un maximo de dous obradoiros por persoa. En todo caso, tratarase de
concederlles a todas as persoas solicitantes cando menos un obradoiro, antes de conceder un
segundo obradoiro.

Para adxudicar as prazas vacantes e as non aboadas, teran preferencia as persoas das listaxes de
agarda que non obtivesen ningunha praza, sempre respectando a orde de numeracién do sorteo.

COTA DE INSCRICION PRIMAVERA 2026

- 20 € por obradoiro para as persoas menores de 65 anos.
- 14 € por obradoiro para as persoas maiores de 65 anos, cumpridos antes do inicio dos
obradoiros.

INICIO E REMATE DOS OBRADOIRQOS: comezaran a partir do luns 20 de abril e remataran o
venres 5 de xufio, no dia e hora que lle corresponda a cada obradoiro.

Imaxe de portada cortesia de ©Xanfuco


http://www.coruna.gal/cultura

HISTORIA E ARTE

POR GALICIA ADIANTE

Luns, de 17.00 a 18.30 h (aula 6)

Responsable: Bea Alvarez

Por Galicia adiante é unha actividade que invita a facer, desde a aula, un percorrido pola
historia e pola arte a través de bloques tematicos, onde cofieceremos os/as grandes
artifices do noso patrimonio. As sesidns na aula complementaranse con visitas presenciais
en que se procurara a pegada da historia na cidade.

OS SEGREDOS DA ARTE

Mércores, de 19.00 a 20.30 h (aula 6)

Responsable: Bea Alvarez

Os segredos da arte achéganos ao mundo da pintura. Cofieceremos as obras mais
importantes que hoxe ocupan lugares privilexiados nos museos. Cando foron creadas?
Para quen? Quen as realizou? Pero, sobre todo, 0 noso interese esta en descubrirmos os
segredos de cada unha das obras. Nesta temporada arrincamos co postimpresionismo,
simbolismo e art nouveau, para chegar ao cubismo, fauvismo, futurismo, expresionismo e
dadaismo... Ademais, gozaremos das exposicidns mais importantes da cidade.

CINE

CINE, ARTE E REFLEXION

Luns, de 19.00 a 20.30 h (aula 6)
Responsable: Bea Alvarez

O estudo da arte a través da captacién cinematografica pode servir como unha nova
aproximacion ao mundo da creacion artistica, xa que é unha vision que sempre queda
relegada a un segundo plano; ou pode servir tamén como algo anecdotico dentro do estudo
da Historia da Arte. Os/as distintos/as autores/as e directores/as tratan de aproximarnos ao
mundo da creacion artistica, & biografia dos e das artistas, as distintas tendencias e
movementos... cunha visidbn persoal e subxectiva que pode despregar nas persoas
espectadoras un grande abano de posibilidades para entender e comprender o mundo
creativo. Abrese asi a porta ao debate e & reflexion.

PRODUCION CINEMATOGRAFICA

CREACION DE CURTAMETRAXES-INICIACION

Martes, de 17.00 a 18.30 h (aula 11)

Responsable: Javi Tink

Traballaremos na creacion total dunha curtametraxe desde o punto de vista tanto do/a
director/a, guionista, operador/a de camara, actores/actrices e outros departamentos que
atopamos nunha producién audiovisual. Traballaremos no noso guion, dirixiremos as
actuacions, encargarémonos da gravacion, da preparacion da rodaxe e da posproducion.

MONTAXE AUDIOVISUAL — NOVO HORARIO

Mércores, de 17.00 a 18.30 h (aula 11)

Responsable: Javi Tink

Neste obradoiro imos aprender a montar todo tipo de videos, xa sexa mediante imaxes ou
adaptando diferentes clips de video dentro dunha mesma metraxe. Veremos como engadir
musica personalizada, tips para buscar muasica de uso libre, gravaciéons de voz e como
incorporala nos videos. E imprescindible que cada persoa traia a sta tableta. Se non a
tivese, poderia facelo co mabil.



DEBUXO

INICIACION AO DEBUXO ARTISTICO

Xoves, de 18.00 a 20.00 h (aula 14)
Responsable: Juanjo Estrada

Tratase dun obradoiro de debuxo tedrico-practico apto para iniciarse ou perfeccionar as
nosas aptitudes na pracenteira actividade da creacion plastica a través das artes graficas.
Descubriremos como os fundamentos do debuxo nos procesos creativos seran as guias da
aprendizaxe progresiva e apta para todos os publicos.

INICIACION AO DEBUXO HUMORISTICO

Venres, de 18.00 a 20.00 h (aula 14)
Responsable: Juanjo Estrada

Nesta renovada proposta cofieceremos o fascinante mundo do humor grafico a través de
presentacions e exercicios apropiados para unha progresiva comprension do debuxo. A
experimentacion na creacion e no desefio de personaxes, 0s segredos da vifieta e os
mecanismos do humor, asi como a caricatura, seran os protagonistas deste curso.

BIODANZA

BIODANZA
Mércores, de 19.00 a 20.30 h (aula 7)
Responsable: Silvia Garabote

A biodanza € un sistema de integracion humana, renovacion organica, reeducacion
emocional e reaprendizaxe das funciéns orixinais da vida. A sia metodoloxia consiste en
experiencias integradoras a través da musica, o canto, 0 movemento e 0S encontros
grupais. A biodanza favorece a conexion coa vida, a autorregulacion organica, a
estimulacién da afectividade, a conexién coa natureza e a cultura; por iso dicimos que a
biodanza é a poética do encontro humano, onde celebramos a vida sentindo o pracer de
vivir!

ESCRITURA

CREADORASI/ES
Venres, das 10.00 as 11.30 h (aula 14)
Responsable: Lucia Jares

Un taller para escribir e ler textos improvisados. Un espazo aberto & creacion a partir de
pezas literarias, paradoxos ou xogos de palabras. En definitiva, un adestramento da nosa
inventiva, da nosa expresion e do noso estilo.

DESCUBRIDORAS/ES LITERARIAS/OS
Venres, das 11.30 as 13.00 h (aula 14)
Responsable: Lucia Jares

Un taller para despregar a imaxinacion a través da escritura. Unha forma de compofier e de
traballar con pezas que nos conduzan & reflexion e logren inspirarnos. Propostas literarias
que libren & persoa de barreiras automaticas e de autocensuras



TEATRO

IOGA E TEATRO: O ESPELLO DA ALMA
Martes, de 19.00 a 20.30 h (aula 7)
Responsable: Alicia Rivela

Proposta que integra ioga e teatro para desenvolver a conciencia corporal, a expresividade
e a creatividade. A través do movemento consciente e do xogo escénico, preparase o
corpo como instrumento vivo. Traballanse técnicas de ioga, pranayama, chi kung e
dindmicas teatrais nun enfoque ludico e accesible, que convida a explorar, soltarse e
habitar diferentes formas de expresion. Un convite a cofiecerte, a expresarte con liberdade
e a compatrtir dende un lugar auténtico.

RACHANDO A MASCARA

Mércores, de 17.00 a 18.30 h (aula 8)
Responsable: Andrea Peiteado
Este obradoiro de xogo dramético e improvisacion teatral estd dirixido a persoas adultas

interesadas en explorar a sUa creatividade, expresion e capacidade de comunicacion a
través do teatro. A través de dinamicas ludicas, exercicios de improvisacién e propostas
colectivas, traballarase a escoita, a espontaneidade e a confianza no grupo, creando un
espazo seguro onde experimentar, xogar e gozar sen xuizos. Aprenderemos a reforzar a
nosa creatividade e educaremos tamén o ollo do que mira.

FOTOGRAFIA

REVELADO CON DARK TABLE

Martes, de 17.00 a 18.30 h (aula 16)

Responsable: Eduardo Castro Bal

Dark Table é un programa de codigo aberto para procesado fotografico de arquivos Raw,
con mais posibilidades que os programas comerciais. Aprenderemos a procesar fotografias
obtidas coa camara, asi como todo o que implica a sua clasificacion, almacenaxe e
posterior utilizacion, como a subida a paxinas web, impresions en papel...

Los alumnos asistiran a las clases provistos de sus propios ordenadores portatiles. El
programa Darktable se puede instalar en cualquier sistema operativo.

FOTOGRAFIA DE PAISAXE

Martes, de 19.00 a 20.30 h (aula 16)
Responsable: Eduardo Castro Bal

Clases tedrico-practicas onde cofieceremos 0s segredos da fotografia de paisaxe: urbana,
rural, panoramica, e en branco e negro. Aprenderemos técnicas de composicion,
encadramento, medicion de luz e edicion no ordenador. Durante o curso, realizaremos
saidas fotograficas para practicar o que aprendemos na aula.

ASTRONOMIA

BAIXO O FIRMAMENTO

Martes, de 19.00 a 20.30 h (aula 9)

Responsable: Oscar Blanco

Neste obradoiro aprenderemos a mirar e comprender mellor o noso universo. Gozaremos
das noites estreladas e profundaremos no mundo da Astronomia desde un punto de vista
ameno e facilmente comprensible.



CIDADE E CONTORNA

UN PASEO POLA CIDADE

GRUPO 1: martes , de 17.00 a 18.30 h (raa)
GRUPO 2: martes, de 19.00 a 20.30 h (raa)
GRUPO 3: xoves, de 17.00 a 18.30 h (rua)
Responsable: Patricia Angulo

Observala, descubrila, cofiecela e redescubrila. A cidade est4d chea de historias que
forxaron a nosa identidade. O Castro de Elvifia, a Cidade Vella, a Pescaria ou o Ensanche
son partes da cidade que mudaron co paso dos séculos. Este obradoiro convidanos a
realizarmos cada dia un paseo e cofiecer a cidade mediante a sua historia e os
acontecementos que alteraron a sua imaxe.

PERSONAXES DA CIDADE - NOVO HORARIO

GRUPO 1: mércores, de 17.00 a 18.30 h (aula e rua)
GRUPO 2: mércores, de 19.00 a 20.30 h (aula e raa)
Responsable: Patricia Angulo

Cada un dos personaxes deste obradoiro € unha venta ao pasado que nos permite
achegarnos as slas vidas e ao seu contexto e cofiecer as complexidades da historia.
Embarcarémonos nesta viaxe polo tempo con persoas que mantiveron unha relacién coa
cidade ben permanente ou esporadica e que deixaron a sUa pegada na
nosa memoria local.

A CIDADE PERDIDA

Xoves, de 12.00 a 13.30 h (aula 6 e raa)
Responsable: Fernando Campos

A Corufia pode ser unha imaxe na retina, un momento perdido, unha ollada atras. A traves
de fotografias antigas, lembraremos a cidade dos séculos XIX e XX e contrastarémola coa
imaxe actual, a través de sesiéns na aula e de saidas polas distintas zonas que se van
tratar.

ATENCION PLENA

ESTRES E ANSIEDADE: QUE SON, COMO NOS AFECTAN E COMO XESTIONALOS
NOVO OBRADORIO

Luns, de 17.00 a 18.30 h (aula 14)
Responsable: Javier Tato

Neste taller aprenderemos a cofiecer que son o estrés e a ansiedade, identificar as suas
sinais, asi como as suas consecuencias a nivel fisico e psicoléxico. Con un enfoque
practico e participativo, adquiriremos unha serie de técnicas para xestionar e controlar o
estrés e a ansiedade, mellorando asi a nosa calidade de vida.



MUSICA E BAILE

BAILE TRADICIONAL

Luns, de 19.00 a 20.30 h (aula 8)
Responsable: Mario Figueira

A riqueza do noso patrimonio cultural reflictese en especial nos nosos bailes tradicionais
que, durante séculos, se conservaron de xeito case Unico no mundo. Estes ritmos, como a
muifieira, a xota ou 0 maneo, non soO representan o espirito da nosa terra, senon que tamén
nos conectan coas raices e coas vivencias dos nosos antepasados.

O noso obxectivo € que cada participante non s6 aprenda a bailar, sendbn que tamén
cofieza o significado e a historia que hai detras de cada baile e conseguir asi que esta
tradicion continGie viva xeracion tras xeracion. E imprescindible traer roupa cémoda e
calzado axeitado para o baile.

Al LALELO, Al LALALO

Martes, de 17.00 a 18.30 h (aula 6)
Responsable: Mario Figueira

A musica tradicional transmitese oralmente, de xeracion en xeracién, pero na nosa cultura
€ un espazo ameazado porgque a transmision xeracional esta rota. Por iso, para preservala,
realizamos un traballo de investigacién coas nosas persoas maiores, que son as que tefien
na memoria este saber: as mdusicas, letras, ritmos, bailes e instrumentos que nhos
caracterizan. SO recollendo este saber podemos continuar coa transmision da nosa
tradicion e da nosa cultura musical tradicional e este € 0 hoso obxectivo principal: ensinar o
que as xeracions mais vellas deberian aprendernos.

E imprescindible ter unha pandeireta de 9 ferrefias (correra por conta da persoa
participante).

EU CANTAR, CANTEI

Martes, de 19.00 a 20.30 h (aula 6)

Responsable: Mario Figueira

Faremos un percorrido pola nosa musica tradicional para cofiecermos 0s nosos bailes, os
Nnosos ritmos e 0Ss nosos instrumentos. Avanzaremos ha técnica da pandeireta (€
imprescindible ter unha pandeireta de 9 ferrefias, que correra por conta da persoa
participante) e do canto e do balile.

E imprescindible ter cofiecemento de pandeireta ou ter xa feito o obradoiro de Ai
lalelo, ai lalalo.

CANTOS PARA COMPARTIR-INICIACION
Mércores, de 10.00 a 11.30 h (aula 6)
Responsable: Brais Moran

"Ven cantar, gozar e facer grupo”. Moverémonos polo mundo dos cantos de taberna, para
gue achegues o teu estilo e amenices mellor as sobremesas. Eu pofio a guia e ti pos o
ritmo. Non se necesitan cofiecementos musicais previos.

CANTOS PARA COMPARTIR-PERFECCIONAMENTO

Mércores, de 12.00 a 13.30 h (aula 6)

Responsable: Brais Moran

"Ven cantar, gozar e facer grupo”. Moverémonos polo mundo dos cantos de taberna, para
gue achegues o teu estilo e amenices mellor as sobremesas. Eu pofio a guia e ti pos o
ritmo. Para persoas que xa estiveron na actividade de Cantos para compartir-
Iniciacion.



BAILANDO O CARIBE-INICIACION

Xoves, de 17.30 a 19.00 h (aula 8)
Responsable: Candido Diaz

Obradoiro de baile latino con merengue, bachata, salsa, cumbia ou chachacha, para
moverse, divertirse e cofiecer, a través destes bailes, outras manifestacions populares.

BAILANDO O CARIBE-PERFECCIONAMENTO

Xoves, de 19.00 a 20.30 h (aula 8)
Responsable: Candido Diaz

Obradoiro de baile latino con merengue, bachata, salsa, cumbia ou chachachd, para
moverse, divertirse e cofiecer, a través destes bailes, outras manifestaciébns populares.
Para persoas que xa estiveron na actividade de Bailando o Caribe o0 ano pasado ou
gue tefian cofiecementos previos.

ACTIVIDADE MOTRIZ

VITAL FIT
Luns e mércores, de 9.30 a 10.30 h (aula 7)
Responsable: José Luis Pernas

Desde unha perspectiva holistica, experimentamos un método de exercicio fisico e saude
gue fusiona e sintetiza o cofiecemento oriental e occidental sobre saude e adestramento.
Obradoiro practico que desenvolve unha actividade orixinal, amena e de gran diversidade.
Melloraremos a condicion fisica, a coordinacion, a relaxacion e a saude xeral.

MOVENDO O TEU CORPO

GRUPO 1 - martes e xoves, de 9.30 a 10.30 h (aula 7)

GRUPO 2 - martes e xoves, de 10.30 a 11.30 h (aula 7)

GRUPO 3 - martes e xoves, de 11.30 a 12.30 h (aula 7)

Responsable: David Mangana

Obradoiro de caracter motriz caracterizado pola realizacion de actividades que buscan
traballar diferentes habilidades e capacidades motrices (forza, mobilidade, equilibrio,
coordinacion...) nun contexto ladico e inclusivo. Con este obxectivo, utilizando diversos
materiais, formulanse diferentes modelos de sesion (circuitos, estiramentos...).

ZEN FITNESS

Martes e xoves, de 17.00 a 18.00 h (aula 7)
Responsable: José Luis Pernas

Obradoiro de fitness holistico que estd enfocado nunha vivencia practica, que emprega o
exercicio fisico, para promover a saude holistica e o equilibrio (corpo, mente, emocions).
Desenvolvemos o adestramento desde unha perspectiva zen (meditativa), como nexo de
unidén do concepto fitness holistico. Estableceremos rutinas que nos permitiran trasladar a
aprendizaxe ao dia a dia e desenvolver unha vida mais sa e equilibrada.

IOGART

Venres, de 10.00 a 11.30 h (aula 7)
Responsable: José Luis Pernas

logart € un programa de actividade fisica, conciencia corporal e relaxacion que emprega o
cofiecemento das técnicas orientais de saude e exercicio fisico. A sua practica
proporciénanos os beneficios derivados de técnicas tradicionais como o hatha ioga, os
exercicios respiratorios, a fusién de técnicas de saude e a relaxacion. A sua préctica
equilibra corpo, mente e emocions.



CREATIVIDADE MANUAL

* Os obradoiros de traballos manuais poran a disposicién do alumnado as ferramentas de traballo
basicas. O material especifico de traballo persoal correra por conta das e dos participantes.

INICIACION A MODELAXE
Luns, de 18.45 a 20.45 h (aula 16)
Responsable: Juanjo Estrada

Neste obradoiro faremos un achegamento a escultura da man da arte da modelaxe, cunha
perspectiva eminentemente practica, mediante exercicios formulados para descubrir de
forma progresiva os segredos desta milenaria disciplina artistica coas nosas propias
creacions.

CURSO DE ENCADERNACION

Martes, de 19.00 a 20.45 h (aula 14)
Responsable: Maria Ramirez

Neste curso aprenderas duas técnicas de encadernacion para follas soltas, ideais para
crear libretas, cadernos, libros e encadernar apuntamentos ou documentos. Ademais,
traballaremos o acabado en tapa branda, para conseguir pezas practicas, funcionais e
cunha presentacion coidada.

PATCHWORK, O VICIO DOS RETALES NOVO OBRADOIRO

Martes, de 10.00 a 12.00 h (aula 16)
Responsable: Marta Rojo

O patchwork non é s6 unha técnica de costura que consiste en unir anacos de tea. E moito
mais versatil e moderno. Combinase a tradicidbn e os novos desefios aproveitando a nova
tecnoloxia, a facilidade de atopar novos materiais como as entreteas e as redes sociais.

FEITO A MAN

Mércores, de 10.30 a 12.30 h (aula 16)
Responsable: Chari Maquieira

Este obradoiro internaranos no mundo da reciclaxe e todo tipo de formas de reutilizar e de
lles dar un novo uso &s cousas. As distintas técnicas manuais levarannos a cofiecer e
gozar das técnicas mais diversas de traballo con materiais como teas, papel, envases,
cristal, madeira...

ARTESANIA DO COIRO NOVO OBRADOIRO
Mércores, de 18.30 a 20.30 h (aula 16)
Responsable: Rafa Farrero

Neste obradoiro impartiranse clases practicas nas que aprenderemos todo o necesario
para realizar artesania do coiro. Dende o mais basico, ata a creacion das nosas propias
pezas. Exploraremos o material, as ferramentas e as técnicas de guarnicioneria, co
obxectivo de aprender un oficio ancestral que estimule a nosa creatividade.

LABORATORIO DE ESTAMPACION
Venres, de 10.00 a 12.00 h (aula 16)
Responsable: Chari Maquieira

Espazo creativo onde se realizan desefios e personalizacion de superficies mediante
técnicas variadas. Os/as participantes poden aprender a decorar téxtiles, papel, madeira ou
vidro. E ideal para proxectos artisticos, confeccion de roupa personalizada ou para crear
produtos Unicos como bolsas, camisetas ou decoracion.



COCINA

RECEITAS QUE FIXERON HISTORIA
Luns, de 10.30 a 12.30 h (aula 15)
Responsable: Lola Caramés

Receitas que fixeron historia € un obradoiro que combina gastronomia e cultura a traves
de pratos emblematicos doutras épocas e lugares. Cocifiaremos receitas que marcaron
momentos historicos, foron parte da historia do cine ou foron as favoritas de personaxes
célebres. Unha experiencia Unica para saborear o pasado con ingredientes do presente.

SABORES MESTURADOS

Luns, de 18.00 a 20.00 h (aula 15)
Responsable: Lola Caramés

Sabores mesturados é un obradoiro onde se fusionan a arte da reposteria e a cocteleria
creativa. Exploraremos combinacions sorprendentes de doces e bebidas xogando con
texturas, cores e presentacions. Aprenderemos técnicas bésicas e trucos profesionais para
elaborar sobremesas e cécteles inesquecibles. Un espazo para gozar, experimentar e
compartir sabores unicos.

DOLCE VITA

Martes, de 10.30 a 12.30 h (aula 15)
Responsable: Marta Ramos

Adozaremos o padal con pratos tanto elaborados na clase como cunha montaxe ou
composicién de elementos doces xa preparados e que combinaremos para obter unha
saborosa sobremesa ou merenda. As veces, con pouco traballo conséguense bos
produtos, non fai falta “ter man” para acadar novos resultados.

VEXETARIANA/O AO GUSTO

Martes, de 18.00 a 20.00 h (aula 15)
Responsable: Lola Carameés

Un obradoiro practico para descubrir o potencial da cocifia vexetariana: sabores intensos,
receitas equilibradas e ingredientes naturais. Aprenderemos a preparar pratos saudables,
creativos e cheos de cor explorando tradicidéns culinarias de distintas partes do mundo sen
usar carne nin peixe. Un espazo para cocifiar, compartir e sorprenderse coa variedade da
alimentacion vexetariana.

WOK AND ROLL

Mércores, de 10.30 a 12.30 h (aula 15)
Responsable: Lola Caramés

Wok and Roll é un obradoiro divertido e dinamico centrado na cocifia asiatica.
Prepararemos pratos rapidos, saudables e cheos de sabor inspirados na China, Tailandia e
Vietnam. Aprenderemos técnicas basicas de salteado e uso de ingredientes tipicos como
soia, xenxibre ou leite de coco. Ideal para quen queira cocifiar ao ritmo do oriente e da
musica.

PETISCOS E TAPAS

Mércores, de 18.00 a 20.00 h (aula 15)

Responsable: Marta Ramos

O obxectivo da clase sera elaborar pequenos bocados que nos amafan unha merenda ou
unha cea. O petisco de comer sen cubertos, ideal para xuntanzas de moita xente, sempre
resulta agradable. A tapa admite pratos cocifiados tanto de elaboracion tradicional como
cun toque persoal.



COAS MANS NA MASA
Xoves, de 10.30 a 12.30 h (aula 15)
Responsable: Marta Ramos

Este curso pretende realizar un monografico de masas e pastas, tanto fritas como ao forno,
indicando cal € a adecuada para elaborar cada prato e cal é a cantidade necesaria para
cada medida de molde. Con cada masa realizarase o seu complemento.

SABORES DO MUNDO

Xoves, de 18.00 a 20.00 h (aula 15)
Responsable: Lola Caramés

Sabores do Mundo é un obradoiro gastronémico no que viaxaremos polos cinco
continentes a través dos seus pratos mais emblematicos. Aprenderemos receitas
tradicionais de paises como México, Xapon, Marrocos, Italia ou India, a través de
ingredientes accesibles e técnicas sinxelas. Cada sesion estarad dedicada a unha rexion
diferente, cun enfoque practico e participativo. O obxectivo € cofiecer novas culturas a
través da cocifia e ampliar o noso receitario e 0 noso padal. Un obradoiro ideal para
persoas curiosas e amantes da boa mesa.

A COCINA DA AVOA
Venres, de 10.30 a 12.30 h (aula 15)
Responsable: Marta Ramos

Neste obradoiro realizaremos cocifia tradicional, familiar e de temporada con ingredientes
accesibles e non s6 os de toda a vida. Incorporaremos tamén produtos que non levan anos
entre nés pero que melloran 0s nosos pratos, principalmente de elaboracion sinxela e do
gusto dos nosos.

REPOSTERIA CON AGARIMO

Venres, de 18.00 a 20.00 h (aula 15)

Responsable: Lola Carameés

Reposteria con agarimo é un obradoiro doce onde aprenderemos a preparar lambetadas
tradicionais e modernas con mimo e dedicacion. Traballaremos con ingredientes sinxelos
para crear tortas, biscoitos, madalenas e outras delicias caseiras. Cada receita sera unha
oportunidade para compartir, aprender e gozar. Un espazo onde o sabor e o
corazon van da man.

OFERTA ESPECIFICA +70 ANOS

TONIFICA O TEU CORPO

GRUPO 1 - luns e mércores, de 9.30 a 10.30 h (aula 8)

GRUPO 2 - luns e mércores, de 10.30 a 11.30 h (aula 8)

GRUPO 3 - luns e mércores, de 11.30 a 12.30 h (aula 8)

Responsable: Pablo Barreiro

Actividades motrices para manterse en forma, cun grao de intensidade adaptado as
persoas maiores de 70 anos.

NEURONAS, A FUNCIONAR!!

GRUPO 1 - luns e mércores, de 10.30 a 11.30 h (aula 14)

GRUPO 2 - luns e mércores, de 11.30 a 12.30 h (aula 14)

Responsable: Fatima Lépez

Obradoiro que ofrece exercitar a memoria grazas 4s accions pracenteiras que estimulan o
intelecto e desafian a mente para activar as conexions neuronais e fortalecen a atencion, a
orientacién, o razoamento, a linguaxe, o célculo e as funcidéns cognitivas en xeral.



PARA RECORDAR

Martes e xoves, de 10.30 a 11.30 h (aula 14)

Responsable: Pablo Barreiro

Obradoiro relacionado coa axilidade mental, onde se realizaran actividades variadas
encamifiadas a estimular a memoria e a atenciébn mediante xogos de palabras, de
observacién, de percepcion, de numeroloxia...

QUE CABEZA!!!

Mércores, de 18.30 a 20.00 h (aula 14)

Responsable: Ana Bruquetas

Quen dixo que adestrar as nosas neuronas era algo aburrido? Neste obradoiro activaremos
0 noso cerebro dunha forma ladica, co obxectivo de mellorarmos o rendemento e a eficacia
no funcionamento de capacidades cognitivas como a memoria, a atencién e a percepcion,
entre outras.

MENTE DIXITAL: ADESTRA O TEU CEREBRO

Xoves, de 10.00 a 11.30 h (aula 13)

Responsable: Cris Prieto

Neste obradoiro practico, pensado especificamente para persoas maiores, aprenderemos a
utilizar o mébil como unha ferramenta poderosa para exercitar a memoria e estimular as
funcidéns cognitivas. A través de aplicacions e técnicas sinxelas, descubriremos como o
teléfono mébil pode converterse nun aliado na nosa rutina diaria para manter a nosa mente
activa e saudable. E imprescindible ter un smartphone (teléfono intelixente) ou unha
tableta.

CLUBS

Os CLUBS xorden da iniciativa de grupos de persoas cun interese comun, que de forma
auténoma (“ti ensinasme a min e eu a ti”), tratan de se perfeccionaren sobre a temética
escollida. Deste xeito, convértense en foros participativos de reunidén para intercambiar
ideas e experiencias autoxestionandose.

CONDICIONS PARA PARTICIPAR NOS CLUBS DO PROGRAMA DE LECER

e Preinscricion de novas persoas interesadas: a partir do 2 de febreiro, na conserxaria
do Agora, por teléfono no 981 189 888 ou por WhatsApp no 604 272 419, a partir das
10.00 h.

e Unha vez feita a preinscricion, irase avisando telefonicamente a tantas persoas como
prazas vacantes tefia cada club.

e Son gratuitos.

e Inicio e remate: comezaran o luns 2 de febreiro e remataran o venres 30 de maio, no
dia e hora que lle correspondan a cada un.

Luns, de 17.00 a 19.00 h

Neste club mesturamos compartir traballos de costura, coiro, traballos manuais, con todos
0S materias que pasan polas nosas mans e cos que se nos ocorra crear a través da nosa
creatividade.



