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Abdominales-
estiramientos 
(adultos) 

Actividad que combina la tonificación y el trabajo en zona abdominal 
con la flexibilidad y movilidad articular. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Actívate y sonríe 
(mayores) 

Se trata de una actividad recreativa y saludable diseñada para 
promover el movimiento, la diversión y el bienestar emocional en 
personas mayores. A través de juegos dinámicos, ejercicios suaves y 
actividades grupales, se busca fomentar la actividad física, la 
coordinación, la memoria y, sobre todo, la alegría de compartir con los 
demás. El objetivo principal es mantener cuerpo y mente activos en un 
ambiente positivo, donde la risa y la participación son las protagonistas. 
Esta actividad contribuye al fortalecimiento físico, mejora el estado de 
ánimo y favorece las relaciones sociales, creando momentos llenos de 
energía vital y sonrisas. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Actividad física y 
memoria de los 
sentidos 

Taller de estimulación cognitiva a través de juegos y actividades 
sensoriales. Pretende recuperar los recuerdos y activar el cerebro 
mediante los 5 sentidos (tacto, gusto, olfato, vista y oído). Se 
complementa el taller con actividades físicas ligeras que ayudan a la 
estimulación de la memoria con movimientos articulares y 
estiramientos. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Actividad 
musical de 
tonificación 
(adultos) 

Actividad que combina el trabajo aeróbico por medio de coreografías y 
trabajo de tonificación muscular por medio de material específico (step, 
barras, gomas, mancuernas y otros). Cada parte dura 
aproximadamente la mitad de la sesión. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Actividad 
musical rítmica 
(adultos) 

Actividad física moderada en la que, al ritmo de la música, se desarrolla 
un trabajo cardiovascular a través de coreografías y ritmos variados 
actuales. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Acuerdos en 
familia, es 
posible 

Taller dirigido a padres y madres con hijas e hijos de 9 a 12 años. 
Espaciopara entender los elementos que componen el conflicto, permite 
manejarlo eficazmente y sobre todo convertirlo en una práctica positiva. 
Sepretende dar a conocer las claves para su entendimiento y gestión,  
facilitar la convivencia y la comunicación. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Adolescencia: 
empoderando a 
padres y madres 

Actividad dirigida a padres y madres con hijos e hijas adolescentes para 
realizar un acercamiento a la adolescencia de una manera positiva y 
dotarles de herramientas para hacer frente a las problemáticas que 
pueden surgir dentro del ámbito familiar ligadas a esta etapa de la vida. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Aeróbic (BIZAN) 

Modalidad gimnástica que se practica con música y se basa en el 
control de ritmo respiratorio con el objetivo de conseguir una mejor 
forma física.. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con  carné de 
BIZAN. - Observaciones: traer calzado adecuado 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ajedrez (BIZAN) 
Tanto si no has jugado nunca, como si ya sabes jugar, comparte 
partidas con otras personas con ganas de mejorar sus habilidades. - 
Requisitos: Abierto a la ciudadania. Para mayores de 18 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ajedrez 
iniciación 
(BIZAN) 

Aprenderemos los movimientos de las piezas por el tablero y 
practicaremos diferentes movimientos y estrategias. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Al-Andalus:arte, 
cultura y 
sociedad 

Durante la Edad Media, buena parte de la Península Ibérica estuvo 
gobernada por diferentes dinastías islámicas. A este territorio se le 
denominó Al-Andalus y fue un lugar de encuentros y desencuentros, en 
el que se desarrolló una curiosa y destacada sociedad. A lo largo del 
curso incidiremos en los aspectos más relevantes del mundo andalusí, 
como su multiculturalidad, el desarrollo tecnológico, su legado artístico 
o el papel de la mujer en diferentes ámbitos sociales. Imparte el curso 
Belén Vázquez Navajas, arqueóloga y doctora patrimonio. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Alarga tu vida 
activa (todas las 
edades) 

Es una actividad física de intensidad baja y controlada, especialmente 
diseñada para las personas de condición frágil o prefrágil y que ya no 
pueden realizar ejercicios de mayor exigencia.  La actividad se centra 
en movimientos suaves, seguros y adaptados, orientados a mantener la 
movilidad, la fuerza básica, el equilibrio y la autonomía funcional. A 
través de ejercicios de bajo impacto, trabajo de flexibilidad, 
coordinación y estimulación muscular ligera, se busca prevenir el 
deterioro físico, reducir el riesgo de caídas y favorece la independencia 
en las actividades de la vida diaria.  La actividad se adaptará a las 
capacidades de cada participante. - Observaciones: Se podrá anular la 
inscripción si no se cumplen las condiciones físicas de partida. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Almazuelas 
(BIZAN) 

Iníciate en el aprendizaje de la creación de almazuelas, piezas de tejido 
creadas con la unión de diversas telas. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Amigurumi: 
muñecos de 
ganchillo (BIZAN) 

En este taller una persona mayor compartirá sus conocimientos y te 
enseñará esta técnica de ganchillo de origen japonés que consiste en 
tejer pequeños muñecos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Amigurumis 
(muñecos de 
ganchillo) 

Los amigurumis son una antigua tradición artesana en Japón cargada 
de significado que va mucho más allá de ser un hobby o pasatiempo. 
Son pequeños muñecos de ganchillo. No hace falta tener 
conocimientos previos, ya que se explicarán paso a paso los puntos 
básicos para su elaboración. Más allá de su uso decorativo o lúdico, el 
objetivo que persiguen los amigurumis es alimentar el espíritu infantil 
que todos y todas llevamos dentro. Según la tradición, cada amigurumi 
posee un alma que lo convierte en nuestro compañero y confidente de 
por vida, proporcionándonos protección y consuelo. - Gasto aproximado 
en material: 25 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Aplicaciones de 
Google para el 
día a día (BIZAN) 

Taller práctico para descubrir y aprender a utilizar aplicaciones de 
Googlecomo Gmail, Calendar, fotos y Maps, aprovechando sus 
funciones para mejorarla organización, la comunicación y las tareas del 
día a día. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aplicaciones 
para el día a día 
en tu teléfono 
Android (BIZAN) 

Aprende a utilizar aplicaciones útiles para tu vida diaria en tu teléfono 
Android. Carpeta de salud, apps para escuchar música y podcast, 
gestionar tus tarjetas de crédito, Nik,... 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aprende a 
escribir tus 
vivencias 
(BIZAN) 

Este taller es para ti, que te gustaría contar tu historia de vida, tus 
experiencias, planes de futuro, pero no sabes cómo hacerlo por escrito. 
A través de técnicas de escritura aprenderás a poner en orden tus ideas 
y a trasladarlas a un papel. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aprende a hacer 
máscaras 
venecianas 
(BIZAN) 

En este taller, una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
el mundo de las máscaras de Venecia. Nos introducirá en el misterio, 
belleza y seducción de las mismas. En el curso, aprenderemos a 
realizar estas máscaras a partir de técnicas de decoración y con 
materiales que encontramos fácilm ente a nuestro alcance. - Requisitos: 
dirigido a personas usuarias con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aprende a 
manejar tu 
Iphone (BIZAN) 

Deja atrás el miedo a utilizar el iPhone para poder sacarle el máximo 
partido. Comprende el funcionamiento de la App Store. Utiliza la galería 
de fotos, domina el uso de la cámara y las diferentes funciones que 
esta ofrece. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aprende a 
manejar tu 
teléfono móvil 
Android (BIZAN) 

Si quieres manejar con soltura tu teléfono móvil android, este es tu 
curso. Aprenderás a mandar, leer y borrar mensajes y whatsapp, 
gestionar la agenda telefónica, etc. - Requisitos: Traer móvil Android 
con datos. Dirigido a personas con  carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Aprende a recitar 
poesía y contar 
historias (BIZAN) 

Espacio de encuentro para las personas que les gusta recitar poemas y 
contar y escuchar historias. Intenta ser un lugar de recuperación de 
artes literarias poco trabajadas o conocidas y ser referente entre las 
personas mayores. Para el curso la palabra entrará en escena a través 
de obras de "teatr o leído". - Requisitos: dirigido a personas usuarias 
con  carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aprender a 
expresarte en 
público (BIZAN) 

En este taller aprenderás a ordenar tus ideas, a comunicarlas con 
precisión, a manejar el ritmo de tu expresividad y a pelear con los 
obstáculos que se encuentran a la hora de hablar en público. Clases 
teóricas y prácticas para conseguir manejar la voz, la respiración, 
eliminar los nervios y enriquecer tu autoestima desde la oralidad y la 
retórica de tu expresión hacia los demás. - Requisitos: A partir de 40 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aprendiendo a 
cocinar desde 
txikis 

Se trata de una introducción a la cocina, un taller de un trimestre de 
duración, en la que un profesional de la cocina impartirá clases 
prácticas para que las niñas y niños que acudan aprendan a cocinar de 
manera saludable. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Apuesta por la 
cultura: 
literatura, cine y 
música (BIZAN) 

La cultura es el saber invisible que nos permite vivir mejor en sociedad, 
empatizar con los demás, descubrir la diversidad maravillosa del 
mundo. En este taller tú apuestas por la cultura, por la literatura y por el 
cine. A lo largo de un año recorreremos juntos algunas obras de estas 
disciplinas artísticas que han consumado nuestro mundo. La cultura 
imagina tu presente y tu futuro. Acércate a este conocimiento. - 
Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aquacircuitos 
(adultos) 

Actividad física desarrollada en el agua en la que se trabaja el tren 
superior, el tren inferior y el abdomen en diferentes postas. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquagim 
(abierto) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático (piscina poco 
profunda) dirigida a todas las edades, en la que se realizan ejercicios 
básicos de fuerza y de resistencia muscular, aprovechando los cambios 
de presión y de fuerza que implica trabajar el movimiento dentro del 
agua. La actividad está programada para una intensidad media-baja. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquagim 
(adultos) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático (piscina poco 
profunda) en la que se realizan ejercicios de fuerza y de resistencia 
muscular, aprovechando los cambios de presión y de fuerza que implica 
trabajar el movimiento dentro del agua. La actividad estará adecuada al 
grupo de edad al que se dirige. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquagim 
(mayores) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático (piscina poco 
profunda) en la que se realizan ejercicios de fuerza y de resistencia 
muscular, aprovechando los cambios de presión y de fuerza que implica 
trabajar el movimiento dentro del agua. La actividad estará adecuada al 
grupo de edad al que se dirige. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquapaddle 
(abierto) 

El Aquapaddle es una actividad física dirigida a todas las edades, 
desarrollada en el medio acuático que te permite entrenar de una 
manera diferente y divertida en la piscina. Consiste en realizar 
ejercicios básicos de tonificación y equilibrio en tablas que flotan en la 
piscina. Cada participante dispone de una tabla donde se pueden 
realizar diferentes tipos de ejercicios. La actividad estará adecuada al 
grupo de edad al que se dirige. - Observaciones: El material deportivo 
lo proporcionará el ayuntamiento. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquapaddle plus 
(adultos) 

El Aquapaddle-PLUS es una actividad física dirigida a todas las edades, 
desarrollada en el medio acuático que te permite entrenar de una 
manera diferente y divertida en la piscina. Consiste en poder realizar 
ejercicios de tonificación y equilibrio, en tablas que flotan en la piscina. 
Cada participante dispone de una tabla donde se pueden realizar 
diferentes tipos de ejercicios. La actividad está diseñada para personas 
que requieren de una mayor intensidad física. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquaplús 
(abierto) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático (piscina profunda) en 
la que se realizan ejercicios de fuerza y de resistencia muscular, 
aprovechando los cambios de presión y de fuerza que implica trabajar 
el movimiento dentro del agua y ayuda a prevenir lesiones articulares. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Aquaplús 
(adultos) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático (piscina profunda) en 
la que se realizan ejercicios de fuerza y de resistencia muscular, 
aprovechando los cambios de presión y de fuerza que implica trabajar 
el movimiento dentro del agua y ayuda a prevenir lesiones articulares. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquaplús 
(mayores) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático (piscina profunda) en 
la que se realizan ejercicios de fuerza y de resistencia muscular, 
aprovechando los cambios de presión y de fuerza que implica trabajar 
el movimiento dentro del agua y ayuda a prevenir lesiones articulares. 
La actividad estará dirigida al grupo de edad al que se dirige. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Aquaritmo 
(adultos) 

Actividad física desarrollada al ritmo de la música y en el medio 
acuático (piscina poco profunda). Se aprovechan así los cambios de 
presión y de fuerza qye implica trabajar el movimiento dentro del agua y 
ayuda a prevenir lesiones articulares. La actividad estará adecuada al 
grupo de edad al que se dirige. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Arte en Álava 
(BIZAN) 

Este curso realizará un recorrido por la historia del arte de la provincia 
para acercar el patrimonio histórico artístico que ha definido nuestra 
identidad cultural. El objetivo es conocer las manifestaciones artísticas 
más cercanas que muchas veces son poco conocidas por la ciudadanía 
que no es consciente de los tesoros que tenemos en nuestro entorno. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - 
Observaciones: se realizan salidas por la ciudad 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Arte en nuestro 
entorno (BIZAN) 

Este taller se centrará en conocer, comprender y valorar el arte que nos 
rodea. Se analizarán obras ubicadas en museos, entornos urbanos y 
otros espacios de Vitoria-Gasteiz y otras localidades cercanas a nuestro 
territorio. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Atrévete a bailar 
Taller destinado a personas mayores en la que mediante el baile se 
busca trabajar la mejora de la salud a todos los niveles (emocional y 
físicamente). 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Atrévete a cantar 

Uno de los aspectos que más nos desaniman a la hora de aprender a 
cantar, es la convicción de que no tenemos ni la edad, ni los 
conocimientos o aptitudes necesarias para poder hacerlo. La realidad, 
sin embargo, se empeña en contradecirnos, porque la edad nunca es 
un problema, lo que desconocemos podemos aprenderlo y esas 
actitudes siempre pueden potenciarse y desarrollarse mucho más de lo 
que imaginamos. Este curso está pensado para superar esas barreras 
reales e imaginarias, descubrir la belleza de nuestra voz y saber cómo 
proyectarla creando hábitos saludables; sin olvidar el placer de poder 
hacer música con los y las demás y expresarnos libremente. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Atrévete con la 
poesía 

El curso pretende acercar a los/as participantes a la poesía a través de 
la lectura, creación y conocimiento de diferentes autores/as, estilos y 
recursos poéticos. Quiere ser un espacio para disfrutar de la poesía, 
perdiendo los miedos y prejuicios que este género despierta. Leeremos, 
comentaremos y escribiremos poesía, y si estáis dispuestos/as, 
también recitaremos nuestros versos. Será necesario que las personas 
participantes lleven a las clases un cuaderno y útiles para escribir (lápiz, 
bolígrafo, etc.). 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Aula abierta de 
bolillos (BIZAN) 

Espacio para personas con conocimientos avanzados en la técnica que 
quieran seguir practicando de forma autónoma, sin monitor. - 
Requisitos: dirigido a personas con  carné BIZAN. Tener conocimientos 
avanzados 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aula abierta de 
ganchillo (BIZAN) 

Espacio para personas con conocimientos avanzados en ganchillo o 
crochet que quieran seguir practicando de forma autónoma, sin 
monitor/a pero en comunidad. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aula abierta de 
pintura (BIZAN) 

Espacio para personas con conocimientos avanzados de la técnica que 
quieran pintar sin monitor/a. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Aula abierta de 
restauración de 
muebles (BIZAN) 

Espacio para personas con conocimientos avanzados de la técnica que 
quieran restaurar muebles sin monitor/a. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. Conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aula abierta de 
talla de madera 
(BIZAN) 

Espacio para personas con conocimientos avanzados en la técnica que 
quieran seguir practicando de forma autónoma, sin monitor. - 
Requisitos: Dirigido a personas con  carné de BIZAN - Observaciones: 
Para la práctica de talla. No dispone de monitor/a. Es necesario tener 
conocimientos avanzados - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Aula abierta de 
talla en piedra 
(BIZAN) 

Consiste en un espacio creado dentro de las aulas de pintura, talla, 
bordados y restauración muebles para aquellos/as usuarios/as que 
hayan finalizado su proceso de aprendizaje y quieran seguir pintando, 
tallando, bordando, realizando pachwork (almazuelas) o restaurando sin 
monitor/a. - Requisitos: Dirigido a personas con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Autocuidado 
para combatir la 
soledad (BIZAN) 

En este taller buscamos integrar el cuerpo y las emociones. 
Aprenderemos a mirar nuestras necesidades y cómo satisfacerlas para 
sentirnos mejor en el día a día. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Autocuidado 
para 
progenitores 

Taller dirigido a madres y padres de hijos e hijas. De 4 sesiones de 
duración. Cuando nos convertimos en madres y padres, pasamos a un 
segundo plano para volcarnos en la crianza y el cuidado. Esto es 
especialmente notable en los primeros años de vida de los niños o 
niñas, aunque suele perpetuarse en las etapas posteriores. ¿Dónde 
quedamos las madres y padres en nuestra propia lista de prioridades? 
¿Dedico algún momento para parar y atenderme a mi? Es momento de 
poner la vista en nosotros, porque es importante para ti y porque tu 
bienestar y tu equilibrio emocional son básicos para poder seguir 
educando. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Autocuidado y 
comunicación 
para 
progenitores 

Taller dirigido a padres y madres. Este taller consiste en hablar y 
escuchar desde el respeto, en el mismo tono y al mismo nivel (tú a tú), 
evitando la aparición de conflictos y malentendidos. Pretende crear 
relaciones personales satisfactorias, basadas en el respeto, la 
compasión y la cooperación, desarrollar la capacidad de escucha activa 
y empática, así como la comprensión y facilitar herramientas e 
instrumentos que ayuden a una comunicación positiva. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Bádminton 
(abierto) 

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas 
básicas del bádminton. Deporte en el que se enfrentan dos jugadores o 
parejas, que se desarrolla en una pista rectangular, dividida 
transversalmente por una red y que consiste en golpear un volante con 
una raqueta para hacerlo pasar por encima de la red de manera que el 
adversario no pueda devolverlo. La actividad estará adecuada a los 
grupos de edad a los que se dirige. - Observaciones: Se permite la 
inscripción durante un máximo de tres trimestres de cuatro temporadas 
(en la temporada de inscripción y en las tres anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Baila y exprésate 
con movimiento 
(BIZAN) 

Las sesiones se basan en bailar ritmos suaves como la salsa, 
merengues, cumbia o reggaeton. Es un taller que ayuda a fortalecer los 
músculos y es un buen ejercicio cardiovascular y de coordinación. Este 
ejercicio se ajusta a la velocidad y las capacidades de cada persona. - 
Requisitos: Dirigido a las personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Bailables de 
salón (BIZAN) 

Espacio en el que una persona usuaria de los centros te acompaña a la 
hora de practicar los bailes de salón más populares. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Baile avanzado 
para exhibición 
(BIZAN) 

El objetivo final de este curso será hacer demostraciones y/o 
exhibiciones. Se trabajarán los pasos de baile (diferentes estilos) y la 
estética hasta alcanzar el nivel de exhibición. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con  carné BIZAN. Tener conocimientos avanzados 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Baile country en 
línea 

El objetivo es iniciarse en el baile country para poder experimentar 
nuevos estilos de baile, música de otros países y disfrutar de ellos en 
diferentes ámbitos sociales. Baile apto para personas de todas las 
edades. El origen de este baile es la música country y tiene numerosas 
coreografías que se bailan en grupo. No se requiere ningún material 
especial, tan solo acudir con ropa cómoda y calzado de recambio sin 
tacón. - Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios 
y canchas deportivas, es necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Baile flamenco 

Se aprenderá técnica básica de pies y de cuerpo que luego se aplicará 
a los diferentes pasos que aprendamos, para las coreografías. 
Trabajaremos diferentes palos a lo largo del curso y se realizará una 
pequeña coreografía cada trimestre, que servirá para entender la 
estructura del baile con el cante. Se necesitan zapatos de tacón (se 
explicará el primer día de clase). - Observaciones: En los cursos que se 
desarrollan en gimnasios, canchas deportivas y salones de actos, es 
necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Baile: caribeños 
(BIZAN) 

Para parejas con nociones de baile. Baila al son del Caribe y aprende 
de forma divertida salsa, merengue, cumbia y bachata. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Baile: 
coreografías 
(BIZAN) 

Actividad dirigida al aprendizaje de diferentes bailes individuales y 
grupales que se bailan en locales de moda. Desarrollando la creatividad 
mediante la música y el ritmo. - Requisitos: dirigido a personas usuarias 
con  carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Bailes caribeños 

Iniciación a las diferentes modalidades de los denominados bailes 
caribeños. No se imparte una especialización determinada, sino que es 
un acercamiento a estos bailes, para que los y las participantes puedan 
experimentar y disfrutar en los diversos estilos, independientemente de 
sus conocimientos y habilidades. A modo de ejemplo: merengue, salsa, 
bachata, rueda de casino, etc. No se requiere ningún material especial, 
tan solo acudir con ropa cómoda y calzado de recambio sin tacón. - 
Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios y 
canchas deportivas, es necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Bailes de salón 

Iniciación a las diferentes modalidades de los denominados bailes de 
salón, sin una especialización determinada sino como acercamiento a 
un conjunto de bailes de pareja que se disfrutan socialmente, 
independientemente de los conocimientos y habilidades. A modo de 
ejemplo: pasodoble, tango, bolero, etc. No se requiere ningún material 
especial, tan solo acudir con ropa cómoda y calzado de recambio sin 
tacón. - Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios, 
canchas deportivas y salones de actos, es necesario cambiarse de 
calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Bailes de salón 
nivel 1 (BIZAN) 

Actividad dirigida al aprendizaje de los pasos básicos de diferentes 
bailes como el tango, bolero, pasodoble y chachachá. La creatividad 
mediante la música y el ritmo. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Bailes de salón 
nivel 2 (BIZAN) 

Actividad dirigida a dar continuidad al aprendizaje realizado en bailes de 
salón nivel 1 e incorporando pasos y coreografías más avanzadas e 
introduciendo nuevos bailes como el Fox, la Bachata o el Country. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos previos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Bailes de salón 
nivel 3. Parejas 
(BIZAN) 

Actividad dirigida al aprendizaje avanzado de los diferentes bailes 
aprendidos en los niveles 1 y 2 y a la realización de coreografías más 
complejas. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. Tener conocimientos previos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Bailes del Mundo 
(BIZAN) 

Taller de movimiento grupal en el que el ejercicio se desarrolla, desde 
un punto de vista dinámico y lúdico y musical, a través del conocimiento 
de bailes y danzas tradicionales del mundo. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con  carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Balones gigantes 
(abierto) 

Ejercicios de estiramientos elásticos y dinámicos para todo el cuerpo 
por medio del trabajo con balones gigantes para la mejora del equilibrio, 
la coordinación y la postura corporal. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Batch cooking 
Sesión de dos horas de duración donde un profesional de Dietética y 
Nutrición y un profesional de Cocina, de manera simultánea, enseñarán 
cómo hacer un menú saludable semanal en 2 horas. Llevar tupper. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Bautismo de 
buceo (abierto) 

Actividad de iniciación al submarinismo (buceo con botella) en la que se 
experimenta la ingravidez y la respiración con regulador debajo del 
agua, llevando una botella de oxígeno en la espalda. En la primera 
sesión (viernes tarde) se imparten los conocimiento teóricos y el día 
siguiente (sábado mañana) se realizará una práctica de 20' (los turnos 
se reparten el viernes). - Requisitos: Es imprescindible saber nadar. 
Equipamiento obligatorio: bañador y toalla. Equipamiento 
recomendable: calcetines. - Observaciones: El material necesario para 
el desarrollo de la actividad lo proporciona el Ayuntamiento. Las 
personas que en el momento del curso se encuentren con congestión 
nasal, mucosidades, sinusitis, mareos o dolores de cabeza no podrán 
tener acceso al mismo, como medida de seguridad. En el sorteo se 
adjudican todas las plazas de la temporada. Se permite realizar un 
máximo de 1 curso en el plazo de 2 temporadas (la temporada en la 
que se inscribe y la anterior). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Bertso lantegia 

Iniciación al bertsolarismo, mediante una metodología lúdica que parte 
del aprendizaje de esta técnica de improvisación basada en la palabra 
para fomentar la creación, tanto individual como en grupo. Objetivos: 
aprender a escribir bertsos, iniciarse en la improvisación, perder la 
vergüenza y disfrutar jugando con las palabras. Contenidos: 
bertsolarismo escrito e improvisación oral, tipos de bertsos, medida, 
música, aspecto kinésico (expresión corporal), memoria, creación e 
improvisación, técnica, criterios de valoración, conocimientos generales 
sobre el bertsolarismo. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Bienestar 
emocional en la 
primera infancia 

Taller en el que se tratará la importancia de las rutinas, y de establecer 
un vínculo afectivo adecuado con nuestras hijas e hijos, de la 
implicación paterna en la educación y crianza. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Bienestar y salud 
a través de la 
risa (BIZAN) 

El sentido del humor es la capacidad natural de la especie humana que 
hace que la vida sea placentera y deseable. Se ha comprobado que la 
risa aporta múltiples beneficios ya que mientras reímos liberamos gran 
cantidad de endorfinas, responsables en gran parte de la sensación de 
bienestar. En este taller aprenderemos a eliminar bloqueos 
emocionales, físicos, mentales y nos ayudará a descubrirnos, llenarnos 
de ilusión y sentido del humor, permitiéndonos aprender a vivir una vida 
positiva, intensa, sincera y consciente. Los grupos tendrán la 
oportunidad de compartir alguna sesión con personas jóvenes. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - 
Observaciones: relación intergeneracional. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Billar (abierto) 

Actividad de iniciación deportiva en la que se aprenden los 
fundamentos y destrezas básicas del billar americano. Juego de 
destreza en el que, sobre una mesa rectangular forrada de paño, se 
impulsan con tacos bolas de marfil o de otro material, con el objetivo de 
introducirlas en alguno de los agujeros situados a los lados de la mesa. 
La actividad estará adecuada al grupo de edad al que se dirige. - 
Observaciones: Se permite realizar un máximo de tres trimestres en el 
plazo de cuatro temporadas (la temporada en la que se inscribe y las 
tres anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Biodanza 

Taller que, a través de la danza, pretende ayudar a conseguir una 
recuperación, mantenimiento o mejora de las capacidades físicas y 
psicológicas. Y así lograr y/ o mantener los máximos niveles de 
funcionamiento, favoreciendo el bienestar personal. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 
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Biodanza 
(BIZAN) 

La biodanza es un sistema de integración humana, renovación 
orgánica, reeducación afectiva y reaprendizaje de las funciones 
originarias de la vida. Su metodología consiste en inducir vivencias 
integradoras, por medio de la música, el canto, el movimiento? A través 
de la danza y el baile? y situaciones de encuentro en grupo. - 
Observaciones: Abierto a la ciudadanía. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Bisutería creativa 

El mundo de la bisutería está en continua renovación, aparecen nuevos 
materiales y estilos, las modas cambian. Por ello, este curso incluye un 
combinado de diversas modalidades, cada una con su correspondiente 
técnica. De esta manera tendremos ocasión de crear piezas únicas con 
la satisfacción de haberlas realizado con nuestras propias manos. A 
manera de ejemplo, podemos citar las siguientes técnicas: miyuki, telar, 
kumihimo, soutache o embrodery, con las que podremos crear 
pulseras, collares, anillos, pendientes, llaveros, colgantes, accesorios, 
etc. - Gasto aproximado en material: 30 euros/trimestre, cantidad que 
puede variar dependiendo de la calidad y número de abalorios que se 
elijan. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Bolillos 

El encaje de bolillos es un textil fino y de gran belleza formado por una 
serie de entrecruzamientos de hilos enrollados en palitos de madera, 
los bolillos. A base de cruces y giros de los bolillos se va formando la 
trama y la urdimbre del tejido al mismo tiempo. Los motivos suelen 
estar trabajados con un tejido más tupido mientras que los fondos 
suelen tener un punto más calado. Durante este curso se realizarán 
diferentes trabajos según el gusto y la habilidad de los y las 
participantes. Se pueden realizar caminos de mesa, puntillas para 
toallas, fundas para gafas, broches y todo lo que nuestra creatividad 
pueda idear. - Gasto aproximado en material: 50-60 euros al inicio del 
curso para dotación básica, y 30 euros/trimestre dependiendo de la 
calidad del material elegido y el tamaño de las labores. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Bolillos (BIZAN) 
Aprendizaje de la técnica de bolillo y del cruce de hilos, obteniendo 
como resultado diferentes artículos de menaje: tapetes, puntillas, etc. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Bordado creativo 

Introducción al mundo del bordado mediante la creación de piezas 
únicas y originales aprovechando sobrantes de labores. Se enseñará a 
bordar de una forma sencilla, con materiales más gruesos y fáciles que 
los tradicionales, y buscaremos la creatividad e introduciremos 
abalorios, cintas y lanas de fantasía, etc. Aprenderemos los puntos 
básicos del bordado, confeccionaremos un cuadernillo de tela como 
muestrario, aprenderemos a preparar y utilizar el bastidor, y cada 
participante podrá desarrollar el diseño elegido sobre la prenda o tela 
que quiera decorar con esta técnica del bordado. - Gasto aproximado 
en material: 20 euros al inicio del curso para la dotación básica. 
Después, dependerá del aprovechamiento que se realice de telas y 
materiales de otras labores. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Buceo con tubo 
(abierto) 

Actividad de iniciación a las técnicas básicas del buceo en apnea, y del 
material necesario para su desarrollo (aletas, tubo, gafas, etc.) con el fin 
de trasladarlo a la práctica en aguas poco profundas de playas, lagos o 
ríos. En la primera sesión (sábado mañana) se imparten los 
conocimientos teóricos, en el resto, sesiones prácticas en piscina. - 
Requisitos: Saber nadar. Se recomienda llevar calcetines y toalla. - 
Observaciones: El material necesario para el desarrollo de la actividad 
lo proporciona el Ayuntamiento. Las personas que en el momento del 
curse se encuentren con congestión nasal, mucosidades, sinusitis, 
mareos o dolores de cabeza no podrán tener acceso al mismo, como 
medida de seguridad. En el sorteo se adjudican todas las plazas de la 
temporada. Se permite realizar un máximo de 1 curso en el plazo de 2 
temporadas (la temporada en la que se inscribe y la anterior). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Cajas con vida 
(BIZAN) 

Este taller tiene como objetivo fomentar la imaginación y la creatividad 
mediante la decoración de todo tipo de cajas. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Cajón flamenco 

Acercamiento al cajón flamenco y sus ritmos. El objetivo es conseguir 
dotarnos de la técnica básica y los conocimientos del ritmo necesarios 
para interpretar con nuestras propias manos la música que escuchamos 
frecuentemente a nuestro alrededor. Para ello aprenderemos diferentes 
ritmos, patrones de palmas, tipos de compás y estilos o palos dentro del 
flamenco, que posteriormente aplicaremos con el instrumento 
preparando canciones que tocaremos en grupo. De este modo 
obtendremos un nuevo y divertido punto de vista con el que entender y 
disfrutar la música. No es necesario traer cajón, estarán disponibles en 
el aula. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Caligrafía 
creativa 

La caligrafía es el arte de escribir. En este curso trabajamos sus 
técnicas y aprendemos cómo trazar con diferentes herramientas (lápiz, 
rotulador, pincel, plumilla, etc.).Practicamos la ejecución, la anatomía 
de la letra y al mismo tiempo aprendemos a dibujar alfabetos muy 
dispares entendiendo su evolución y construcción. Para ello realizamos 
diversos ejercicios y proyectos como postales, portadas, marcos, 
tarjetas y todo aquello que pueda ser caligrafiado. - Gasto aproximado 
en material: 35 euros en el primer trimestre, y 8 euros en los siguientes. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Caminando por 
el anillo verde 
(BIZAN) 

Actividad al aire libre, con el objetivo de mejorar la salud, nuestra 
condición física (fuerza, movilidad y equilibrio) a la vez que disfrutamos 
de nuestro anillo verde y compartimos con otras personas. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - Observaciones: No 
siempre se empieza y finaliza en el propio centro. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cantar en grupo 
para estimular la 
memoria (BIZAN) 

Un espacio para ejercitar la memoria, la atención, el lenguaje y la 
creatividad mientras disfrutamos de la música que nos acompaña toda 
la vida. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cantemos: 
nuestras 
canciones 
(BIZAN) 

Un espacio de encuentro intergeneracional, liderado por una persona 
mayor, dónde se comparten y cantan canciones populares que han 
marcado generaciones. Desde melodías en castellano y euskera hasta 
canciones asturianas, cántabras, zarzuelas y habaneras. Este taller no 
es un coro, por lo que no requiere conocimientos previos de técnica 
vocal ni experiencia musical. - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cardiodance 
(BIZAN) 

Taller de ejercicio físico para movilizar y fortalecer todas las partes del 
cuerpo al ritmo de la música. - Requisitos: para mayores de 50 años - 
Observaciones: abierto a la ciudadanía. Primer bimestre 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Castañuelas para 
la salud (BIZAN) 

Programa pionero en España indicado para personas que sufren de 
fibromialgia, artritis, artrosis, reuma, depresión, ansiedad y otras 
dolencias. beneficioso para la memoria a largo y a corto plazo. Se 
trabaja además la técnica para cualquier amante de las castañuelas de 
una forma lúdica y divertida. - Requisitos: Traer castañuelas. En agosto 
no hay actividad. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Castañuelas y 
coreografías 

Clases de toque básico de castañuelas desde cero. Se introducirán 
ejercicios de brazos y pasos sencillos creando coreografías de baile y 
toque. Materiales: cada participante debe aportar sus propias 
castañuelas. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Celebra 
saludablemente 
tus fiestas 

Cada taller consta de una sesión de dos horas de duración en el que se 
elaborarán recetas saludables así como bebidas sin alcohol para 
preparar en celebraciones especiales: cumpleaños, aniversarios.. Ej.: 
elaboración de tarta con fruta, pintxo saludable, smoothies... Llevar 
tupper. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Cerámica 

Curso de iniciación a la cerámica. Contenidos y actividades: 1) 
Conocimiento de la tierra a emplear y amasado. 2) Elaboración manual 
de formas utilizando las técnicas de churros, planchas y modelado. 3) 
Terminación de piezas, pulido y secado. 4) Decoración de recipientes: 
texturas, grabados, relieves, incrustaciones, decoración a pincel y 
engobes. 5) Esmaltado. 6) Cocción. - Gasto aproximado en material: 
10-15 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Cerámica 
(BIZAN) 

Programa que consiste en el aprendizaje de las distintas técnicas que 
son necesarias para realizar trabajos artesanales con distintos tipos de 
barro, utilizando diseños variados y diferentes tipos de decoración. La 
cerámica potencia la relajación, la psicomotricidad fina, la relación 
interpersonal, el apoyo informal, el trabajo manual, etc. - Requisitos: 
dirigido a personas usuarias con  carné BIZAN - Gasto aproximado en 
material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cerámica 
(infantil) 

A través del barro el niño/a desarrollará su capacidad creadora, 
habilidad personal y jugará con la imaginación y sus manos. Se 
comenzará con pequeños y simples trabajos para ir subiendo en 
dificultad adaptándose al nivel de cada niño/a. Se verán todas las fases 
para el trabajo de la arcilla (amasado, modelado, decoración, 
esmaltado, cocción) y se trabajarán distintas técnicas (churro, plancha, 
vaciado, añadido de barro) para realizar recipientes, juegos, móviles, 
elementos decorativos, etc. Se recomienda llevar bata. - Gasto 
aproximado en material: 10 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Cerámica 
artística (BIZAN) 

Aprendizaje de distintas técnicas manuales que son necesarias para 
realizar trabajos artesanales con barro. Esmaltado con diferentes 
acabados. La cerámica potencia la relajación, la psicomotricidad fina, la 
relación interpersonal, el apoyo informal, el trabajo manual, etc. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto 
aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cerámica 
Intergeneracional
: "Embarra2" 
(BIZAN) 

Taller intergeneracional que consiste en la interacción entre niños y 
niñascon los mayores mientras están realizando piezas de cerámica 
con el objetivo de crear un clima de confianza en el que tanto mayores 
como jóvenes compartan sus vivencias y experiencias. - Requisitos: 
dirigido a personas usuarias con  carné BIZAN - Observaciones: 
relación intergeneracional 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cerámica mural y 
mosaicos 

La cerámica mural consiste en realizar piezas de arcilla diseñadas para 
ser colocadas en superficies planas. Pasos para hacer un mural: idea, 
enfoque, diseño, maqueta y elección del sistema a seguir, teniendo en 
cuenta el diseño de las formas y el contenido teórico. El mosaico, por 
su parte, se realiza mediante la composición de diferentes unidades o 
teselas. Actividades: diseño, materiales y herramientas, corte con 
tenaza o diamante, adaptación y colocación de piezas, relleno de 
juntas, acabado y limpieza del mosaico. - Gasto aproximado en 
material: 15-20 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Cesta Punta 
(adultos) 

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas 
básicas de la pelota vasca en la modalidad de cesta punta. Se 
desarrolla en un frontón de pared izquierda (3 paredes) de 36 m y 
consiste en lanzar la pelota con la cesta a la pared y evitar que el 
adversario la recoja antes de dos botes. - Observaciones: El material 
deportivo necesario para la actividad lo proporciona el ayuntamiento, 
salvo el casco protector que lo aportará la persona participante. 
Actividad que no tiene reinscripción entre periodos. En el sorteo de 
septiembre se adjudican todas las plazas de temporada. Se permite 
realizar un máximo de dos trimestres cada dos temporadas. La 
temporada en la que se inscribe y la anterior (temporada de octubre a 
junio). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Charla: Claves 
para la paridad 
real 

La parentalidad se ha convertido hoy en un reto difícil en términos de 
conciliación, carga mental y paridad. Durante la charla Claves para la 
paridad real se analizarán los desequilibrios que se producen en el día 
a día y se abordarán vías para mejorar la organización de las familias. - 
Observaciones: en caso de necesitar hacer uso del servicio de custodia 
(2-3 años) contactar con el servicio de educación previamente 

OTROS 
PROGRAMAS Y 
SERVICIOS 

Chi-kung, Qi 
Gong (BIZAN) 

Significa "trabajo de la energía". Es un antiguo sistema chino de 
autodesarrollo, pensado para proteger la salud, estimular la vitalidad y 
prolongar la vida. Integra cuerpo, mente y espíritu, favoreciendo la 
relajación y la forma física. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con  carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Circo (infantil) 

Crearemos un espacio seguro de diversión y aprendizaje en el que 
poder experimentar distintas técnicas circenses (malabares, equilibrios, 
acrobacias, etc.) y comprobar a través de la práctica que la magia del 
circo está a nuestro alcance. Estas técnicas nos ayudan a trabajar la 
coordinación, motricidad y elasticidad, siempre a partir de las aptitudes 
de cada persona y predominando siempre la diversión y el trabajo en 
grupo. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Circuitos 
Funcionales 
(abierto) 

Actividad que tiene como objetivo mejorar la movilidad articular y 
musculatura para la realización de actividades cotidianas (caminar, 
saltar, subir escaleras...). Los ejercicios se realizan en circuitos. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Clown 

El clown es como un barril lleno de emociones que se sorprende a cada 
instante del mundo y que mira a su alrededor sin prejuicios. Todas las 
personas llevamos un clown dentro, con ganas de salir y jugar, 
deseando descubrir otra vez el mundo. En este cuso utilizaremos el 
juego y la improvisación para acercarnos a ese clown, y en el camino 
intentaremos dejar de lado la vergüenza y el miedo al ridículo, 
centrándonos en el juego y las emociones. Importante traer ropa 
cómoda. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Club de costura 
(BIZAN) 

En este taller una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
costura para compartir con usuarios/as de distintas edades 
conocimientos básicos para arreglar la ropa. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Club de Idiomas 
Juventud-
Castellano 

Un espacio donde poder practicar y perfeccionar el idioma que estás 
aprendiendo, o compartir el idioma de tu país. No se trata de un 
programa de clases con gramática, ejercicios, etc. Lo que se trabaja es 
la conversación.  Requisitos: Tener entre 16 y 35 años.  Nivel 
medio/alto de conversación en castellano. 

ACTIVIDADES 
PARA JÓVENES 

Club de Idiomas 
Juventud-
Euskera 

Un espacio donde poder practicar y perfeccionar el idioma que estás 
aprendiendo, o compartir el idioma de tu país. No se trata de un 
programa de clases con gramática, ejercicios, etc. Lo que se trabaja es 
la conversación.  Requisitos: Tener entre 16 y 35 años.  Nivel 
medio/alto de conversación en euskera. 

ACTIVIDADES 
PARA JÓVENES 

Club de Idiomas 
Juventud-Inglés 

Un espacio donde poder practicar y perfeccionar el idioma que estás 
aprendiendo, o compartir el idioma de tu país. No se trata de un 
programa de clases de inglés con gramática, ejercicios, etc. Lo que se 
trabaja es la conversación. Requisitos: Tener entre 16 y 35 años.  Nivel 
medio/alto de conversación en inglés. 

ACTIVIDADES 
PARA JÓVENES 

Club de lectura 
Con Tintas 
Feministas 

Un espacio de encuentro, reflexión y debate donde nos reunimos 
personas de distintas edades, momentos vitales, niveles formativos, 
profesiones, estilos de vida... para hablar de feminismo. Disfrutaremos 
de la buena literatura juntas: ensayo, novela, relato... todos los formatos 
nos aportan y encienden la inspiración y el pensamiento hacia el 
empoderamiento.  COORDINA: Christina Werckmeister Lacarra, 
licenciada en Filología Clásica, máster en Igualdad de Género - 
Observaciones: Este curso se llevará a cabo el tercer miércoles de 
cada mes. 2025:15 de octubre, 19 de noviembre y 17 de diciembre.  
2026: 21 de enero, 18 de febrero, 18 de marzo, 15 de abril y 20 de 
mayo. 

ACTIVIDADES 
PARA LA 
IGUALDAD DE 
GÉNERO 

Club de lectura 
en familia 

Los jueves, cada quince días. Dinamiza: Xabier Olaso. Leer es una 
actividad fundamental para desarrollar la personalidad, para aprender, 
para conocer y comprender mejor el mundo. Este club de lectura tiene 
como objetivo principal compartir la experiencia de la lectura, descubrir 
juntos/as la magia que guardan los libros, y, asimismo, dar a conocer 
autores/as y obras de la literatura infantil y fomentar la creatividad. Solo 
se inscriben niños y niñas, pero deberán ir con una persona adulta. La 
actividad se desarrollará entre octubre y marzo, pero el precio de la 
matrícula es trimestral, con posibilidad de reinscripción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Club de lectura 
fácil feminista 

Experimentaremos el placer de compartir historias y de impulsar 
procesos deempoderamiento a través de la lectura. Club de lectura 
inclusivo con materiales de Lectura Fácil (LF) en el que compartir 
lectura en voz alta, conversación y reflexión sobre historias, con 
perspectiva feminista. COORDINA: Natalia Jiménez Guitian, Lectura 
Fácil Euskadi 

ACTIVIDADES 
PARA LA 
IGUALDAD DE 
GÉNERO 

Club de lectura 
Orlando 
(Castellano) 

La literatura ha supuesto uno de los pocos espacios de libertad y de 
reconocimiento de la diversidad sexual y de género. Analizaremos 
textos literarios que escapan a la norma sexual y de género. Coordina: 
Kristina Arteaga Baños, amante de la lectura y feminista CALENDARIO: 
Último martes de cada mes, de 18:00 a 20:00.  Fechas: 24 de febrero, 
24 de marzo, 21 de abril y 26 de mayo de 2026 

ACTIVIDADES 
PARA LA 
IGUALDAD DE 
GÉNERO 

Club de lectura 
Orlando 
(Euskaraz) 

LA LITERATURA HA SUPUESTO UNO DE LOS POCOS ESPACIOS 
DE LIBERTAD Y DE RECONOCIMIENTO DE LA LIBERTAD SEXUAL 
Y DE GÉNERO. ANALIZAREMOS TEXTOS LITERARIOS QUE 
ESCAPAN A LA HETERONORMA. FECHAS: 28 DE OCTUBRE, 18 DE 
NOVIEMBRE, 16 DEDICIEMBRE Y 27 DE ENERO DE 2026. 

ACTIVIDADES 
PARA LA 
IGUALDAD DE 
GÉNERO 

Club de lectura: 
cómic y novela 
gráfica 

El tercer martes de mes. Dinamiza: Azucena Monge. La Red de 
Bibliotecas Municipales proporcionará los libros necesarios. Una vez al 
mes, nos reuniremos para hablar de los cómics más reconocidos de los 
últimos años y de otros títulos no tan famosos. Un recorrido por novelas 
gráficas, manga, álbumes europeos y cómics americanos que nos 
llevará desde historias autobiográficas, pasando por el thriller negro, 
erotismo, humor o ciencia-ficción. Cómics dibujados con técnicas 
tradicionales o vanguardismo, pero siempre con la marca inconfundible 
de su autor/a. La actividad se desarrollará de octubre a junio, pero el 
precio de la matrícula es trimestral, con posibilidad de reinscripción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Club de lectura: 
Feminist Agenda 
Euskal 
literaturan 

Con este taller pretendemos realizar un acercamiento a la literatura 
escrita o traducida al euskera, desde una mirada feminista, que 
implique tanto a mujeres como a hombres, a fin de crear una 
autoconciencia que fomente la igualdad. A lo largo de las sesiones se 
irán analizando  diferentes textos literarios, su trama, sus contenidos, 
sus expresiones, sus personajes, etc. En el centro, las mujeres y la 
agenda que, consciente o inconscientemente, utilizan al escribir.  
COORDINA: Gema Lasarte Leonet, doctora en Ciencias Literarias y 
profesora de Didáctica de la Literatura en la UPV/EHU. Amante de la 
lectura, de la literatura y autora de varios libros y artículos - 
Observaciones: Este curso se impartirá el primer miércoles de cada 
mes. 8 de octubre, 5 de noviembre y 3 de diciembre de 2025 y 14 de 
enero, 4 de febrero, 4 de marzo, 8 de abril y 6 de mayo de 2026. 

ACTIVIDADES 
PARA LA 
IGUALDAD DE 
GÉNERO 

Club de lectura: 
lectura fácil 

Todos los jueves. Dinamiza: Natalia Jiménez. La Red de Bibliotecas 
municipales proporcionará los libros necesarios. Se van a utilizar libros 
y materiales de Lectura Fácil, textos elaborados con especial cuidado 
para facilitar la lectura. También ayudan en ello las dinámicas y la 
puesta en común. Tener ganas de conocer gente nueva y de disfrutar 
de otro tipo de club de lectura son los únicos requisitos para formar 
parte de nuestra familia lectora. La actividad se desarrollará de octubre 
a junio, pero el precio de la matrícula es trimestral, con posibilidad de 
reinscripción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Club de lectura: 
leer, pensar y 
compartir 

El tercer miércoles de mes. Dinamiza: Juan Ibarrondo. La Red de 
Bibliotecas Municipales proporcionará los libros necesarios. Este club 
de lectura es para personas inquietas que gustan de la buena literatura. 
Leeremos libros que nos sirvan para pensar y entender el mundo de 
hoy, narraciones literarias con las que podamos aprender disfrutando. 
Compartiremos literatura de calidad, más allá del best seller al uso, 
para reflexionar en común sobre los grandes temas que nos preocupan, 
temas sociales, actuales e intemporales, locales y universales, siempre 
en clave literaria. Novela histórica, novela negra, literatura de viajes, 
ciencia-ficción, no despreciaremos ningún género siempre que el texto 
esté construido con criterio, bien fundamentado y, sobre todo, bien 
escrito. La actividad se desarrollará de octubre a junio, pero el precio de 
la matrícula es trimestral, con posibilidad de reinscripción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Club de lectura: 
literatura 
latinoamericana 

El tercer miércoles de mes. Dinamiza: Catalina Garcés. La Red de 
Bibliotecas Municipales proporcionará los libros necesarios. Ciclo de 
literatura latinoamericana en el que profundizaremos en el 
pensamiento, el arte, la historia y las letras de esta parte del mundo, tan 
cercana. Ahondaremos en la novela, tanto la considerada ya clásica 
como la contemporánea. La actividad se desarrollará de octubre a junio, 
pero el precio de la matrícula es trimestral, con posibilidad de 
reinscripción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Club de lectura: 
literatura 
universal 

El segundo lunes de mes, por la mañana. Dinamiza: Marisol Ortiz de 
Zárate. La Red de Bibliotecas Municipales proporcionará los libros 
necesarios. ¿A quién no le gustaría leer y compartir a algunos de los 
mejores autores y autoras universales de los dos últimos siglos? Una 
ventana abierta a enriquecer el pensamiento, a la lectura en compañía. 
Con cada propuesta mensual abordaremos un título de nacionalidad 
diferente. Club de lectura dirigido a quienes piensan que la lectura no 
tiene por qué ser ni aburrida ni solitaria. La actividad se desarrollará de 
octubre a junio, pero el precio de la matrícula es trimestral, con 
posibilidad de reinscripción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Club de lectura: 
novela negra y 
policíaca 

El segundo lunes de mes. Dinamiza: Jesús María (Txusmi) Sáez. La 
Red de Bibliotecas Municipales proporcionará los libros necesarios. 
Trama policíaca, thriller, misterio, acción, ironía, retrato y crítica social. 
Desde hace un siglo, la novela negra se ha hecho un hueco en las 
bibliotecas del mundo entero. De la popular serie B de antaño al 
prediseñado best-seller actual, el género se ha ganado un amplio 
abanico de lectores y lectoras, creando seguidores acérrimos. 
Reivindicaremos algunos trabajos de este género habitualmente 
considerado menor, y nos acercaremos también a lo que se escribe en 
Euskadi sobre este género, que es mucho y es bueno. Porque todas las 
sociedades tienen su lado oscuro. ¿Nos vas a acompañar? Puede estar 
de muerte. La actividad se desarrollará de octubre a junio, pero el 
precio de la matrícula es trimestral, con posibilidad de reinscripción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Cocina básica 
para hombres 
(BIZAN) 

A partir del aprendizaje de recetas que completen un tipo de dieta sana, 
variada y equilibrada, se potencian actitudes de corresponsabilidad y de 
asunción de tareas que promuevan la autonomía personal. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con  carné de BIZAN - Gasto aproximado 
en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cocina regional: 
viaja desde tu 
cocina (BIZAN) 

Conoce las diferentes formas de cocinar y diferentes platos de cada 
región del pais. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cocina saludable 
(BIZAN) 

Aprende a cocinar de una forma saludable con platos y técnicas 
variadas para cuidarte desde dentro. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con  carné BIZAN - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cocina 
vegetariana 
(BIZAN) 

Disfruta de la cocina aprendiendo cómo hacer platos vegetarianos y 
reduciendo la ingesta de carnes. En este taller aprenderemos cómo 
hacer platos que no contengan carne, muy saludables. - 
Observaciones: ABIERTO A LA CIUDADANIA - Gasto aproximado en 
material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cocinando 
emociones 

Este taller está dirigido a adolescentes de edades comprendidas entre 
los 13 y 17 años, donde a través de una metodología y dinámicas 
participativas se trabaje y fomente la identificación de emociones y 
sentimientos. Una vezidentificados se trabajara para favorecer el 
desarrollo de estrategias, habilidades que permitan gestionar de forma 
adecuada dichas emociones y sentimientos; miedos, enfados, a través 
de distintas técnicas grupales y/o trabajo individual intercalando el 
conocimiento y disfrute de habilidades relacionadas con la cocina. Se 
trabajarán aspectos como la autoestima, asertividad y todo aquello que 
en esta etapa de la adolescencia favorezca para un adecuado 
desarrollo en el ámbito personal, social, familiar, escolar. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 
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Comer de tupper 
Se trata de una sesión con una  dietista-nutricionista, en las que se  
abordará ideas para preparar tuppers manteniendo una alimentación 
saludable. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Cómo ayudar a 
nuestros 
nietos/as en la 
separación de 
sus 
progenitores(BIZ
AN 

El Programa Egokitzen ofrece este taller para acompañar y apoyar a los 
abuelos y abuelas a afrontar la separación de sus hijos e hijas de la 
mejor mannera con el objetivo de contribuir al bienestar emocional de la 
familia, especialmente de los nietos y nietas, favoreciendo el papel 
mediador de los abuelos y abuelas. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Cómo educar a 
nuestros-as 
hijos-as 

Taller dirigido a madres y padres que presentan dificultades para 
afrontar con eficacia la educación de sus hijos e hijas en edad escolar. 
Se trabajantemas como autoestima, etapas de desarrollo, habilidades 
de comunicación, aprendizaje (normas y límites, recompensas, 
castigos), resolución de conflictos, motivación para el estudio. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Cómo manejar 
mis emociones 

Taller dirigido a niños y niñas en el que a través de una metodología 
dinámica, lúdica y creativa se trabaja la identificación de emociones 
como la rabia, el miedo, la ansiedad, etc., como un primer paso para 
una adecuada gestión de las mismas. Se pretende proporcionar a los 
niños, niñasy adolescentes herramientas que les ayuden a manejar 
estas emociones de manera que las puedan conseguir expresar y 
manifestar de forma positiva. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Cómo mejorar la 
memoria 

Este curso tratará sobre el mantenimiento y ejercicio de la memoria con 
teoría y prácticas que facilitarán estrategias de entrenamiento para que 
esta facultad se mantenga en las mejores condiciones. A lo largo del 
curso se pretende que los participantes, que serán personas mayores, 
pongan en práctica lo aprendido en su propia vida cotidiana y adquieran 
seguridad en sí mismos a través del control de la memoria. Entre los 
contenidos que se abordarán a lo largo del curso podemos destacar los 
siguientes: conceptos de memoria (tipos, fases, memoria y tercera 
edad), procesos estimulados (cognitivos, estrategias para mejorarla), 
aplicaciones a la vida diaria. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Compartiendo 
lecturas (BIZAN) 

La literatura forma parte de la vida y mejor si es compartida. En este 
espacio puedes encontrar un lugar donde poner en común tus últimas 
lecturas con otros usuarios e intercambiar títulos y autores. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado 
en material: 10 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Comprender la 
Inteligencia 
Artificial en la 
sociedad actual 

Este curso analizará la inteligencia artificial, su evolución, 
funcionamiento, impacto social y laboral, así como las principales 
herramientas actuales. Desde una perspectiva cultural, se abordará 
cómo la IA está transformando la producción de conocimiento, el arte, 
la educación, la creatividad y el pensamiento crítico, facilitando a la 
ciudadanía una comprensión informada y responsable de esta 
transformación. Imparte el curso: Estíbaliz Mirumbrales, Ingeniera 
Técnica informática. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Comprender los 
conflictos 
internacionales 

Abordaremos el contexto histórico que nos permita comprender algunos 
conflictos internacionales y daremos una visión geopolítica para 
analizar los intereses de las potencias y su influencia global. Imparte el 
curso: Juan Ibarrondo Portilla, periodista y escritor. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Comunicación 
para la no 
violencia 

El acercamiento al concepto y la teoría de la no violencia tiene efectos 
prácticos para la convivencia del día a día. Trataremos la comunicación 
intra e interpersonal y nos basaremos en las ciencias humanas y 
sociales, la psicología social y de la comunicación, las teorías 
sistémicas y circulares y el desarrollo de la comunicación no violenta. 
Imparte el curso: Franziska Rautenberg, psicóloga, terapeuta, 
mediadora, agente de igualdad y formadora. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Condición Física 
(adultos) 

Actividad de mantenimiento que combina diferentes tipos de ejercicios 
para lograr una buena forma física general. Se trabajan las capacidades 
básicas como flexibilidad, resistencia, fuerza y velocidad. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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CONOCE TUS 
DERECHOS. 
TALLER 
JURÍDICO PARA 
JÓVENES 
(EMPLEO) 

¿Buscas aclarar tus dudas legales sobre empleo? El Servicio de 
Juventud del Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz organiza un ciclo de 
talleres jurídicos para que tengas claro qué derechos te amparan y 
cómo moverte con seguridad. Cada taller está dividido en dos sesiones. 
En la primera se explican las bases y se resuelven dudas generales y 
en la segunda se trabajan casos prácticos, se aclaran dudas 
específicas y se hacen dinámicas participativas. 

ACTIVIDADES 
PARA JÓVENES 

CONOCE TUS 
DERECHOS. 
TALLER 
JURÍDICO PARA 
JÓVENES 
(VIVIENDA) 

¿Buscas aclarar tus dudas legales sobre vivienda? El Servicio de 
Juventud del Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz organiza un ciclo de 
talleres jurídicos para que tengas claro qué derechos te amparan y 
cómo moverte con seguridad. Cada taller está dividido en dos sesiones. 
En la primera se explican las bases y se resuelven dudas generales y 
en la segunda se trabajan casos prácticos, se aclaran dudas 
específicas y se hacen dinámicas participativas. 

ACTIVIDADES 
PARA JÓVENES 

Conquista tu 
bienestar. 
Estrategias 
emocionales 
para retos 
diarios 

Taller de estrategias emocionales para afrontar situaciones y retos 
cotidianos que pueden llegar a ocasionar malestar emocional y 
desgaste psicológico. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Conversaciones 
de nuestro día a 
día (BIZAN) 

Encuentros informales donde hablaremos de temas de interés general, 
personal y social. Se creará una red de apoyo entre las personas 
participantes para hacer frente a la soledad donde se pueda reflexionar 
y expresar opiniones personales, donde se hable de temas de 
actualidad, donde se trate estereotipos relacionados con la vejez, 
género, etc. Se favorecerá competencias para la vida, se promoverá el 
entretenimiento, el desarrollo de habilidades cognitivas. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Para mayores de 75 
años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Coreografías 
(BIZAN) 

Actividad dirigida al aprendizaje de diferentes bailes individuales y 
grupales que se bailan en locales de moda. Desarrollando la creatividad 
mediante la música y el ritmo. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Coreografías de 
baile 

Coreografías compuestas de pasos simples, se baila en grupo o 
individualmente, tratando a la vez de coordinar los pasos con el resto 
del grupo. La ventaja de estos bailes es que se pueden ejecutar con 
cualquier tipo de música de moda y en cualquier salón de baile, evento 
social, verbenas, etc. Solo es necesario acudir con ropa cómoda y 
calzado de recambio sin tacón. - Observaciones: En los cursos que se 
desarrollan en gimnasios, canchas deportivas y salones de actos, es 
necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Coreografías de 
baile (infantil) 

Este curso tiene como objetivo enseñar a las personas participantes a 
crear y ejecutar rutinas de danza adaptadas a su edad, fomentando su 
creatividad, coordinación y expresión corporal. A través de juegos, 
movimientos sencillos y música, los/as pequeños/as desarrollan 
habilidades sociales y confianza en sí mismos mientras se divierten 
aprendiendo. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Coreografías K-
pop 

El K-pop tiene su origen en Corea del Sur, y fusiona el pop y la 
electrónica con géneros más modernos, dando un resultado muy 
movido y lleno de energía. Memorizaremos los pasos de distintas 
coreografías de música K-pop, para ejecutarlos con el ritmo y 
coordinación adecuados. Basta con acudir con ropa cómoda. En los 
cursos que se desarrollan en gimnasios y canchas deportivas, es 
necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Coro "Aritz 
Zaharra" (BIZAN) 

Actividad dirigida al desarrollo y mejora de la técnica vocal entendida 
como medio de expresión. Favoreciendo la adquisición de cultural 
musical como medio de expresión y de disfrute. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Coro "Voces del 
Ayer" (BIZAN) 

Actividad dirigida al desarrollo y mejora de la técnica vocal entendida 
como medio de expresión. Favoreciendo la adquisición de cultura 
musical como medio de expresión y de disfrute. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Coser es fácil 

El curso es una iniciación básica al mundo de la costura y de la 
creación de complementos y prendas de vestir. De manera grata 
aprenderemos los distintos tipos de tela, de puntos de costura, a hacer 
hilvanes, ojales, cremalleras, veremos cómo ensanchar o estrechar 
nuestras ropas, arreglos y transformaciones. Hay que llevar costurero 
con tijeras, agujas, hilo, canillas y un trozo de tela de aproximadamente 
50 cm. por 50 cm. - Gasto aproximado en material: 20 euros/trimestre 
(telas no incluidas). 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Costura y 
patchwork 
(almazuelas) 
(BIZAN) 

Aprendizaje de técnicas de costura y arreglos. Aprenderemos diferentes 
patrones de costura y algunos de patchwork, utilizando retales de tela. 
Creación de bolsos, neceseres, carteras, cojines, colchas. Taller 
dirigido a personas con un nivel bajo en costura. - Requisitos: dirigido a 
personas con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Creación y 
presentación de 
historias (BIZAN) 

Taller práctico, para mejorar tus capacidades de comunicación. Trabaja 
tu creatividad y mejora tus habilidades para hablar en público. - 
Requisitos: Es abierto a la ciudadanía para mayores de 18 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Creaciones pop-
up 

Variante del scrapbooking que consiste en la realización de estructuras 
formadas por papeles móviles. Por ejemplo, al abrir una página o al tirar 
de alguna solapa, este dispositivo se mueve formando una figura o una 
combinación en 3D. Se puede realizar pop-up en tarjetas, álbumes, 
cajas, etc. - Gasto aproximado en material: 40-50 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Creando 
sombreros 

El sombrero es una prenda que utilizamos en distintas ocasiones, bien 
para protegernos del frío, para adornar, utilizar como complemento, etc. 
El curso consiste en la creación de gorras, boinas y sombreros 
aprendiendo diferentes técnicas para ello. Nos iniciaremos en la costura 
a mano y aprenderemos a hacer patrones para crearlos. Conoceremos 
los distintos materiales para su creación, aprenderemos a crear el fieltro 
para realizar boinas y sombreros. Utilizaremos hormas y aprenderemos 
la técnica del modelado de fieltro. Los materiales que necesitaremos 
son diferentes telas, fibras de lana, conos de fieltro. - Gasto aproximado 
en material: 30 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Crisis 
energética: 
¿cómo puedo 
reducir mi 
factura 
energética? 
(BIZAN) 

Seminario práctico para que cada asistente conozca su huella de 
carbono y elabore un plan personal para reducir su huella y su factura. 
Conoceremos cómo gestionar nuestros contratos de luz y gas, las 
diferentes energías renovables, ejemplos de rehabilitación de viviendas, 
o qué es y cómo poner en marcha una Comunidad Energética, entre 
otros. Las sesiones combinarán teoría y práctica, ilustrando la 
información que trabajemos con visitas a lugares de interés. - 
Requisitos: abierto a la ciudadanía - Observaciones: a partir de 20 
años. Se imparte en BIZAN San Martín 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Crónicas 
viajeras. El 
mundo de hoy 
(BIZAN) 

escubre el mundo de los viajes a través de textos y los autores que los 
protagonizaron. Siente el placer de sentirte como si estuvieras allí a 
través de sus relatos. El tercer trimestre se centra en tratar de explicar 
el mundo de hoy en día, con sus dilemas y sus conflictos. - 
Observaciones: abierto a la ciudadanía - Gasto aproximado en material: 
10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Crónicas 
viajeras. Lugares 
(BIZAN) 

Descubre el mundo de los viajes a través de textos y los autores que 
los protagonizaron. Siente el placer de sentirte como si estuvieras allí a 
través de sus relatos. El primer trimestre se centra en los lugares que 
conocieron por donde pasaron. - Observaciones: Abierto a la 
ciudadanía. - Gasto aproximado en material: 10 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Crónicas 
viajeras. 
Personas 
(BIZAN) 

Descubre el mundo de los viajes a través de textos y los autores que 
los protagonizaron. Siente el placer de sentirte como si estuvieras allí a 
través de sus relatos. El segundo trimestre se centra en las personas y 
en los grupos humanos que conocieron a su paso. - Observaciones: 
Abierto a la ciudadanía. - Gasto aproximado en material: 10 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cuando la vida 
cambia: 
herramientas 
para adaptarse 
con flexibilidad 

La descripción podría ser algo así : La incertidumbre es una constante 
en la vida y puede influir profundamente en nuestras decisiones, 
emociones y forma de relacionarnos con el entorno. Este taller propone 
un espacio práctico y reflexivo para aprender a transitar los cambios 
con mayor flexibilidad, seguridad, seguridad y claridad. A través de 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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(BIZAN) herramientas como el autoconocimiento, la atención plena, el 
establecimiento de rutinas, la búsqueda de apoyo externo y el 
desarrollo de una mentalidad flexible, las personas participantes 
explorarán recursos internos que les permitan encontrar propósito y 
equilibrio en medio de la incertidumbre, fortaleciendo su capacidad de 
adaptación y resiliencia en el día a día. - Requisitos: Dirigido a personas 
mayores de 50 años 

Cuida tu espalda 
(BIZAN) 

Programa dirigido a conocer la función de la columna vertebral en el 
organismo y las causas inevitables y evitables que pueden originar los 
dolores de espalda. Se trabaja sobre las que se pueden prevenir, 
aprendiendo a protegerse de los factores que influyen negativamente. - 
Requisitos: Mayores de 80 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cuida tu espalda 
desde el suelo 
(BIZAN) 

Programa dirigido a conocer la función de la columna vertebral en el 
organismo y las causas inevitables y evitables que pueden originar los 
dolores de espalda. Se trabaja desde el suelo, para prevenir, 
aprendiendo a protegerse de los factores que influyen negativamente. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cultura general 
(BIZAN) 

La utilización de disciplinas como la historia, la geografía, el lenguaje, la 
ciencia y las matemáticas permitirá adquirir un conocimiento global para 
entender los grandes fenómenos físicos, sociales y culturales de la 
actualidad, a la vez que mejora las capacidades expresivas y artísticas. 
- Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné de BIZAN - Gasto 
aproximado en material: 10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Culturas del 
mundo a través 
de su arte 
(BIZAN) 

A través del arte conoceremos los rasgos más importantes de las 
diferentes culturas del siglo XX; sociedades actuales, pueblos, grupos 
étnicos, etc. ysu producción cultural, tanto los componentes más 
elitistas y sublimes como los que definen su forma de vida y su manera 
de entenderla. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con  carné de 
BIZAN - Observaciones: RELACION INTERGENERACIONAL 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Cursos de 
euskara para 
extranjeros 

Cursos de acogida lingüística para las personas de nacionalidad 
extranjera que deseen dar los primeros pasos en el aprendizaje del 
euskara. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
PERSONAS DE 
ORIGEN 
EXTRANJERO 

Cursos de 
euskara para 
personas 
empleadas en el 
comercio. A1 

Cursos de iniciación que tienen por objeto motivar y animar a las 
personas que trabajan en el comercio u hostelería a expresarse en 
euskera con sus clientes. A1 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
PERSONAS 
EMPLEADAS EN 
EL COMERCIO Y 
LA HOSTELERÍA 

Cursos de 
euskara para 
personas 
empleadas en el 
comercio. B1.2 

Cursos que tienen por objeto motivar y animar a las personas que 
trabajan en el comercio u hostelería a expresarse en euskera con sus 
clientes. B1.2 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
PERSONAS 
EMPLEADAS EN 
EL COMERCIO Y 
LA HOSTELERÍA 

Danza creativa e 
improvisación 

La danza nos invita a divertirnos y gozar del cuerpo, a aceptarlo y 
reconocerlo, a conectar con nuestra esencia e identificar nuestros 
potenciales y límites, posibilitando nuevas formas de interacción con las 
otras personas y con el entorno. En este curso combinaremos 
diferentes prácticas corporales como son la danza contemporánea, el 
movimiento auténtico y la danza improvisación, para explorar las 
posibilidades expresivas y creativas del cuerpo de manera lúdica, 
experimentando y jugando. Se recomienda la utilización de ropa 
cómoda. Realizaremos la actividad sin calzado. - Observaciones: En los 
cursos que se desarrollan en gimnasios, canchas deportivas y salones 
de actos, es necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Danza, música y 
movimiento 
consciente 

F. Malkovsky recoge el legado de Isadora Duncan y elabora esta 
técnica en la que a través de imágenes, juegos, elementos, música... 
explora las leyes del movimiento natural para recuperar el movimiento 
propio de nuestra naturaleza, libre de esfuerzos innecesarios, eficaz, 
sano, simple y liberador. Aportándonos mayor disponibilidad corporal, 
alegría, conexión, atención y presencia. - Observaciones: En los cursos 
que se desarrollan en gimnasios y canchas deportivas, es necesario 
cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Danza, música y 
movimiento 
consciente 
(BIZAN) 

El cuerpo como instrumento de expresión y comunicación. A través de 
imágenes y juegos, descubriremos un movimiento más sano y 
regenerador que nos aportará mayor coordinación, equilibrio, atención y 
bienestar. Dirigido a todos que quieran sentirse mejor a través de la 
música y el movimiento. - Requisitos: dirigido a personas con  carné de 
BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Danzas africanas 

El curso ofrece la oportunidad de conocer los ritmos y los bailes de 
distintas culturas y etnias africanas, caracterizados por su riqueza y 
variedad, derroche de energía y vitalidad. Aprenderemos danzas tanto 
tradicionales como actuales de moda en África. Una manera de ejercitar 
el cuerpo trabajando tren superior e inferior a la vez que mejoramos 
nuestro sentido del ritmo conociendo la cultura, costumbres y 
tradiciones del África Occidental. - Observaciones: En los cursos que se 
desarrollan en gimnasios y canchas deportivas, es necesario cambiarse 
de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Danzas vascas 

Aprendizaje de danzas vascas, partiendo de las que tienen un menor 
grado de dificultad. Se darán a conocer pasos y coreografías que 
permitan comprender, interpretar y disfrutar con la danza, y además se 
tendrán en cuenta dos principios fundamentales: el calentamiento y 
preparación física (estiramientos, colocación del cuerpo, corrección 
postural, prevención de lesiones) y la cultura de la danza (su origen, 
historia, localización geográfica y temporal). Algunas de las danzas que 
se aprenderán son: Txulalai, Jauziak, Polkak, Eskudantzak, Lantzeko 
zortzikoa, Fandango, Arin-arin, Jota de Laguardia, etc. Se recomienda 
calzado deportivo y ropa cómoda. - Observaciones: En los cursos que 
se desarrollan en gimnasios, canchas deportivas y salones de actos, es 
necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Danzas vascas 
en familia 

Comenzaremos cada día con un pequeño calentamiento y juegos de 
ritmo, y poco a poco iremos aprendiendo diferentes danzas 
tradicionales vascas. Solo se inscriben niños y niñas, no adultos/as, 
pero estos se comprometen a asistir también a las clases y a participar. 
Hasta un máximo de 2 niños/as pueden acudir con una única persona 
adulta. En el caso de hermanos/as, no hay límite: todos/as ellos/as 
pueden acudir con la misma persona adulta. Se recomienda calzado 
deportivo y ropa cómoda. - Observaciones: En los cursos que se 
desarrollan en gimnasios y canchas deportivas, es necesario cambiarse 
de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

De leer a recitar 
(BIZAN) 

Desarrollar el proceso de lectura hasta desembocar en el recitado o en 
la expresión oral fluida de textos a partir de la lectura silenciosa, 
comprensión de palabras, expresiones, precisión en la dicción, 
vocalizacion, entonación, control de la respiración, etc y plasmar todo el 
trabajo en recitales para ofrecer al publico. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Defensa personal 
(adultos) 

Actividad física en la que se transmiten técnicas básicas de control y 
autodefensa que tienen como objetivo detener o repeler una acción 
ofensiva llevada a cabo contra la persona. Se trata de una actividad 
apta para cualquier persona, de cualquier edad y de constitución física, 
adaptada a situaciones que se pueden dar en la realidad. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Defensa personal 
jóvenes 

Actividad física en la que se transmiten técnicas básicas de control y 
autodefensa que tienen como objetivo detener o repeler una acción 
ofensiva llevada a cabo contra la persona. Se trata de una actividad 
apta para cualquier persona, de cualquier edad y constitución física, 
adaptada a situaciones que se pueden dar en la realidad. La actividad 
estará adecuada al grupo de edad al que va dirigida. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Del rito dela 
escena 
contemporánea:
un paseo por la 
historia del 
teatro 

Curso que recorre la historia del teatro occidental desde sus orígenes 
rituales hasta el siglo XX, atendiendo a las principales transformaciones 
estéticas, culturales y sociales de la escena a lo largo del tiempo. 
Imparte el curso: Beatriz Rodríguez, actriz, directora y pedagoga teatral. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Derechos 
humanos 

Hoy en día se percibe que el sistema de derechos humanos está 
amenazado, pero en realidad lo ha estado siempre. Lo que sí ha 
variado son las formas con las que se materializan esas amenazas al 
sistema (redes sociales, inteligencia, etc.) pero no el fondo sobre el que 
sustentan tales amenazas. Pero ¿Cuáles son exactamente los 
derechos humanos? En este curso se repasará la historia, presente y 
posible futuro de los derechos humanos. Imparte el curso: Andrés 
Krakenberger, activista de derechos humanos, presidente de Amnistía 
Internacional en España y portavoz Asociación Pablo Ibar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Desmontando la 
actualidad 
(BIZAN) 

La actualidad tiene múltiples lecturas. Sin embargo, en un gran número 
de casos, las partes interesadas nos hacen ver sólo una cara de la 
moneda. El taller Desmontando la actualidad pretende aportar otras 
interpretaciones a los hechos noticiosos de nuestro tiempo y dotar de 
herramientas a quienes deseen acercarse a la información y al 
conocimiento de una manera crítica y constructiva. - Requisitos: dirigido 
a personas usuarias con  carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Dibujo fácil 

El dibujo es la base de todas las artes. Con este curso tendremos un 
primer contacto con las técnicas básicas de este lenguaje, pues el 
dibujo es un gran arte en sí mismo y, como tal, fuente de disfrute. Nos 
adentraremos en el mundo del lápiz, del carboncillo y de la tinta china. 
Técnicas secas y húmedas. También dibujaremos con colores. De 
temas sencillos y planos a volumen, sombras y perspectiva. - Gasto 
aproximado en material: 80 euros. Dependiendo de la calidad del 
material, el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Dibujo y pintura 

Técnicas básicas del dibujo y del color aplicadas al papel y lienzo como 
soportes (lápiz, carbón vegetal y en lápiz, sanguina, sepia, pastel, 
lápices de colores, ceras y óleo). El objetivo es la búsqueda de la 
expresión personal a través de los recursos plásticos y artísticos. Los 
contenidos se desarrollarán a través de ejercicios prácticos: 1) 
Aprender a mirar: contorno y silueta. 2) Espacios negativos, dibujos 
invertidos. 3) La perspectiva. 4) Importancia de la proporción. 5) 
Tercera dimensión: la luz y la sombra. 6) El color: colores primarios, 
secundarios y terciarios. 7) Técnicas para dibujar con colores: pastel, 
ceras y lápices de colores. 8) Colocación de los colores en la paleta. 9) 
Bodegones, paisajes, retratos, temas libres. - Gasto aproximado en 
material: 100 euros. Dependiendo de la calidad del material, el precio 
puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Dibujo y pintura 
(infantil) 

Curso destinado a introducir al niño/a en la práctica artística de una 
manera lúdica, para que potencie y desarrolle su creatividad e inventiva 
por medio de ejercicios de dibujo y pintura divertidos y abiertos, 
buscando su afirmación y expresión personal. Los contenidos teóricos 
se desarrollarán por medio de ejercicios prácticos: jugando con el color 
(colores primarios, secundarios y terciarios), texturas, materiales 
(lápices de colores, tizas, tintas, acuarelas, témperas, ceras y técnicas 
mixtas), pintando con los dedos, etc. - Gasto aproximado en material: 
15-20 euros. Dependiendo de la calidad de los materiales, el precio 
puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Dibujo y pintura 
de retratos 

El objetivo del curso es profundizar en el conocimiento del dibujo y la 
pintura de un retrato desde la práctica de taller, clases y charlas 
programadas. El propósito del curso no es solo pintar retratos correctos 
o aprender recetas determinadas, sino aprender a ver una cara o 
percibir los rostros que nos rodean no como normalmente los vemos 
sino como lo hacen artistas experimentados/as. El/la alumno/a 
aprenderá a medir y encajar correctamente un rostro, utilizando líneas y 
esquemas geométricos simples, dominando el espacio del papel y 
utilizando diversas técnicas y materiales (óleo, acuarela, etc.). - Gasto 
aproximado en material: 140 euros. Dependiendo de la calidad del 
material, el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Dibujo-acuarela 

Introducción a la técnica de la acuarela por medio de contenidos 
teóricos sobre obras acabadas (paisajes, bodegones, retratos) y 
ejercicios prácticos: elementos estructurales del dibujo (punto, línea y 
plano), las formas (contorno y silueta), el color (colores primarios, 
secundarios y terciarios; colores fríos y cálidos), la aguada, monótono y 
bitono, acuarela seca y acuarela húmeda. Dada la complejidad de esta 
técnica se impartirán unas nociones básicas de dibujo al comienzo del 
curso. - Gasto aproximado en material: 80 euros. Dependiendo de la 
calidad del material, el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Dibujo-acuarela 
(infantil) 

Curso destinado a introducir al niño/a en la práctica artística de una 
manera lúdica, para que potencie y desarrolle su creatividad e inventiva 
por medio de ejercicios de dibujo y acuarela planteados de manera 
divertida y abierta, buscando su afirmación personal. - Gasto 
aproximado en material: 80 euros. Dependiendo de la calidad del 
material, el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Dibujo-óleo 

Se enseñarán las técnicas básicas del dibujo con el propósito de 
afrontar seguidamente la pintura al óleo. Se introducirá al alumno/a en 
los rudimentos básicos de la técnica del óleo, haciendo especial 
hincapié en la práctica por medio de obras acabadas (bodegones, 
paisajes, marinas y retratos). Aprenderemos a realizar tonos y colores a 
través de la mezcla de los colores primarios, dibujaremos por medio de 
la proporción y la perspectiva, daremos volumen con la luz y la sombra, 
y aprenderemos la técnica y el uso de las herramientas. - Gasto 
aproximado en material: 90-120 euros. Dependiendo de la calidad del 
material, el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Diseña tu menú 
saludable 
semanal 

Charla sobre cómo diseñar y planificar un menú saludable desde la 
planificación de la compra. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Diviértete con el 
tenis de mesa 
(BIZAN) 

En este taller una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
los beneficios para la salud en la práctica de este deporte, técnica y 
pasar de un modo muy ameno un tiempo jugando con otras personas. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Dramaturgia 
teatral (BIZAN) 

Acercamiento al teatro desde la escritura colectiva de una obra teatral. 
Mediante este taller te acercarás a la Historia del Teatro, aprenderás 
nociones de Dramaturgia, Escritura de escenas, Composición de 
estructuras dramáticas y diseño de personajes y escritura de diálogos. 
Si todo esto te atrae, y eres amante del teatro y te gustaría escribir 
pequeñas obras teatrales en grupo, en este taller tendrás la oportunidad 
de aprender a escribir libretos teatrales de manera práctica. En el taller 
se abordan todo tipo de aspectos relacionados con la dramaturgia y con 
los géneros teatrales tanto históricos como contemporáneos, amen de 
los distintos paseos teóricos por la herencia teatral occidental. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Edadismo a 
debate: visión 
crítica sobre los 
estereotipos de 
edad (BIZAN) 

En este taller abierto a personas de todas las edades reflexionaremos 
sobre los estereotipos de edad que nos afectan y buscaremos 
soluciones que nos den seguridad para enfrentarlos. - Observaciones: 
abierto a la ciudadanía. A partir de 16 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Edita videos con 
tu teléfono 
Android (BIZAN) 

Plasma en un video todo tipo de creatividad, ideas, sueños, momentos 
y recuerdos. Integra transiciones, modifica velocidades, aplica efectos 
visuales y fundidos de audio e imagen. - Requisitos: Dirigida a personas 
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Educación 
postural (BIZAN) 

Con frecuencia en las posturas de nuestra vida cotidiana adoptamos 
vicios que posteriormente nos provocan dolor y problemas físicos. 
Mediante este curso aprenderemos a establecer buenas posturas y a 
poner en función todas las articulaciones. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Educación 
sexual,¿tan 
pronto? 

Taller dirigido a madres y padres con hijos e hijas de 0 a 6 años. La 
educación sexual va más allá de las relaciones sexuales. Tiene que ver 
con construirnos como seres relacionales y sexuados y eso empieza 
desde el minuto 0. Este taller versa sobre cuando se debe empezar la 
educación sexual de los hijos e hijas, desmitificar la sexualidad y más 
en la primerainfancia, poder identificar diferentes comportamientos y 
actuar en  consecuencia. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Educando en 
positivo 

Taller dirigido a padres y madres con hijos de 4 a 6 años, que 
presentan dificultades en relación al establecimiento de normas y 
límites y otros temas relacionados con el desarrollo y educación de sus 
hijos e hijas. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Ejercicios para 
activar el cuerpo 
y la memoria 
(BIZAN) 

Activar el cuerpo y la memoria nos servirá no sólo para promover 
nuestra salud, sino para establecer relaciones sanas con nuestro 
entorno. El envejecimiento activo y saludable será el objetivo 
compartido de este curso. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN. Mayores de 70 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ejercicios para 
educar tu cuerpo 
(BIZAN) 

Trabajaremos todas las partes del cuerpo con bandas elásticas, a la 
vez que mejoraremos la postura corporal. Especialmente destinado a 
personas cuidadoras. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN - Observaciones: Recomendado para personas 
cuidadoras 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ejercicios para la 
espalda en silla 
(BIZAN) 

Ejercicios suaves guiados en grupo para cuidar la espalda y las 
articulaciones. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ejercicios para 
prevenir caidas 
(BIZAN) 

Un espacio para hacer ejercicios físicos con seguridad y que ayudan a 
mejorar el estado físico para prevenir caídas. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ejercitando el 
cuerpo y la 
memoria para 
+de 75 años 
(BIZAN) 

Trabajar cuerpo y mente mediante ejercicios y juegos. Además se 
promueve un espacio de relación y comunicación para fomentar el 
envejecimiento activo y saludable. - Requisitos: dirigido a personas con  
carné de BIZAN. Mayores de 75 años - Gasto aproximado en material: 
4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

El bello arte de 
ser en el mundo 
(BIZAN) 

Este taller se nutre de varias disciplinas humanistas para aportar 
reflexiones y herramientas con las que disfrutar del mundo desde un 
estar activo en él. El arte y la cultura tienen mucho que ver con el 
conocimiento del mundo. Lo son casi todo, ¿Por qué hay cosas que no 
vemos ni escuchamos? ¿La música nos otorga consuelo? ¿La literatura 
nos sirve para ser más felices o para superar momentos llenos de 
dificultad? Este taller abre una nueva ventana hacia la realidad. No 
vemos las cosas como son sino como somos, algo que dijo la escritora 
Anaïs Nin y que está lleno de sabiduría. Se trata de ampliar el ser para 
apropiarse mejor del mundo desde una percepción mayor y más 
profunda. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. - Gasto aproximado en material: 3 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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El pueblo del 
olivo: 
acercándonos a 
la historia de 
Palestina 

Analizaremos la historia contemporánea de Palestina, desde finales del 
siglo XIX hasta el siglo XXI.No se trata solo de explicar un conflicto 
histórico, sino de comprender la evolución histórica de la sociedad 
palestina. Este seguimiento del proceso histórico nos permitirá, 
teniendo en cuenta el contexto colonial y geopolítico, comprender de 
una manera crítica e integral la historia del pueblo palestino. Imparte el 
curso Markel Elortza, historiador. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

El vino como 
interpretación 
del paisaje: 
territorio y 
cultura 

Este curso propone una aproximación cultural al vino entendido como 
una forma de leer e interpretar el paisaje. A través de una mirada 
transversal, se analizará cómo el clima, el suelo, la historia agrícola y 
las decisiones humanas construyen un relato que se expresa en el vino. 
Imparte el curso:Santiago Norzagaray, enólogo y viticultor. - Gasto 
aproximado en material: El primer día de clase habrá que abonar 50¤ 
para pagar el vino que se utilizará para las diversas catas a realizar, 
además de la matrícula. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Elaboración de 
jabones y 
cosmética 
natural 

Aprenderemos las diversas técnicas para la elaboración de jabones y 
cosméticos naturales como cremas y pomadas. Es cosmética natural, 
sana, sostenible y respetuosa, que resulta de especial utilidad ya que 
elaboraremos productos de uso diario. - Gasto aproximado en material: 
30-35 euros al trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Encuadernación 
artesanal 
creativa 

Curso de iniciación a la encuadernación artesanal y creativa. Aprende 
de manera práctica a elaborar tus propios libros, cuadernos especiales, 
carpetas, estuches, etc. a partir de materiales sencillos y asequibles. - 
Gasto aproximado en material: 15 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Encuentros de 
café (BIZAN) 

En este taller una persona mayor compartirá sus experiencias, 
conocimientos para compartir distintas ideas, pensamientos y 
sentimientos con el grupo.. - Requisitos: dirigido a personas usuarias 
con  carné BIZAN. Mayores de 75 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Entre el mito y el 
tabú:iniciación a 
la antropología 
social y cultural 

En este mundo cambiante y globalizado donde el orden mundial parece 
resquebrajarse es necesario entender las diferencias para construir las 
bases de una sociedad basada en la convivencia. La antropología 
permite explorar la diversidad social y cultural de los individuos, Desde 
sus orígenes hasta las múltiples formas en que se construye una 
sociedad. Estudia comparativamente las diferentes formas en que los 
seres humanos hacen y piensan su vida en sociedad, rechazando la 
visión de otros como ajenos y apostando por una mirada crítica también 
sobre lo propio. Imparte el curso: Cristina Saura Blanco, licenciada en 
Derecho y Antropología Social y Cultural. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Entrena tu 
cerebro (BIZAN) 

Cuidado integral después de los 70 para buscar la calma, la paz y el 
equilibrio. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Entrenando el 
músculo de la 
paciencia 

Actividad dirigida a padres y madres para adquirir herramientas que 
permitan afrontar la educación de sus hijos e hijas desde el autocontrol 
y paciencia fomentando una paternidad positiva y lazos sólidos. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Escribe correcto 
y fluido (BIZAN) 

Un repaso a la ortografía, la gramática y las nuevas normas para la 
escritura cotidiana. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Escritura 
creativa 

Es una puerta abierta a la creación escrita, la recreación del mundo y 
un descubrimiento de las propias habilidades. La escritura creativa 
propone una manera atractiva de acercarse al mundo de la literatura 
como forma de expresión personal, dentro de un grupo de iguales, para 
enfrentarse al reto del papel: ese espacio en blanco que no es más que 
el primer escalón hacia la creación en cualquiera que sea el género 
literario escogido para el ejercicio (poesía, relato, cuento, microrrelatos, 
anécdotas, textos experimentales, mitos, leyendas, etc.). Será 
necesario que las personas participantes lleven a las clases un 
cuaderno y útiles para escribir (lápiz, bolígrafo, etc.). 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Escritura 
creativa (BIZAN) 

Descubre todo tu potencial literario aprendiendo a escribir de forma 
creativa. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Escritura e 
interpretación de 
monólogos de 
humor 

Toda persona tiene un monólogo dentro y este curso quiere enseñarte 
a que lo encuentres, lo escribas y lo actúes. El humor y la comedia son 
una herramienta buenísima para conocernos, contar lo que sentimos y 
abrirnos al mundo. En este curso aprenderás la manera de expresarte y 
de hacer reír, una experiencia que es de las mejores de la vida. Si eres 
una persona vergonzosa, que se cree sosa o que le han dicho que sus 
historias dan para un monólogo (como cualquier vida), es una 
oportunidad buenísima. ¿Te animas a contar tu monólogo? 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Escuchando 
lecturas (BIZAN) 

Si te gusta la lectura, pero tienes problemas para leer, en esta actividad 
tendrás la oportunidad de escuchar libros y después comentarlos. 
Actividad dirigida a personas mayores de 75. - Requisitos: A partir de 
75 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Esgrima 
(adultos) 

Actividad deportiva mediante la cual se pretende que la persona, 
debidamente protegida, adquiera y desarrolle las destrezas propias de 
la esgrima (modalidad espada). Deporte que consiste en tocar a la otra 
persona sin ser tocado. - Observaciones: El material necesario para el 
desarrollo de la actividad será aportado por el Ayuntamiento. En el 
sorteo que se celebra en septiembre se ofertarán las plazas de todos 
los periodos de la temporada, por lo que no será necesario volver a 
inscribirse. El plazo máximo de inscripción es de tres trimestres por 
cada cuatro temporadas (en la temporada de la inscripción y en las tres 
anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Eskolabora 

Acciones diseñadas en colaboración con los Centros Escolares de la 
zona que desde una perspectiva socioeducativa y aprovechando los 
centros de interés de las familias atendidas por el SSB: patinaje, 
multideporte, talleres formativos, dan cobertura a las necesidades 
detectadas. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Estimula mente, 
emociones y 
relaciones 
(BIZAN) 

Espacio de relación y comunicación en el que se comparten 
experiencias personales, vivencias y actividades sencillas que 
favorecen que sus participantes se mantengan más activos y 
saludables. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con  carné de 
BIZAN. Tener más de 75 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Estimulación 
cognitiva 

Taller dirigido a personas afectadas por deterioro cognitivo leve como 
efecto del envejecimiento y/o de algún problema de salud neurológico. 
Pretende manejar las dificultades que se presentan en su vida 
cotidiana. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Estimulación 
cognitiva (BIZAN) 

Es un taller que cuenta con un conjunto de actividades y técnicas 
dirigidas a mantener y perfeccionar el funcionamiento cognitivo, a 
través de ejercicios de memoria, atención, concentración, lenguaje, 
razonamiento y control. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con  
carné de BIZAN. Mayores de 75 años. - Gasto aproximado en material: 
10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Estimulación 
psicomotriz 
(BIZAN) 

Se combina el trabajo cognitivo con el físico-motriz para el 
mantenimiento de la autonomía. Se realizan actividades y técnicas 
dirigidas a mantener y perfeccionar el funcionamiento cognitivo, a 
través de ejercicios de memoria, atención, concentración, lenguaje, 
razonamiento y actividades y técnicas dirigidas al mantenimiento fisico-
motriz, a través de ejercicios de coordinación, equilibrio, flexibilidad, 
fuerza, etc. - Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN - 
Observaciones: RELACIÓN INTERGENERACIONAL. MAS DE 75 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Estimul-arte en 
familia 

Taller práctico para familias con hijos e hijas de entre 4 a 6 años, sobre 
la estimulación a través de los cinco sentidos, mediante el cual se 
comparte un rato divertido en familia a través de la creatividad y  
fantasía. - Observaciones: A la actividad cada niño o niña tiene que ir 
acompañada por una persona adulta. - Observaciones: A la actividad 
cada niño o niña tiene que ir acompañada por una persona adulta 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 
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Estiramientos 
(abierto) 

Actividad física en la que mediante ejercicios suaves de elongación se 
mejora la elasticidad muscular ganando flexibilidad y movilidad articular. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Estiramientos 
(BIZAN) 

Actividad física suave y consciente para estirar los músculos con 
seguridad, que favorece la flexibilidad y la coordinación, reduce la 
tensión y aumenta la movilidad del conjunto del cuerpo. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Euskal dantzak 
iniciación 
(BIZAN) 

Aprende los pasos básicos y alguno de los bailes tradicionales, como 
por ejemplo algunos bailes de Dantza Plazan. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Euskara para 
mayores de 55 
años, 1º año 

Curso básico de euskera dirigido a personas mayores de 55 años, con 
el objetivo de que puedan ser capaces de mantener conversaciones 
elementales en euskera con sus familiares. Programa de 4 años. Primer 
año. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MAYORES DE 55 
AÑOS 

Euskara para 
mayores de 55 
años, 2º año 

Curso básico de euskera dirigido a personas mayores de 55 años, con 
el objetivo de que puedan ser capaces de mantener conversaciones 
elementales en euskeraa con sus familiares. Programa de 4 años. 
Segundo año. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MAYORES DE 55 
AÑOS 

Euskara para 
mayores de 55 
años, 3ºaño 

Curso básico de euskera dirigido a personas mayores de 55 años, con 
el objetivo de que puedan ser capaces de mantener conversaciones 
elementales en euskera con sus familiares. Programa de 4 años. Tercer 
año. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MAYORES DE 55 
AÑOS 

Euskara para 
mayores de 55 
años, 4ºaño 

Curso básico de euskera dirigido a personas mayores de 55 años, con 
el objetivo de que puedan ser capaces de mantener conversaciones 
elementales en euskera con sus familiares. Programa de 4 años. 
Cuarto año. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MAYORES DE 55 
AÑOS 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
A1 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
A2.1 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante 
Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va 
a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificación de 
desempleo.  Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el 
número de  personas que pueden inscribirse y/o no tienen opción de 
estudiar a turnos. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
B1.1 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante 
Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va 
a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificación de 
desempleo.  Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el 
número de  personas que pueden inscribirse y/o no tienen opción de 
estudiar a turnos. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
B1.2 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante 
Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va 
a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificación de 
desempleo.  Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el 
número de  personas que pueden inscribirse y/o no tienen opción de 
estudiar a turnos. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
B2.1 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante 
Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va 
a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificación de 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 
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desempleo.  Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el 
número de  personas que pueden inscribirse y/o no tienen opción de 
estudiar a turnos. 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
B2.2 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante 
Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va 
a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificación de 
desempleo.  Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el 
número de  personas que pueden inscribirse y/o no tienen opción de 
estudiar a turnos. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
C1.1 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante 
Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va 
a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificación de 
desempleo.  Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el 
número de  personas que pueden inscribirse y/o no tienen opción de 
estudiar a turnos. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 

Euskara para 
padres y madres 
con hijos e hijas 
en edad escolar. 
C1.2 

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal 
es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar 
el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante 
Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va 
a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificación de 
desempleo.  Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el 
número de  personas que pueden inscribirse y/o no tienen opción de 
estudiar a turnos. 

CURSOS DE 
EUSKERA PARA 
MADRES Y 
PADRES 

Exprésate 
bailando 

Por medio del taller, se pretende entregar conocimientos básicos y  
generales de distintos estilos de danza, ayudar a mejorar la movilidad 
corporal y optimizar las capacidades expresivas de cada joven. Para 
ello se usará la coreografía, como medio de expresión emocional, así 
como entrenamiento y enriquecimiento de la creatividad, personal y 
grupal. Al mismo tiempo, se pretende que sea un espacio de confianza 
y de seguridad, donde la principal herramienta de comunicación sea el 
baile. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Expresión 
musical en 
familia 

Actividad para familias con hijos o hijas entre 1 y 2 años que ofrece un 
espacio para la libre exploración, donde las personas menores 
acompañadas por sus adultos de referencia, experimentarán con la 
música, el movimiento y el juego. La música (instrumentos, canto y 
sonidos) y el juego serán el vehículo para disfrutar en familia. Se 
combinan momentos de juego libre con dinámicas organizadas por la 
monitora. El objetivo del taller es fortalecerlos vínculos familiares en un 
espacio distendido y alegre. Se permite que un adulto vaya con 2 
menores; también es posible que un menor esté acompañado de 2 
adultos. Todos deben participar, se inscribe y paga solamente la 
persona menor de edad. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Expresión 
plástica en 
familia 

Espacio de interacción entre padres/madres e hijos/as cuyo objetivo es 
disfrutar en común en un entorno de libertad expresiva, junto al resto de 
familias. Trabajaremos diferentes técnicas y materiales plásticos, para 
acabar cada sesión con una pieza que podremos llevar a casa. Las 
técnicas pueden ser el collage, murales, tinta china, pasta de fácil 
secado o témperas sobre papel, y los materiales lápices de colores, 
rotuladores, témperas, ceras, cartulinas, goma eva u objetos de la vida 
cotidiana. Solo se inscriben niños y niñas, no adultos/as, pero estos se 
comprometen a asistir también a las clases y a participar. Hasta un 
máximo de 2 niños/as pueden acudir con una única persona adulta. En 
el caso de hermanos/as, no hay límite: todos/as ellos/as pueden acudir 
con la misma persona adulta. - Gasto aproximado en material: 15 
euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Familia y 
adolescencia. Un 
reto para toda la 
familia 

Taller dirigido a madres y padres que presentan dificultades para 
afrontar con eficacia la educación de sus hijos e hijas adolescentes. Se 
trabajan temas como comunicación, aprendizaje (normas y límites, 
recompensas, castigos), resolución de conflictos. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Familiarización 
con el medio 
acuático (con 
acompañante) 

Actividad física desarrollada en el agua que busca la familiarización y 
estimulación acuática del niño o niña por medio de juegos que le 
permitan aprender a flotar, respirar y moverse por el agua con la ayuda 
de sus padres/madres. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Feldenkrais en el 
suelo Simón 
Bolívar (BIZAN) 

A través de movimientos suaves, lentos y sencillos se aprenderá a 
encontrarla manera de flexibilizar las articulaciones, ganar movilidad y 
recuperar la salud y el bienestar en nuestro día a día. Se trabajará gran 
parte del curso en el suelo sobre colchonetas, de esta manera será más 
fácil realizar los ejercicios. Muévete sin dolor, ¡Muévete con placer!. Se 
lleva a cabo en la Sala Simón Bolívar sita en Plaza Simón Bolívar, 6 
bajo. - Requisitos: Se requiere carne de BIZAN para llevar a cabo esta 
actividad - Observaciones: en sala Simón Bolívar 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ficción sonora 
(BIZAN) 

La ficción sonora es una producción dramática destinada a 
representarse solamente con la lectura del texto, de manera que cada 
espectador/oyente construye su propia historia a partir de las voces de 
los intérpretes, los efectos sonoros y la música que escucha. Se 
recomienda tener capacidad de interpretación y lectura fluida. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Fotobordado 
sobre tela 

En el curso de foto bordado aprenderás a combinar fotografía e hilo 
para crear imágenes texturizadas y llenas de significado. Aprenderás a 
bordar sobre fotografías o imágenes en tela, utilizando puntadas planas 
y en relieve para transformar tus imágenes en obras de arte textil 
únicas. - Gasto aproximado en material: 25 euros/trimestre 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Fotografía 
analógica y 
laboratorio 
fotográfico 

Descubre los fundamentos básicos y los orígenes de la fotografía para 
trabajar en un laboratorio analógico. Conoce a fondo la cámara 
fotográfica réflex analógica, el comportamiento de la luz, la composición 
y los procesos del laboratorio. Necesitas una cámara réflex analógica 
(de carrete). Los materiales fungibles tales como papel, química y 
película, correrán a cargo de las personas usuarias. - Gasto 
aproximado en material: 20 euros el trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Fotografía básica 
con el móvil 
(BIZAN) 

Mediante este monográfico aprenderemos los aspectos básicos para 
poder sacar una foto de calidad con el móvil, como son los 
conocimientos técnicos sobre el plano de la iluminación, encuadre, 
composición, elementos gráficos de la imagen, tamaño, resolución, la 
gama tonal del pixel. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. Traer movil Android 
con datos 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Fotografía con el 
móvil 

Curso dirigido a personas con o sin conocimientos de fotografía que 
quieren iniciarse en el mundo de la fotografía del smartphone para 
obtener unos conocimientos prácticos y teóricos básicos con los que 
poder disfrutar, apreciar y estimular su creatividad, sacándole todo el 
potencial de nuestro móvil. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Fotografía con el 
móvil (BIZAN) 

Mediante este monográfico aprenderemos los aspectos básicos para 
poder sacar una foto de calidad con el móvil, como son los 
conocimientos técnicos sobre el plano de la iluminación, encuadre, 
composición, elementos gráficos dela imagen, tamaño, resolución y la 
gama tonal del píxel. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN - Observaciones: RELACIÓN INTERGENERACIONAL 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Fotografía de 
calle 

El objetivo de este taller es aprender los principios básicos de la 
fotografía de calle, usando nuestra cámara de fotos de un modo 
práctico, conocer este género fotográfico y salir a la ciudad en busca de 
instantáneas que reflejen la vida de nuestra sociedad. Las personas 
participantes deberán llevar su propia cámara de fotos (que podrá ser 
réflex o compacta). 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Fotografía de 
viaje 

n el curso se expondrán los requisitos, materiales y equipo mínimo para 
po der desarrollar un viaje fotográfico, así como la utilización de la 
narrativa fotográfica en diferentes situaciones. Contenidos: 
presentación del curso, manejo técnico de la cámara fotográfica, 
elección de la cámara adecuada, equipos básicos, útiles y material 
adecuado a cada viaje, narrativa fotográfica y composición, trucos, 
recursos y permisos, cómo y dónde documentarse antes y después del 
viaje. Materiales: el material fungible a cuenta de cada cada alumno/a. 
Las personas participantes deberán llevar su propia cámara de fotos, 
preferiblemente réflex o sin espejo. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Fotografía digital 
(infantil) 

Descubre la fotografía de forma lúdica a través de la experimentación. 
Conoceremos aspectos técnicos pero, sobre todo, disfrutaremos 
haciendo fotografía de otra manera. Contenido: botones y funciones 
principales, luz y composición. Los y las niñas participantes deberán 
llevar su propia cámara fotográfica digital y cargador. - Gasto 
aproximado en material: 8 euros. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Fotografía digital 
con camara 
reflex. Avanzada 
(BIZAN) 

En este taller hablaremos de fotografía y de todo lo que la rodea como 
son los equipos, la técnica, los espacios y luz ideales, diferentes 
tipologías y formas de encuadrar las imágenes, etc. Resolveremos 
dudas, compartiremos experiencias, saldremos a disparar, pero sobre 
todo, hablaremos mucho sobre el lenguaje y potencial de la fotografía. 
Es necesario saber trabajar en modo manual y moverse bien con los 
recursos básicos de la cámara. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos previos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Fotografía digital 
con cámara 
réflex. Teoría y 
práctica en 
exteriores(BIZAN
) 

En la primera parte del taller, conoceremos los principios básicos de la 
fotografía para aplicarlos al modo manual de nuestra cámara réflex. 
Aprenderemos aspectos como medir luz, profundidad de campo, 
composición, ópticas, etc. En la segunda parte del taller, se realizarán 
sesiones en exterior para la puesta en práctica de lo aprendido en el 
aula. Se requiere cámara reflex. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Fotografía réflex 
digital 

En este curso conoceremos a fondo las opciones de nuestra cámara 
réflex y los aspectos técnicos para obtener mejores imágenes y 
desarrollar un pensamiento crítico fotográfico. Contenidos: introducción 
a la fotografía, manejo de la cámara fotográfica, modos manuales y 
automáticos, comportamiento de la luz, composición, flash, objetivos y 
prácticas fotográficas. Las personas participantes deberán llevar una 
cámara fotográfica réflex, puente o sin espejo. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Fotografía y flash 

Este curso tiene como finalidad iniciarse en el mundo de la iluminación 
y del funcionamiento del flash y obtener unos conocimientos básicos de 
qué es y cómo funciona el flash. Contenidos: sincronización 
cámara/flash, número guía (NG), el manejo en manual y TTL 
automático, modos de usos, reducción del efecto ojos rojos y calidades 
de la luz emitida por el flash. Las personas participantes deberán llevar 
una cámara fotográfica réflex y a ser posible un flash externo. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Fotografiar la 
naturaleza que 
nos rodea 

Vamos a aprender a usar nuestra cámara fotográfica para buscar 
instantáneas que reflejen la naturaleza que rodea a nuestra ciudad. Los 
contenidos de este taller serán totalmente prácticos, realizando salidas 
por las inmediaciones del centro. Las personas participantes deberán 
llevar una cámara fotográfica. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Frontenis(abierto
) 

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas 
técnicas básicas de la pelota vasca en la modalidad de frontenis. Se 
desarrolla en un frontón de pared izquierda (3paredes) de 36 mts y 
consiste en lanzar la pelota con la raqueta a la pared y evitar que el 
adversario la recoja antes de dos botes. - Requisitos: El propio 
participante deberá llevar la raqueta. - Observaciones: Actividad que no 
tiene reinscripción entre periodos. En el sorteo de septiembre se 
adjudican todas las plazas de la temporada. Se permite realizar un 
máximo de dos trimestres cada dos temporadas. La temporada en la 
que se inscribe y la anterior. (Temporada: octubre a junio). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Fuerza para 
mayores 

Es una actividad física dirigida a personas mayores, diseñada para 
mejorar la fuerza muscular, la resistencia, la movilidad y la autonomía 
funcional. Su objetivo es promover un envejecimiento activo y 
saludable, ayudadndo a mejorar la masa muscular y mantener la 
independencia en las actividades diarias. La actividad incluye ejercicios 
adaptados y supervisados, enfocados en el fortalecimiento de los 
principales grupos musculares, así como en el equilibrio y la 
coordinación. - Requisitos: No tener ningún problema físico severo o 
problemas cardiovasculares. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

G. A.P. (Glúteos-
Abdominales-
Piernas) 
(adultos) 

Actividad física en la que se realizan ejercicios de fuerza y resistencia 
muscular, orientados a fortalecer y tonificar glúteos, abdominales y las 
piernas (GAP), buscando una mejora de la condición física. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

G. A.P. Jóvenes 
(Glúteos-
Abdominales-
Piernas) 

Actividad física en la que se realizan ejercicios de fuerza y resistencia 
muscular, orientados a fortalecer y tonificar el glúteo, el abdominal y las 
piernas (GAP) buscando una mejora de la condición física. La actividad 
estará adecuada al grupo de edad al que va dirigida. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Ganchillo 
iniciación 
(BIZAN) 

En este taller, una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
el mundo del ganchillo con todas las personas que quieran iniciarse en 
el crochet, comenzando con puntos simples, para ir familiarizándose 
con la lana, las agujas y demás materiales. - Observaciones: Cada 
persona aporta su propio material. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

G-Combat 
(adultos) 

Actividad física que consiste en la práctica de ejercicios boxeísticos de 
cubrirse y atacar, combinados con artes marciales que, sincronizados 
con la música, permiten trabajar la flexibilidad, la fuerza y la resistencia, 
actuando fundamentalmente sobre brazos, hombros, espalda y 
abdominales para conseguir una mejora de la forma física. Se trata de 
ejercicios que requieren una buena técnica que se consigue con la 
práctica diaria. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Gestión 
emocional 
(BIZAN) 

Taller práctico para entender cómo funcionan nuestras emociones, con 
el fin de desarrollar la inteligencia emocional. Se trata de sentir 
emociones, identificarlas y vivirlas a través de ejercicios y juegos. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Gestión 
emocional para 
tu bienestar 
(BIZAN) 

Espacio donde aplicando mindfulness, inteligencia emocional y 
psicología positiva, aprenderemos a identificar y manejar nuestras 
emociones con el fin de aumentar el grado de bienestar de nosotr@s 
mism@s y con nuestro entorno. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. - Observaciones: No siempre se empieza 
y se finaliza en el propio centro. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Gestiona bien 
tus emociones 

Taller de 5 sesiones en el que aprender a identificar las emociones, 
reconocerlas y comprenderlas para poderlas gestionar adecuada y 
saludablemente. Se enseñan habilidades y herramientas que ayuden a 
facilitar procesos de desarrollo personal. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Gimnasia 
mantenimiento 
(abierto) 

Actividad física que a través de ejercicios de gimnasia, juegos, danza y 
la adaptación de algunos deportes, contribuye a la consecución y el 
mantenimiento de una buena forma física general en función del nivel 
del participante. La actividad estará adecuada a los grupos de edad de 
los cursos. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Gimnasia 
mantenimiento 
(adultos) 

Actividad física a través de ejercicios de gimnasia, juegos y la 
adaptación de algunos deportes, contribuye a la consecución y el 
mantenimiento de una buena forma física general en función del nivel 
del participante. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Gimnasia 
mantenimiento 
(mayores) 

Actividad física que a través de ejercicios de gimnasia, juegos, danza y 
la adaptación de algunos deportes, contribuye a la consecución y el 
mantenimiento de una buena forma física general en función del nivel 
del participante. La actividad estará adecuada a los grupos de edad a 
los que se dirige. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Gimnasia 
mantenimiento 
suave (abierto) 

Actividad física en la que se utilizan modos de estiramiento, relajación 
activa y automasaje. Se pretende reestructurar la postura, reactivar el 
organismo en su totalidad respetando los límites individuales. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Gimnasia 
postural (abierto) 

Actividad física, que mediante la ejecución de ejercicios de 
fortalecimiento y de ejercicios analíticos, busca la adquisición de un 
tono muscular adecuado. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Gimnasia 
postural y 
estiramientos 
(abierto) 

Actividad que combina los ejercicios suaves de elongación para una 
mejora de la elasticidad muscular y ganancia de flexibilidad y movilidad 
articularcon ejercicios de fortalecimiento y ejercicios analíticos, para la  
adquisición de un tono muscular adecuado. - Observaciones: Actividad 
no indicada para personas con patologías  específicas (hernias, 
lumbalgias, etc.). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Gimnasia suave 
(BIZAN) 

Movimientos sencillos y sutiles para despertar la vitalidad. Realizamos 
el trabajo en silla. - Requisitos: Para mayores de 75 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Gimnasia suave 
en silla: cuida 
cuerpo y mente 
(BIZAN) 

Una actividad pensada para mejorar el bienestar físico y mental 
mediante movimientos adaptados realizados en silla. Trabajaremos la 
movilidad, el equilibrio, la tonicidad y la coordinación de forma 
progresiva y segura, incorporando ejercicios de respiración y conciencia 
corporal. Un tiempo para relajarse, reducir tensiones, favorecer la 
circulación y dedicar un momento al autocuidado desde la calma y el 
movimiento. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Gimnasia suave 
para muy 
mayores (BIZAN) 

Programa cuyo objetivo se dirige al cuidado y bienestar corporal y 
mejora de nuestra imagen corporal al partir del conocimiento y toma de 
conciencia de nuestro cuerpo. Mejorando el movimiento articular y el 
tono muscular según las posibilidades de las personas participantes. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Para 
mayores de 75 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Gimnasia: 
equilibrio, fuerza 
y flexibilidad 
(BIZAN) 

Actividad inspirada en el Yoga, Tai Chi y Pilates. Mejora la flexibilidad 
yla fuerza, así como el control de la respiración y la concentración 
mediante estiramientos, movimientos y ejercicios acompañados con 
música. Mejora el tono muscular y al mismo tiempo equilibra y armoniza 
el cuerpo y la mente. - Requisitos: dirigido a personas con  carné de 
BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

G-Pump (adultos) 

Actividad en la que se hace trabajo de fuerza principalmente con 
material específico y al ritmo de la música. Se realizan ejercicios con 
grupos musculares mediante repeticiones con cargas bajas y a 
diferentes ritmos. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Grandes 
conceptos de la 
cultura 
contemporánea:
una mirada 
filosófica 

Un recorrido por algunos de los conceptos fundamentales que 
estructuran nuestra cultura contemporánea, verdad, libertad, razón, 
identidad, poder o diálogo, a partir de una aproximación filosófica y 
cultural. Se abordará cada uno de estos conceptos desde una doble 
perspectiva: por un lado, su formulación en la tradición filosófica; por 
otro, su presencia y transformación en la sociedad actual. Imparten: 
Sara Dorrego, licenciada en Filosofía por la Universidad de Granada y 
Pello Biain, licenciado en Filosofía y Ciencias de la Educaciónpor EHU. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Grupo de 
encuentro para 
mujeres (BIZAN) 

Espacio para la relación y comunicación donde se comparten ideas, 
pensamientos y sentimientos, con una participación activa tanto en el 
grupo como en las actividades de carácter comunitario; así como 
mantener y crear inquietudes referidas al desarrollo personal y a temas 
de interés social. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné 
de BIZAN - Observaciones: destinado a mujeres 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Grupo de 
encuentro: 
compartiendo 
vivencias 
(BIZAN) 

Grupo de mayores migrantes y grupo de mayores locales se 
encuentran para compartir experiencias y saberes y realizar actividades 
en conjunto. Aprovechando estos momentos, las personas migrantes 
pueden practicar su castellano. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 



31 /63  

TTÍÍTTUULLOO  ((AA--ZZ)) DDEESSCCRRIIPPCCIIÓÓNN TTIIPPOO  
AACCTTIIVVIIDDAADD 

Guitarra 

Curso dirigido a las personas que quieran iniciarse en la práctica y 
conocimiento de la guitarra, sin necesidad de conocimiento musical 
previo. De manera gradual, los y las participantes se iniciarán en el 
conocimiento del instrumento, afinación, técnica del rasgueo, acordes 
básicos, técnica del punteo, escalas básicas, etc. Materiales: cada 
participante debe aportar su propia guitarra. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Guitarra (infantil) 

Clases de iniciación y acercamiento a la guitarra de una manera lúdica 
para que el/la niño/a desarrolle su oído y potencie la sensibilidad 
musical y la creatividad por medio de sencillos ejercicios. Materiales: 
cada participante debe aportar su propia guitarra. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Guitarra acústica 

La guitarra acústica es un tipo de guitarra con cuerdas de metal, cuyo 
sonido se genera mediante la vibración de las cuerdas que se 
amplifican en una caja acústica de madera. Contenidos: acordes 
básicos, escalas, rasgueos, arpegios, notación musical, etc. Materiales: 
cada participante debe aportar su propia guitarra acústica. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Hábitos 
saludables en la 
primera infancia 

Taller en el que, con la ayuda de una enfermera, se trabajarán hábitos 
de salud para un adecuado crecimiento y desarrollo de nuestras hijas e 
hijos. Durante las sesiones hablaremos de procesos leves, de 
transmisión de enfermedades y del uso de medicamentos, así como, de 
alergias e intolerancias. - Observaciones: Te invitamos a que participes 
con tu hija o hijo 

OTROS 
PROGRAMAS Y 
SERVICIOS 

Hablemos de 
cine: diversidad 
familiar (BIZAN) 

Las sociedades evolucionan y cambian. La familia de hoy no es la 
misma que la familia de ayer. Hoy no se puede hablar de familia de 
manera unívoca. Habría que hablar de familias, de diferentes tipos de 
familias mediante las que se estructuran los grupos humanos de 
nuestro entorno. En este taller vas a ver y a debatir acerca de películas 
de todos los tiempos en las que la familia es una de las temáticas 
principales. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. - Gasto aproximado en material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Hablemos de 
cine: en 
femenino 
(BIZAN) 

Hoy más que nunca los feminismos encuentran en el cine un espacio 
artístico y creativo para hablar de igualdad hombre y mujer y para 
visibilizar mucha historia que ha sido silenciada hasta hoy. Mediante el 
visionado de películas y su posterior debate en grupo este taller te 
acerca al cine en femenino. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN - Gasto aproximado en material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Hablemos de 
cine: social 
(BIZAN) 

El séptimo arte ha sido una de las herramientas que mejor ha definido e 
ilustrado las sociedades en las que vivimos. El cine es un espejo 
sociológico magnífico de nuestro mundo. Mediante el visionado de 
películas de temática social y su posterior debate, este taller te acerca a 
una nueva forma de ver películas relacionadas con el entorno presente 
en el que vivimos y parte del pasado del que venimos y que ha 
conformado nuestra realidad. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN - Gasto aproximado en material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Hablemos 
tranquilamente 
(BIZAN) 

Un espacio seguro para conversar e intercambiar opiniones desde el 
respeto a todas las personas participantes. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Hambre 
emocional 

Taller que consta de 4 sesiones de hora y media de duración cada una, 
dos de psicología y otras dos de nutrición. En las de psicología se 
trabajará para identificar las emociones que sentimos y experimentar 
diferentes técnicas de relajación que permitan disminuir ese nivel 
elevado de estrés. En las de nutrición, se trabajará como la 
alimentación saludable ayuda a manejar mejor el estrés, qué decisiones 
saludables nos pueden ayudar en el momento en el que las personas 
nos encontramos estresadas y sobrepasadas por la situación y como 
planificar para evitar malas decisiones. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

HARREMAN ¿EL 
AMBIENTE 
FAMILIAR VA A 
EXPLOTAR? 

En este taller preventivo dirigido a familias con hijos/as preadolescentes 
(menores de 11 años) con dificultades de adaptación/comportamiento 
en el ámbito familiar. Se pretende capacitar a las familias para reducir el 
conflicto y reforzar los vínculos familiares. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 
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Herramientas 
digitales para 
planificar tu viaje 
(BIZAN) 

En este taller, mostraremos blogs, herramientas, aplicaciones, páginas 
web y otros recursos digitales que te facilitarán las cosas a la hora de 
planificar una escapada. Abordaremos temas relacionados con los 
mapas digitales, los billetes de avión, el presupuesto, la tarjeta sanitaria 
europea, la planificación y otros asuntos a tener en cuenta antes de 
salir de casa. - Requisitos: abierto a la ciudadanía. A partir de 50 años. 
Traer móvil Android con datos 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Hiit (adultos) 
Actividad en la que se trabaja la fuerza-resistencia por medio de 
ejercicios de alta intensidad mediante intervalos de corta duración. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Historia del 
montaje 
cinematográfico 

El curso consistirá en un recorrido por la historia del montaje 
cinematográfico, haciendo un especial hincapié en sus diferentes estilos 
desde los inicios del cine hasta la actualidad, y también en la figura de 
sus montadoras y montadores más representativos, en ambos casos, 
figuras clave en el desarrollo de este arte cinematográfico. Se 
profundizará en el papel que algunas directoras y directores tuvieron en 
el desarrollo del arte cinematográfico ya sea trabajando junto a otra 
persona que manejase la Moviola o el programa de edición, o incluso, 
siendo ellas mismas quienes realizaron directamente dicha función. 
Imparte el curso: Aitor López de Aberasturi, director de cine. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Historia, estética 
y miradas del 
cine documental 

Este curso de cine documental hará un repaso histórico desde el 
nacimiento del documental hasta la actualidad. El objetivo es dotar al 
alumnado de herramientas tanto analíticas como creativas para poder 
entender cuáles son las lógicas que operan en la creación de un 
documental. Imparte el curso: Marieta Colomo, técnica especialista en 
edición, sonido y efectos cinematográficos en la postproducción. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Huerto urbano de 
otoño (BIZAN) 

El objetivo es aprender lo necesario para montar y mantener un huerto 
en la ciudad de forma ecológica, es decir, ser capaces de producir 
hortalizas sanas y sabrosas de forma saludable. Gracias a un huerto 
aprendemos a trabajar y a esperar, a estar en contacto con los 
procesos naturales y a obtener el fruto de meses de trabajo dedicado al 
cuidado de las plantas. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con  
carné de BIZAN - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Huerto urbano de 
primavera 
(BIZAN) 

El objetivo es aprender lo necesario para montar y mantener un huerto 
en la ciudad de forma ecológica, es decir, ser capaces de producir 
hortalizas sanas y sabrosas de forma saludable. Gracias a un huerto 
aprendemos a trabajar y a esperar, a estar en contacto con los 
procesos naturales y a obtener el fruto de meses de trabajo dedicado al 
cuidado de las plantas. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con  
carné BIZAN - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Huesos y 
tierras:restos de 
la guerra civil de 
1936 

En este curso se ofrecerá una vía diferente para conocer la Guerra Civil 
del 36. El conflicto se analizará a través de los restos materiales que se 
pueden encontrar hoy en día, compartiendo lo que han dado a conocer 
las últimas investigaciones, tanto históricas como arqueológicas, en 
torno a la Guerra Civil. El País Vasco será el eje principal del estudio 
histórico-arqueológico, aunque se analizará siempre en relación con los 
procesos históricos y hallazgos arqueológicos de ámbito español e 
internacional. Imparte el curso: Josu Santamarina, Doctor en 
Arqueología y profesor de Historia Contemporánea. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Humor para el 
día a día. Clown 
para la vida 
(BIZAN) 

A través del humor, el juego y la técnica teatral nos adentraremos en el 
mundo del payaso para mostrarnos tal como somos a pesar de la 
vergüenza o del ridículo, para permitirnos reírnos de nosotros y 
nosotras, como aprendizaje para la vida. - Observaciones: Abierto a la 
ciudadanía. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Idioma: euskera 
nivel 1 (BIZAN) 

Cursos de formación en la iniciación y profundización en el aprendizaje 
del euskera a través de sesiones prácticas y dinámicas. Se pretende 
que las personas mayores adquieran los conocimientos básicos para 
familiarizarse y comunicarse en la lengua de su entorno más cercano 
con nietos/as e hijos/as y favorecer el conocimiento de su entorno 
sociocultural. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné de 
BIZAN - Gasto aproximado en material: 10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Idioma: euskera 
nivel 2 (BIZAN) 

Cursos de formación en la iniciación y profundización en el aprendizaje 
del euskera a través de sesiones prácticas y dinámicas. Se pretende 
que las personas mayores adquieran los conocimientos básicos para 
familiarizarse y comunicarse en la lengua de su entorno más cercano 
con nietos e hijos y favorecer el conocimiento de su entorno 
sociocultural. - Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN. 
Tener conocimientos previos - Gasto aproximado en material: 10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Idioma: euskera 
nivel 3 (BIZAN) 

Curso de profundización en el aprendizaje del euskera a través de 
sesiones prácticas y dinámicas. Se pretende que las personas mayores 
consoliden los conocimientos adquiridos en el curso en el segundo 
curso de euskera realizado y aumenten sus conocimientos de la cultura 
y el idioma. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. Tener conocimientos previos. - Gasto aproximado en material: 
10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Idioma: inglés 
nivel 1 (BIZAN) 

Curso de formación en la iniciación en el aprendizaje y profundización 
del inglés a través de sesiones prácticas y dinámicas. Se pretende que 
las personas mayores adquieran conocimientos básicos para 
comunicarse en esta lengua en su entorno más cercano y poder aplicar 
estos conocimientos a los viajes y a las actividades cotidianas. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné BIZAN - Gasto 
aproximado en material: 10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Idioma: inglés 
nivel 2 (BIZAN) 

Curso de formación en la iniciación en el aprendizaje y profundización 
del inglés a través de sesiones prácticas y dinámicas. Se pretende que 
las personas mayores adquieran conocimientos básicos para 
comunicarse en esta lengua en su entorno más cercano y poder aplicar 
estos conocimientos a los viajes y a las actividades cotidianas. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos previos - Gasto aproximado en material: 10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Idioma: inglés 
nivel 3 (BIZAN) 

Curso de formación en la iniciación en el aprendizaje y profundización 
del inglés a través de sesiones prácticas y dinámicas. Se pretende que 
las personas mayores adquieran conocimientos básicos para 
comunicarse en esta lengua en su entorno más cercano y poder aplicar 
estos conocimientos a los viajes y a las actividades cotidianas. - 
Requisitos: Tener conocimientos previos. Dirigido a personas con  
carné BIZAN - Gasto aproximado en material: 10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ikasten gozatu 

Taller orientado a potenciar la adquisición de hábitos relacionados con 
el ámbito escolar; se trabajará la motivación hacia los estudios, 
favoreciendo el interés por aprender, el orden, organización y cuidado 
de material, la responsabilidad y realización de tareas escolares. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Ikastxoko 

Espacio de apoyo socio-educativo, dirigido a niños, niñas y 
adolescentes, en el que a través del refuerzo y apoyo en la realización 
de tareas escolares, se trabajan diferentes competencias sociales, 
personales y ciudadanas, implicando a las familias en el proceso. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Ilustración 

Acercamiento a la ilustración como lenguaje a partir de diferentes 
técnicas y soportes. Los contenidos (dibujo de diferentes elementos y 
temáticas, teoría del color, experimentación, etc.) se desarrollarán a 
través de ejercicios prácticos, que nos llevarán a enfocar la ilustración 
en distintos posibles proyectos. - Gasto aproximado en material: 30-40 
euros por trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Informática 
avanzada 
(BIZAN) 

Dominio básico del PC (no MAC), tener capacidad de manejar de 
manera autosuficiente el ordenador. Mantenimiento del ordenador 
(optimización, limpieza y actualizaciones PC), recuperación de archivos, 
seguridad en PC, Gmail avanzado, navegación segura en la web, 
copias de seguridad de archivos del móvil al ordenador y en la nube, 
compras online. - Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN. 
Tener conocimientos previos 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática 
básica (BIZAN) 

Manejo básico del ordenador: desde el manejo del ratón y el teclado, 
hasta navegar por Internet, crear documentos o mandar un correo 
electrónico (e-mail). Se complementará con sesiones de movil android. 
No se requiere ningún conocimiento informático. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Informática nivel 
1 (BIZAN) 

Manejo básico del ordenador: desde el manejo del ratón y el teclado, 
hasta navegar por internet, crear documentos o mandar un e-mail. No 
se requiere ningún conocimiento informático. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con  carné de BIZAN. - Gasto aproximado en 
material: 10 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática nivel 
2 (BIZAN) 

Dominio básico del ordenador: Tener la capacidad de manejar de 
manera autosuficiente y sin ningún tipo de ayuda el ordenador. Navegar 
de forma segura, manejar la cámara de fotos (o del móvil) con el 
ordenador, etc. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. Tener conocimientos previos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
aplicaciones de 
Google para PC 
(BIZAN) 

Gestiona tu correo electrónico y los contactos de tu agenda (Gmail), 
configura tu navegador (Google Chrome), aprende a utilizar 
correctamente las herramientas de búsqueda (imágenes, vídeos, 
Youtube, noticias, shopping, etc.) organiza y comparte tus archivos y 
carpetas en la nube (Google Drive),localiza mapas, itinerarios, 
transporte público, accede al Street View (Google Maps), gestiona las 
citas de tu calendario (Google Calendar). Aprende a comunicarte con 
familiares y amigos y a reunirte con ellos mediante videoconferencias. 
Aprende a localizar y gestionar el material de los cursos a través de la 
plataforma video con Classroom, para poder acceder siempre a los 
apuntes y tutoriales y poder descargar o guardar los que te interesen. 
Recomendable: móvil Android propio en funcionamiento y el manejo y 
gestión de archivos y carpetas. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
aplicaciones de 
Google para pc y 
movil android 
(BIZAN) 

Aprende a gestionar las aplicaciones más útiles dentro de tu cuenta de 
Google, desde el ordenador y también desde tu móvil Android. 
Aprenderás a consultar, subir, descargar, organizar y compartir 
información, desde ambos dispositivos (Móvil y PC) así como también, 
a utilizar herramientas inteligentes a través de apps que integran el 
asistente de Inteligencia Artificial de Google. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
aprende a hacer 
gestiones Online 
con 
Administracione
s (BIZAN) 

Conoce qué trámites puedes hacer con las distintas administraciones, y 
cómo hacerlos. Cita médica, obtener certificado de empadronamiento, 
etc. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 
Tener conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
Aprende a 
manejar la 
Inteligencia 
Artificial (BIZAN) 

Comprender los conceptos y principios fundamentales de la IA, 
incluyendo algoritmos de aprendizaje automático. Automatiza la 
escritura y la generación de texto de un sinfín de temas. Crea todo tipo 
de arte digital visual y auditivo por medio de peticiones por texto. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
compras online 
con tu teléfono 
móvil (BIZAN) 

Aprende a comprar con seguridad por internet usando tu teléfono móvil. 
Tipos de sistemas de pago, búsqueda de productos, etc. También 
aprenderás a usar la banca electrónica y a utilizar BIZUM. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos 
avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
descubre la 
inteligencia 
artificial (BIZAN) 

Espacio práctico para descubrir qué es la inteligencia artificial, cómo 
funciona y cómo podemos utilizarla de forma útil y sencilla en el día a 
día. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
inteligencia 
artificial en lo 
cotidiano 
(BIZAN) 

Aprenderás cómo la Inteligencia Artificial (IA) está presente en tu vida 
diaria, desde las recomendaciones de tus aplicaciones favoritas hasta 
los asistentes virtuales como Google, Meta o Gemini. Descubrirás cómo 
estas tecnologías pueden hacer tu día a día más fácil y cómo 
interactuar con ellas de manera simple y segura. - Requisitos: Tener 
conocimientos avanzados 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Informática: 
intermedio 
(BIZAN) 

Este curso está diseñado para quienes ya tienen conocimientos básicos 
del manejo del ordenador y desean mejorar tanto en la gestión de 
archivos personales en almacenamiento local del pc, como en el 
almacenamiento en la nube, explorar funciones adicionales del sistema 
operativo y un manejo más eficiente de la navegación por Internet. - 
Requisitos: Tener conocimientos previos 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: la 
nube, 
organización y 
catálogo 
archivos (BIZAN) 

En este curso se aprenderá a organizar los archivos en el ordenador y 
la nube y compra-venta con seguridad en Internet. Requiere 
conocimientos medios de informática. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
manejo básico 
de tablets 
Android (BIZAN) 

En esta actividad conoceremos las funciones básicas de nuestra tablet, 
su mantenimiento, y diferentes APPs que nos servirán para sacarle el 
máximo partido. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. Tener conocimientos avanzados 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
móvil Android 
avanzado 
(BIZAN) 

A través de este taller aprenderás el manejo avanzado de tu móvil: 
seguridad, whatsapp avanzado, cómo se hacen compras, maps, 
recordatorios, etc. Requiere conocimientos y manejo de móvil Android 
básicos. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 
Tener conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Informática: 
protección, 
seguridad y 
privacidad ante 
estafas (BIZAN) 

Aprende a proteger tu teléfono móvil adecuadamente. Conoce las 
principales pautas a seguir para afrontar la publicidad que abunda en 
Internet y no caigas en engaños. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Iniciación a 
bolillos (BIZAN) 

Aprende a entretejer hilos que inicialmente están enrollados en bobinas, 
llamadas bolillos. A medida que progresa el trabajo se sujeta con 
alfileres clavados en una almohadilla, que se llama mundillo. Nivel 
iniciación, se enseñará desde cero. - Requisitos: Para mayores de 40 
años - Observaciones: Cada persona aporta su propio material 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Iniciación a la 
ilustración 

Acercamiento a la ilustración como lenguaje visual, a partir del uso de 
diferentes técnicas y soportes. El curso propone acercarse al dibujo, 
desarrollar nuevas formas de comunicar y crear imágenes propias. Los 
contenidos se trabajarán mediante ejercicios prácticos e incluirán dibujo 
de distintos elementos y temas, teoría del color, experimentación con 
técnicas diversas, uso de diferentes soportes e introducción a la 
ilustración aplicada a proyectos personales. - Gasto aproximado en 
material: 50¤ 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Iniciación a la 
micología 

Aprenderemos a valorar la micología desde un punto de vista cultural 
aplicando metodología científica, de una forma dinámica y participativa. 
El temario tratará de setas y trufas de otoño e invierno, ya que 
utilizaremos especies de temporada para las explicaciones, ejercicios y 
actividades complementarias.Pondremos así en valor la micología 
como recurso económico, cultural, educativo, científico, paisajístico y 
medioambiental. Imparte el curso José David Fernández Sáez, experto 
y guía micológico. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Iniciación a la 
petanca (BIZAN) 

En este taller, una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
el juego de la petanca. Se practicará este deporte conociendo sus 
normas básicas y pasando un buen rato con los compañeros/as. - 
Requisitos: Para mayores de 40 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Iniciación a las 
artes gráficas 

Exploraremos nuestra creatividad a través del grabado, el collage y el 
monotipo. Crea tu propia obra paso a paso descubriendo tu estilo 
gráfico. Aplicaremos estas tres técnicas de expresión artística, dando 
un sentido estético a nuestras creaciones y experimentando a través 
del color, la composición y los materiales. - Gasto aproximado en 
material: 20 euros por trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Iniciación a 
utilizar tu cámara 
reflex (BIZAN) 

Este taller de iniciación está pensado para personas que quieren 
comenzar en la fotografía de manera práctica y sencilla, sin necesidad 
de conocimientos previos.Durante las sesiones aprenderás los 
conceptos fundamentales de la fotografía: exposición, apertura, 
velocidad de obturación e ISO, así como el uso correcto del enfoque, la 
composición y la luz. También conocerás las funciones principales de tu 
cámara, los distintos modos de disparo y algunos trucos para mejorar 
tus fotografías. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Iniciación al 
Breaking 

Introducción práctica a la danza urbana, en particular el breaking, como 
forma de expresión artística contemporánea, a través del movimiento, el 
ritmo y la exploración corporal y desarrollando coordinación, 
musicalidad, equilibrio y creatividad.  Durante el curso se trabajarán 
contenidos relacionados con la conciencia corporal, la relación con la 
música, el control del movimiento, la  expresión individual y colectiva, y 
la creación de secuencias sencillas así como la flexibilidad y 
coordinación entre otras facetas del baile. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Iniciación al 
cortometraje: 
guión y 
realización 
audiovisual 

Pasando por la escritura del guión literario hasta la realización del guión 
técnico y su posterior rodaje, aprenderemos a realizar una producción 
audiovisual que proyectaremos al público en general. En una primera 
fase, aprenderemos las técnicas para escribir un guión literario que 
culminará en la escritura de un o varios guiones propios originales con 
las cuales, en una segunda fase profundizaremos en el lenguaje 
audiovisual y realizaremos los diferentes guiones técnicos con los 
cuales, en la tercera fase, y mediante la creación de un equipo rodaje, 
completaremos varias realizaciones audiovisuales que serán 
proyectadas al público. El material técnico necesario será 
proporcionado por el personal docente. - Gasto aproximado en material: 
10 euros/trimestre 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Iniciación al 
relato: cuentos 

El género narrativo se rige por leyes propias que hay que conocer y 
dominar, para lograr un resultado satisfactorio a la hora de escribir 
cuentos, relatos y microrrelatos. Para ello trabajaremos contenidos 
como la búsqueda de una buena idea, el escenario adecuado para 
llevarla a cabo, la creación de personajes, recursos de la trama, el 
tiempo, los diferentes narradores, entre otros. Haremos además 
lecturas que nos servirán de ejemplo y exploraremos los textos más 
representativos para aprender de ellos. Será necesario que las 
personas participantes lleven a las clases un cuaderno y útiles para 
escribir (lápiz, bolígrafo, etc.). 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Iniciación al yoga 
(BIZAN) 

Disciplina tradicional que conecta el cuerpo y la mente al momento 
presente a través de ejercicios sencillos de movimiento, respiración, 
relajación y meditación. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Instagram: 
claves para 
principiantes 
(BIZAN) 

Taller práctico de iniciación para aprender a utilizar Instagram de forma 
sencilla y segura. Se trabajarán aspectos básicos como crear un perfil, 
publicar contenido, seguir cuentas, interactuar con otras personas y 
conocer algunas claves de privacidad y uso responsable de la red 
social. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Instagram: 
publica como si 
fueras 
profesional 
(BIZAN) 

Taller práctico para aprender a crear publicaciones más atractivas y 
cuidadas en Instagram. Se trabajarán aspectos básicos de imagen, 
organización del contenido, uso de historias y herramientas de edición, 
además de algunas claves para comunicar de forma clara, creativa y 
cercana 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Intergeneracional
: actuamos y 
bailamos juntos 
(BIZAN) 

Encuentro intergeneracional en el que un grupo de personas mayores 
de BIZAN dinamiza una sesión en la que a través de diferentes 
herramientas como el baile, el teatro, el juego, etc. se creará un espacio 
de relación entre todas las personas participantes. Se contarán 
historias, anécdotas, se compararán momentos históricos, se 
escuchará música y por supuesto se bailará. Lugar: BIZAN Arana. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN - 
Observaciones: relación intergeneracional 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Intergeneracional
: Al Cole a Cantar 
(BIZAN) 

Con el objetivo principal de posibilitar el intercambio intergeneracional, 
un grupo de personas mayores de BIZAN dinamiza una sesión 
interactiva de expresión musical en centros escolares: cantar e 
interpretar canciones con instrumentos, escenificar juegos. - Requisitos: 
dirigido a personas con carné de BIZAN. Se precisa autonomía para 
desplazarse a los centros escolares. - Observaciones: relación 
intergeneracional - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Intergeneracional
: Cuentacuentos: 
Desmontando 
estereotipos 
(BIZAN) 

Encuentro entre niñas, niños y personas mayores con el fin de 
incentivar y acercar la lectura expresiva y la escritura creativa a través 
de cuentos, poemas, fábulas, teatro, bailes y canciones. - Requisitos: 
dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN - Observaciones: 
relaciones intergeneracionales 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Intergeneracional
: tejiendo 
relaciones 
(BIZAN) 

Un grupo de personas mayores enseña punto y ganchillo a jóvenes del 
Instituto Francisco de Vitoria. Jóvenes y mayores realizan además, 
otras actividades de interés. Los trabajos se usan para decorar 
espacios del barrio, transformando y alegrando la calle. - Requisitos: 
dirigido a personas con carné de BIZAN - Observaciones: relación 
intergeneracional 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Intergeneracional
: tradición oral 
(BIZAN) 

Encuentro Intergeneracional, en el que un grupo de mayores 
compartimos cada martes de 11:00 a 12:30 horas con los escolares de 
los colegios de educación primaria de Gasteiz, las vivencias, juegos, 
trabalenguas, canciones y cuenta cuentos de nuestra infancia. - 
Observaciones: Relaciones intergeneracionales 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Introducción a la 
astronomía 

En este curso se pretenden abordar los distintos intereses que 
despierta el increíble mundo de la astronomía: desde cuestiones 
prácticas, como aprender a manejar el telescopio u orientarse con las 
constelaciones, hasta la respuesta a grandes interrogantes filosóficos, 
pasando por consejos para la fotografía celeste. Imparte el curso la 
Asociación Astronómica La otra mitad. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Introducción a la 
lengua, la cultura 
y la sociedad 
chinas 

Este curso pretende resolver incógnitas sobre China, un país en gran 
medida desconocido. Con cada vez más protagonismo internacional, 
nos queremos acercar a una de las culturas mas antiguas y ricas, 
dando así la oportunidad de revisar los mitos, la actualidad y la 
potencialidad del gigante asiático. Imparte el curso: Idota Conde, 
profesora, posgrados en cultura y sociedad chinas y en traducción 
chino-español. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Introducción al 
dibujo naturalista 
(BIZAN) 

Curso sobre dibujo de la naturaleza y dibujo científico para principiantes 
y nivel medio. Dibujo de elementos orgánicos desde plumas, cráneos 
animales, anatomía animal, insectos, reptiles, aves y o mamíferos, así 
como paisajes y hábitats. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Joyería cerámica 

Proponemos utilizar la arcilla y la loza como base para la creación y 
construcción de joyas cerámicas. Se harán piezas como anillos, 
pendientes, pulseras, colgantes, broches y hasta donde tu creatividad e 
imaginación te lleven. Veremos todas las fases de la cerámica y varias 
técnicas de modelado, decoración, esmaltado y cocción. Se 
recomienda llevar bata. - Gasto aproximado en material: 25 
euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Jubilación ¿Y 
ahora qué?: 
Herramientas 
para afrontar una 
nueva 
etapa(BIZAN) 

La jubilación puede resultar en ocasiones, un salto al vacío al que nos 
enfrentamos sin herramientas y sin red de seguridad. Al jubilarnos 
podemos tener por delante hasta 30 años, casi el mismo tiempo que se 
ha trabajado. Muchos años que se pueden llenar con propósito y 
sentido. El taller pretende aportar una serie de recursos psicológicos 
que favorecen una buena adaptación ante la nueva etapa que supone 
la jubilación. Además, como complemento a la preparación psicológica, 
se harán actividades prácticas donde se trabajarán otros campos como 
la economía, los testamentos, las relaciones sociales y la vida 
saludable. - Requisitos: abierto a la ciudadanía. A partir de 50 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Jubilación: 
nuevo reto, 
nueva etapa 
(BIZAN) 

Afronta la etapa de la jubilación. Disfruta y aprende planificando tu 
jubilación. - Observaciones: Abierto a la ciudadanía. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Jugando en 
familia 

Actividad dirigida a familias con sus hijos e hijas (4 a 6 años). Los 
objetivos son ofrecer un escenario donde practicar la frustración óptima 
a través del juego, fomentar la implicación de la figura paterna  
(coparentalidad) y las manifestaciones de afecto entre los diferentes 
miembros de la familia ayudando a crear apego y vinculo. - 
Observaciones: Ala actividad cada niño o niña tiene que ir acompañada 
por una persona adulta - Observaciones: A la actividad cada niño o niña 
tiene que ir acompañada por una persona adulta 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Juntas y 
revueltas 
(BIZAN) 

Grupo para el encuentro y reflexión sobre la situación de la mujer en el 
mundo actual, que persigue su visibilización y empoderamiento 
partiendo de las experiencias cotidianas de las participantes. - 
Observaciones: Destinado a mujeres 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

La habitación de 
Virginia (BIZAN) 

Grupo formado por mujeres mayores o viejas. Es un espacio con 
mirada feminista en el que empoderamiento, la igualdad, la reflexión 
compartida y el aprendizaje serán el eje dinamizador de la actividad. 
Otro de los ejes será la organización de actividades dirigidas a la 
ciudadanía. Las reuniones tendrán una periodicidad de 15 días. - 
Requisitos: Destinado a mujeres. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

La memoria de 
los sentidos 

Taller dirigido a personas mayores, que pretende estimular la memoria 
y la capacidad cognitiva a través de juegos y actividades sensoriales. 
Pretende recuperar los recuerdos y activar el cerebro mediante los 5 
sentidos (tacto, gusto, olfato, vista y oído). Actividad dinámica y 
participativa. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

La vida en color 

Este taller ofrece un espacio donde aprender y practicar técnicas de 
relajación relacionadas con la expresión creativa. Se practicarán 
diferentes técnicas de relajación, haciendo hincapié en técnicas de 
dibujo como los mandalas. Cualquier persona, puede dibujar y pintar un 
mandala, obteniendo según diversas investigaciones realizadas, 
numerosos beneficios. El simple hecho de colorear, ayuda a la persona 
a alcanzar estados de calma. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Lagun Artean: 
compartiendo 
soledades 
(BIZAN) 

El grupo tiene por objetivo combatir las situaciones de soledad 
impulsando las relaciones de apoyo y bienestar entre las personas. 
Espacio que favorece la creación de relaciones, compartir sentimientos, 
reducir la sensación de aislamiento, facilitar el intercambio de 
experiencias y consejos prácticos para hacer frente a la soledad. - 
Requisitos: abierto a la ciudadanía. A partir de 16 años. Periodicidad 
quincenal 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Las niñas y 
niños también 
tienen que 
frustrarse 

Taller dirigido a familias, donde se crea un lugar de encuentro en el que 
padres y madres puedan expresar sus inquietudes en relación al 
manejo del enfado y la frustración, concienciando de la importancia de 
la necesidad de decir no y poner limites, sin obviar el afecto y la 
amabilidad. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Lectura de 
etiquetas de 
alimentos 

Taller en el que se explica Nutri-Score, cómo leer las etiquetas y el uso 
de diferentes aplicaciones, para conocer mejor qué estamos comiendo 
y poder tomar decisiones más saludables. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Lectura fácil para 
estimular la 
memoria (BIZAN) 

Alrededor del 30% de la población tiene dificultades lectoras. La Lectura 
Fácil ofrece una alternativa con libros elaborados con especial cuidado 
para que puedan leerlos y comprenderlos personas con dificultades 
lectoras y/o de comprensión. - Requisitos: dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Lectura profunda 
(BIZAN) 

El curso parte de la selección de una novela de calidad que requiera de 
una lectura profunda, lenta y analítica. Durante el taller se lee la novela 
al completo en voz alta y se incorporan comentarios que descubran 
todas las variantes y vértices que la novela elegida muestra y esconde. 
- Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Lecturas en voz 
alta (BIZAN) 

Se leerá una novela en voz alta dentro del propio taller, facilitando la 
desinhibición, la pronunciación, la memoria, la comprensión lectora y 
los mundos de ficción. - Requisitos: dirigido a personas con carné de 
BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Let´s speak 
English: espacio 
de conversación 
(BIZAN) 

Espacio de encuentro y conversación para aquellas personas que 
quieren poner en práctica el inglés. No se trata de un programa de 
clases de idiomas con gramática, ejercicios, etc. Lo que se trabaja es la 
conversación. - Requisitos: dirigido a personas con carné de BIZAN - 
Observaciones: relación intergeneracional 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Literatura y 
escritura creativa 
(BIZAN) 

Este taller ofrece un marco imaginativo y amplio a quienes desean 
desarrollar y crear un interés por la escritura y la lectura, y a la vez 
compartir con otros y otras su afición por la creación literaria. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Los términos de 
la Historia del 
Arte 

A través de un viaje cronológico y práctico, se explorarán los diferentes 
lenguajes del arte: arquitectura, escultura y pintura. Los objetivos son 
definir y comprender los términos básicos de la historia del arte, 
identificar los elementos y características de las principales 
manifestaciones artísticas así como analizar la composición y las 
técnicas utilizadas en las obras de arte. Curso para desarrollar la 
capacidad de observación crítica y analítica del arte y apreciar la 
diversidad y riqueza del patrimonio artístico. Imparte: Hugo García, 
historiador del arte. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

LudoCLUB: 9-12 
años 

Un espacio para aprender, convivir y disfrutar a través del juego. Cada 
día ofrecemos actividades que favorecen la participación, la creatividad 
y el trabajo en equipo. Para menores de 9 a 12 años (fecha de 
nacimiento comprendida entre 2017-2014). Los niños y niñas con 
necesidades educativas especiales deberán rellenar este 
https://www.vitoria-gasteiz.org/j31-
01w/formularioViewer/create?formularioId=718 
 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 

LudoHANDI: 
ludoteca 4-8 
años 

Un espacio donde cada juego se convierte en una oportunidad para 
crecer, compartir y aprender. A través de juegos cooperativos, 
dinámicas grupales y actividades participativas, niños y niñas 
fortalecerán la amistad, la autonomía y el trabajo en equipo en un 
ambiente divertido, cercano y lleno de nuevas experiencias. Para 
menores de 4 a 8 años (fecha de nacimiento comprendida entre 2022-
2018). Deben acudir solos. Los niños y niñas con necesidades 
educativas especiales deberán rellenar este htpps://www.vitoria-
gasteiz.org/j31-01w/formularioViewer/create?formularioId=718 
 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 

LudoKREA: 
ludoteca-varias 
franjas de edad 

Un espacio donde la creatividad no tiene límites y aprender se convierte 
en una aventura divertida. Cada sesión propone nuevas temáticas, 
talleres y juegos creativos para experimentar, imaginar, descubrir y 
crear mientras niños y niñas se divierten y dan rienda suelta a toda su 
imaginación.  Para menores de 0 a 8 años (fecha de nacimiento 
comprendida entre 2026-2018).  Los menores de 4 años deben asistir 
obligatoriamente con una persona adulta y a partir de 4 años deben 
acudir solos.  Los niños y niñas con necesidades educativas especiales 
deberán rellenar este https://www.vitoria-gasteiz.org/j31-
01w/formularioViewer/create?formularioId=718 
 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 

LudoKuadrilla: 9-
12 años 

En LudoKuadrilla viviremos retos por el barrio, juegos, actividades 
creativas y momentos festivos aprendiendo valores de amistad, apoyo y 
participación en comunidad. ¡Porque las mejores cuadrillas empiezan 
jugando juntas! Para menores de 9 a 12 años (fecha de nacimiento 
comprendida entre 2017-2 4). Los niños y niñas con necesidades 
educativas especiales deberán rellenar te  https://www.vitoria-
gasteiz.org/j31-01w/formularioViewer/crea ?formularioId=718 
 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 
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LudoMIX: 
ludoteca 0-8 
años 

¡Un espacio para jugar, reír y compartir en familia! Grandes y pequeños 
disfrutarán juntos de juegos, retos y actividades para todas las edades 
en un ambiente cercano, divertido y lleno de imaginación.  Para 
menores de 0 a 8 años (fecha de nacimiento comprendida entre 2026-
2018).  Los menores de 4 años deben asistir obligatoriamente con una 
persona adulta y a partir de 4 años deben acudir solos.  Los niños y 
niñas con necesidades educativas especiales deberán rellenar este 
htpps://www.vitoria-gasteiz.org/j31-
01w/formularioViewer/create?formularioId=718 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 

LudoTXIKI: 
ludoteca 0-3 
años 

Los primeros descubrimientos comienzan jugando. Un espacio para 
explorar, experimentar y disfrutar en familia a través de cuentos, juegos 
y propuestas creativas que despiertan la curiosidad y acompañan cada 
etapa de crecimiento  Para menores de 0 a 3 años (fecha de nacimiento 
comprendida entre 2026-2023).  Deben asistir obligatoriamente 
acompañados de una persona adulta. 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 

Magia 

Curso de iniciación al arte de la magia y el ilusionismo. Aprenderás 
desde cero técnicas de magia, combinadas con recursos del teatro y 
otras artes escénicas, de una manera sencilla y divertida, para que 
puedas hacer trucos de magia y representarlos delante del público. - 
Gasto aproximado en material: 15 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Magia (infantil) 

Primer acercamiento a la magia a través de la construcción de juegos 
sencillos y presentación ante el resto de compañeros/as potenciando 
así la creatividad, ejercitando la imaginación y la destreza manual. Se 
mostrarán las infinitas posibilidades del mundo de la magia de una 
manera entretenida y divertida. - Gasto aproximado en material: 12 
euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Malestares de la 
vida 
contemporánea y 
herramientas 
para el bienestar 

Este curso aborda desde múltiples perspectivas (filosófica, social y 
psicológica) cómo el capitalismo, la cultura del rendimiento y la 
aceleración digital han generado nuevas formas de sufrimiento 
emocional, a la vez que, facilita herramientas prácticas a las personas 
participantes para recuperas la autonomía emocional y construir 
bienestar sostenible. Curso para la reflexióncrítica de los mandatos 
modernos que reproducimos y para ofrecer nuevas narrativas para 
entender los malestares modernos. Imparte el curso: Cristina Pérez 
Chiquirrín, formadora y coach emocional. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Manejo y uso de 
drones 

Aprenderemos lo que se esconde detrás de estos vehículos aéreos no 
tripulados, conoceremos la normativa vigente para poder volar con 
seguridad, aprenderemos como registrarnos en AESA, las partes más 
importantes estos aparatos, veremos los diferentes tipos de vuelos 
autónomos que nos permiten realizar estos aparatos. Al acabar el 
curso, sabremos configurar nuestro aparato, tanto para realizar un 
vuelo seguro como para realizar fotos y videos de alta calidad. Además, 
veremos como elegir un dron que se adapte a nuestras necesidades. 
Todo esto con prácticas de vuelos reales, siempre y cuando la 
meteorología nos lo permita. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Manual para los 
problemas de la 
vida cotidiana 
(BIZAN) 

Elaboración de un manual con soluciones prácticas recopiladas con los 
conocimientos, estrategias y aprendizajes adquiridos a lo largo de la 
vida de las personas participantes. ADAPTADO A PERSONAS CON 
BAJA VISIÓN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Manualidades: 
crea tu propia 
obra de 
diferentes 
texturas, pastas 
(BIZAN) 

Utilizando diferentes técnicas y texturas crearás una obra original 
gracias a tu creatividad e ingenio. - Requisitos: dirigido a personas 
usuarias con carné BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Manualidades: 
cristales y 
marcos 
decorativos 
(BIZAN) 

A través de diferentes técnicas y acabados crea una nueva obra con 
todo un universo de papeles sobre diferentes soportes, ya sean 
cristales o marcos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Manualidades: 
cuadros con 
texturas (BIZAN) 

Crea de forma creativa una obra con diferentes texturas y acabados. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Manualidades: 
reutiliza y decora 
tus objetos 
cotidianos 
(BIZAN) 

Transforma y dales una nueva vida a tus objetos cotidianos. Con ayuda 
de diferentes patinas y texturas. - Requisitos: dirigido a personas con 
carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Manualidades: 
transforma tus 
objetos con la 
técnica del 
decoupage 
(BIZAN) 

Crea una nueva obra potenciando tu creatividad con la técnica del 
decoupe. Consiste en decorar superficies con imágenes de papel o de 
tela recortadas y que son fijadas a la superficie que se quiera decorar 
con un barniz. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Marcha nórdica 
(BIZAN) 

La marcha nórdica (caminar ayudados por unos bastones similares a 
los del skí) es una de las actividades más completa que existe, ejercita 
el 90% de los músculos del cuerpo, incrementa el consumo de calorías, 
reduce el estrés y reporta importantes resultados positivos en personas 
con patologías crónicas (diabetes, osteoporosis o enfermedades 
oncológicas ). - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. - Observaciones: No siempre se empieza y termina en el mismo 
BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Marcha nórdica, 
pasea en grupo 
(BIZAN) 

En este taller una persona mayor comparte conocimientos de marcha 
nórdica con las personas que se inscriban en el taller desde la base: 
cómo manejar los bastones, cómo deben coordinarse, etc. y se 
realizaran múltiples paseos. Cada persona tiene que llevar sus palos de 
marcha nórdica. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Marcha nórdica: 
conoce tu 
entorno (BIZAN) 

La marcha nórdica (caminar ayudados por unos bastones similares a 
los del ski) es una de las actividades más completas que existen, 
ejercita el 90% de los músculos del cuerpo, incrementa el consumo de 
calorías, reduce el estrés y reporta importantes resultados positivos en 
personas con patologías crónicas (diabetes, osteoporosis o 
enfermedades oncológicas) - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN. No siempre se empieza y finaliza en el propio 
Centro. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Me divorcio. 
Cómo proteger a 
los/as niños/as 
de un divorcio 
conflictivo. 

El Programa Egokitzen ofrece esta charla informativa para padres y 
madres separados o divorciados, donde se les ofrecerán algunos 
consejos que ayudarán a minimizar el estrés de los hijos/as derivado 
del divorcio y todo lo que este proceso conlleva. Aunque una pareja se 
separe, la familia continúa, aunque de forma diferente. El bienestar 
psicológico y emocional de nuestros hijos e hijas depende de cómo 
afrontemos como madres y padres este complicado proceso. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Medios de 
comunicación 
alternativos: 
nuevas miradas 
para comprender 
(BIZAN) 

Con el objetivo de conocer opciones informativas más allá de los 
medios tradicionales, conoceremos medios de comunicación 
alternativos que nos acercan, con una mirada fresca, a los temas que 
conforman la actualidad de nuestro tiempo. Algunos ejemplos son: 5W, 
Salvaje, Jotdown, Yorokobu, Radio Ambulante o los podcast El Hilo y El 
Extraordinario. - Requisitos: abierto a la ciudadanía. A partir de 50 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Meditación 
(BIZAN) 

Técnica para mantenernos en el presente, el lugar donde la vida 
sucede y nos permite liberarnos de aquello que sucedió en nuestra vida 
pasada y evitar proyectarnos en un futuro incierto dónde lo proyectado 
en contadas ocasiones coincide con la realidad que acontece. La 
meditación practicada con asiduidad puede producir cambios en las 
regiones cerebrales relacionadas con la memoria, la autoconciencia, la 
empatía y el estrés. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Meditación: 
apertura a la vida 
a través del 
silencio (BIZAN) 

Un espacio para reconectar contigo, más allá del ruido y las capas 
externas. Una invitación a escucharte, a habitarte y a permitir que tu 
verdad se exprese desde dentro. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Mejora tu salud 
(BIZAN) 

Una persona usuaria de BIZAN te enseña a adquirir hábitos para 
mejorar tu salud y tu bienestar. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Mejora tus 
articulaciones 
(Abierto) 

Ejercicio físico que utiliza la amplitud completa de movimiento de las 
articulaciones para aliviar la rigidez y el dolor. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Mejora tus 
articulaciones 
(mayores) 

Ejercicio físico que utiliza la amplitud completa de movimiento de las 
articulaciones para aliviar la rigidez y el dolor. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Memoria y 
actividad física 

Taller donde se trabaja el mantenimiento y ejercicio de la memoria con 
teoría y prácticas que facilitarán estrategias de entrenamiento para que 
esta facultad se mantenga en las mejores condiciones. Se 
complementa el taller con el desarrollo de actividades físicas como 
ayuda en la estimulación de la memoria (movimiento articular, 
estiramientos). 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Memoria y 
autocuidado 

Las personas mayores, como todos, además de demandar cuidados, 
atenciones y afectos de los familiares y amigos, requieren desarrollar 
estrategias y habilidades mentales que les devuelvan el control sobre el 
medio que les rodea. Procesos de atención, escucha, auto-afirmación, 
memoria y resolución de problemas básicos, aportan excelentes 
recursos para adaptarse al medio, y por tanto, para sentirse útiles y 
valiosos. Es importante aprender a seguir una alimentación sana y 
equilibrada que aporte los nutrientes necesarios para amortiguar los 
efectos del proceso de deterioro cerebral asociados a la edad. Es un 
taller que pretende potenciar una ocupación positiva del tiempo libre y 
fomentar las relaciones sociales. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Método BLW: 
taller de 
alimentación 
autorregulada 
por el bebé 

Se trata de un taller impartido por dietista-nutricionista, en la que 
aprenderás todo lo que necesitas saber para poner en marcha la 
alimentación complementaria de tu bebé con este método. El método 
BLW consiste en introducir al bebé alimentos sólidos, no triturados, a 
partir de los 6 meses mientras se combina con la lactancia. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Mi yo 
social:curso de 
mejora de 
habilidades 
sociales 

Curso para conocer de manera teórica y práctica, las diferentes 
habilidades sociales, así como recursos y técnicas para mejorar su 
desarrollo. Se abordará el concepto de habilidad social y se 
profundizará en aspectos como la comunicación, la resolución de 
conflictos, la empatía, la asertividad,la compasión y el perdón. Incluye 
también una parte vivencial y de reflexión, que favorece el crecimiento 
personal y permite interiorizar los contenidos trabajados. Imparte el 
curso: Raquel Ledesma, psicóloga, terapeuta y formadora. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Micro-teatro 
(BIZAN) 

Se trabajará para representar pequeñas y sencillas piezas teatrales, 
con diferentes recursos de artes escénicas: teatro, poesía, humor, 
canto, voz, mímica, danza, desarrollando las capacidades 
interpretativas de las personas participantes. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Mindfulness: 
aprender a 
respirar y 
gestionar 
emociones 

Taller que a través del la técnica Mindfulness pretende contactar 
nuestra mente con nuestras emociones a través de la respiración, y 
ayudarnos a entender cómo somos, para gestionar adecuadamente 
nuestras emociones, y mejorar nuestro bienestar. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Mintzapraktika 
(BIZAN) 

Una persona mayor con ilusión por el euskera dinamizará este taller, 
compartiendo sus ganas de aprender y motivando al grupo a practicar 
juntos para poder mantener una pequeña conversación. - Gasto 
aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Mintzapraktika: 
espacio de 
conversación 
(BIZAN) 

Espacio de encuentro y conversación para aquellas personas que 
quieren poner en práctica el euskara. - Requisitos: dirigido a personas 
usuarias con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Motricidad 
musical (infantil) 

Actividad motriz que pretende el desarrollo motor y cognitivo a través de 
la práctica de sencillas coreografías y actividades de movimiento. El 
elemento conductor de la actividad es la música. - Observaciones: La 
edad para esta actividad se rige por el curso escolar. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Motricidad txiki 
(con 
acompañante) 

Actividad física, que realizan conjuntamente madres y/o padres e hijas 
y/o hijos en la etapa de 2 a 3 años, en la que se trabaja la estimulación 
afectiva y motriz a través de juegos motores, con un enfoque lúdico. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Motricidad y 
memoria 
(mayores) 

Actividad física dirigida a personas mayores para favorecer una práctica 
deportiva regular que combina la adquisición de las habilidades 
motrices básicas de coordinación y equilibrio con ejercicios de 
potenciación de la memoria. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Móvil, manejo y 
comunicación 
(avanzado) 
(BIZAN) 

Curso dirigido a personas que ya manejan su móvil Android con 
autonomía. Es necesario saber instalar aplicaciones, escribir con el 
teclado, usar WhatsApp y moverse por los ajustes del teléfono sin 
ayuda. Aprenderás a hacer trámites utilizando tu teléfono móvil y 
muchas cosas más. Es imprescindible disponer de dispositivo propio - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos avanzados. Traer móvil con datos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Móvil: aprende a 
gestionar la nube 
(BIZAN) 

En este curso aprenderás a usar los principales servicios de la nube de 
google y otras aplicaciones para gestionar, organizar y almacenar tus 
archivos de manera segura desde tu teléfono Android. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Traer móvil Android 
con datos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Móvil: cómo 
limpiar el móvil 
(BIZAN) 

Aprenderás a mantener tu móvil Android limpio y funcionando de 
manera eficiente. También aprenderás a eliminar archivos innecesarios, 
liberar espacio, optimizar el rendimiento y protegerlo de virus y otros 
problemas. - Requisitos: Traer movil Android con datos. Tener 
conocimientos avanzados 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

MÓVIL: gestiona 
la nube de 
Google en tu 
móvil android 
(BIZAN) 

Es un curso diseñado para que aprendas a utilizar de forma eficiente 
los principales servicios en la nube de Google desde tu móvil. 
Descubrirás cómo organizar tus archivos en Google Drive, realizar 
copias de seguridad con Google Fotos, gestionar tu correo en Gmail, 
planificar tu día con Google Calendar y aprovechar otras herramientas 
que mantienen tu información sincronizada y accesible en cualquier 
momento. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Móvil: manejo en 
redes sociales 
(BIZAN) 

Conéctate con el mundo: redes sociales para compartir, aprender e 
informarte. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Móvil: manejo y 
comunicación. 
Nivel avanzado 
(BIZAN) 

Curso dirigido a personas que ya manejan su móvil Android con 
autonomía. Es necesario saber instalar aplicaciones, escribir con el 
teclado, usar WhatsApp y moverse por los ajustes del teléfono sin 
ayuda. Aprenderás a hacer trámites utilizando tu teléfono móvil y 
muchas cosas más. Es imprescindible disponer de dispositivo propio. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos avanzados. Traer móvil Android con datos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Móvil: manejo y 
comunicación. 
Nivel básico 
(BIZAN) 

El objetivo de este curso es aprender a conocer los botones básicos de 
Android, a utilizar la Agenda de Contactos para meter números de 
teléfonos, mandar mensajes de distintas formas con el Whatsapp y 
realizar videollamadas con él, y aprendemos también a usar la cámara 
para enviar fotos y videos con el móvil. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. Traer móvil Android con datos. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Móvil: nube, 
almacenamiento 
y limpieza de 
archivos (BIZAN) 

Aprende a organizar y mantener el teléfono móvil de forma sencilla, 
conociendo conceptos básicos de almacenamiento, uso de la nube y 
limpieza de archivos. Se trabajarán herramientas y hábitos útiles para 
liberar espacio, guardar documentos y fotos de manera segura y 
mejorar el almacenamiento del dispositivo. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Movimiento en 
silla, pausa y 
compañia 
(BIZAN) 

Ejercicios suaves para mejorar la movilidad, sentir el cuerpo y compartir 
un ambiente cercano. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Movimiento y 
ejercicios suaves 
(BIZAN) 

Programa cuyo objetivo se dirige al cuidado y bienestar corporal y 
mejora de nuestra imagen corporal al partir del conocimiento y toma de 
conciencia de nuestro cuerpo. Mejorando el movimiento articular y el 
tono muscular según las posibilidades de las personas participantes. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Para 
mayores de 75 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Muévete con 
música (BIZAN) 

Este taller te aporta trucos y maneras para trabajar tu cuerpo de forma 
integral y sencilla. Además, podrás disfrutar de la música al hacer los 
ejercicios. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Música y poesía 
en el Lied alemán 

Con la irrupción del Romanticismo, la canción adquiere un nuevo 
estatus en la música alemana, que la aleja, aunque sin renegar de sus 
orígenes, de lo popular, para acercarla íntimamente a la poesía 
transformándola en un género nuevo con un enorme potencial 
expresivo.La estrecha relación que mantendrá el Lied con el universo 
poético romántico será una de sus señas de identdad más destacadas, 
algo que posibilitará su desarrollo y lo convertirá en el referente más 
destacado de la canción artística o de concierto. Imparte el 
curso:Alejandra Spagnuolo Nanni, Mezzosoprano, profesora y 
divulgadora de música. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Musicoterapia en 
familia 

Taller dirigido a padres y madres con hijos e/o hijas, disponiendo de un 
lugar donde jugar, cantar, bailar y disfrutar de la música en familia como 
vehículo para estrechar y fortalecer vínculos, permitiendo pasar un rato 
agradable y distendido. Se permite que un adulto vaya con 2 menores; 
también es posible que un menor esté acompañado de 2 adultos. 
Todos deben participar, se inscribe y paga solamente la persona menor 
de edad. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Musicoterapia: 
baile, 
movimiento y 
relajación 
(BIZAN) 

Espacio dinámico donde una terapeuta aplicará la musicoterapia de 
manera práctica al baile, el movimiento y la relajación. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Natación (nivel-I) 
(adultos) 

Actividad física que busca la adquisición de los fundamentos básicos de 
la natación (flotación y desplazamientos en el agua). El objetivo es que 
quienes acudan al curso sepan nadar tras el paso por los 2 niveles del 
proceso de aprendizaje. Las personas que quieran apuntarse por 
primera vez a los cursos de natación (nivel 1) podrán hacerlo en el 
sorteo o en plazas libres. - Requisitos: No saber nadar. - 
Observaciones: El paso de nivel se realiza según el criterio del personal 
monitor. Las plazas en el nivel 2 quedan reservadas automáticamente 
con la inscripción en el nivel 1. Se permite realizar un máximo de 9 
periodos entre todos los niveles en el plazo de 4 temporadas (la 
temporada en la que se inscribe y las 3 anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Natación (nivel-I) 
(infantil) 

Actividad física que busca la adquisición de los fundamentos básicos de 
la natación (flotación y desplazamientos en el agua). El objetivo es que 
quienes acudan al curso sepan nadar tras el paso por los 3 niveles del 
proceso de aprendizaje. Las personas que quieran apuntarse por 
primera vez a los cursos de natación (nivel 1) podrán hacerlo en el 
sorteo o en plazas libres. - Requisitos: No saber nadar. - 
Observaciones: El paso de nivel se realiza según el criterio del personal 
monitor. Las plazas en los niveles 2 y 3 quedan reservadas 
automáticamente con la inscripción en el nivel 1. Se permite realizar un 
máximo de 9 periodos entre todos los niveles y en el plazo de 4 
temporadas (la temporada en la que se inscribe y las tres anteriores). 
Como norma general, a partir de los 8 años deberá utilizar el vestuario 
correspondiente a cada sexo. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Natación (nivel-I) 
(mayores) 

Actividad física que busca la adquisición de los fundamentos básicos de 
la natación (flotación y desplazamientos en el agua). El objetivo es que 
quienes acudan al curso sepan nadar tras el paso por los 2 niveles del 
proceso de aprendizaje. Las personas que quieran apuntarse por 
primera vez a los cursos de natación de nivel 1 (primer periodo) podrán 
realizarlo en el sorteo. Para el resto de periodos la inscripción se 
realizará mediante lista de espera en el centro que se realiza el curso. - 
Requisitos: No saber nadar. - Observaciones: El paso de nivel se 
realiza según criterio del personal monitor. Las plazas en el nivel 2 
quedan reservadas automáticamente con la inscripción en el nivel 1. Se 
permite realizar un máximo de 12 periodos entre los niveles en el plazo 
de 4 temporadas (la temporada en que se inscribe y las 3 anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Natación bebés 

Actividad física acuática que realizan conjuntamente padres, madres e 
hijos/as de 6 a 24 meses, en la que se ofrece la primera experiencia en 
el medio acuático. - Requisitos: Pañal de agua, gorro y que el bebé esté 
siempre acompañado por una persona adulta. - Observaciones: Solo 
una persona acompañante por cada bebé en piscina. Actividad que no 
tiene reinscripción entre periodos y en la que en el sorteo de septiembre 
se ofertan todos los periodos de la temporada. Se permite realizar un 
máximo de un trimestre cada dos temporadas (la temporada en la que 
se inscribe y la anterior). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Natación de 
mantenimiento 
(abierto) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático en la que mediante la 
práctica de la natación se pretende una mejora y mantenimiento de la 
condición física general. - Requisitos: Ser capa de nadar 25m crol (sin 
descanso y con respiración coordinada), 25 m a espalda (sin descanso 
y con brazada altera) 25m a braza (con respiración coordinada). El 
primer día de clase se realizará una prueba de nivel y se dará de baja a 
quien no cumpla este requisito. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Natación de 
mantenimiento 
(adultos) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático en la que mediante la 
práctica de la natación se pretende una mejora del mantenimiento de la 
condición física general. - Requisitos: Ser capaz de nadar 25 m a crol 
(sin descanso y con respiración coordinada), 25 m a espalda (sin 
descanso y con brazada alterna) 25 m a braza (con respiración 
coordinada). El primer día de clase se realizará una prueba de nivel y 
se dará de baja a quien no cumpla este requisito. - Observaciones: La 
actividad no tiene el objetivo de adquisición de las destrezas básicas de 
la natación. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Natación de 
mantenimiento 
(mayores) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático en la que mediante la 
práctica de la natación se pretende una mejora y mantenimiento de la 
condición física general. - Requisitos: Ser capaz de nadar 25 m a crol 
(sin descanso y con respiración coordinada), 25 m a espalda (sin 
descanso y con brazada alterna) y 25 m a braza (con respiración 
coordinada). El primer día de clase se realizará una prueba de nivel y 
se dará de baja a quien no cumpla este requisito. - Observaciones: La 
actividad no tiene el objetivo de adquisición de las destrezas básicas de 
la natación. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Natación estilos 
(adultos) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático en la que se 
perfeccionan y practican los diferentes estilos de natación, 
aprendiéndose también los cambios de dirección en el agua. La 
actividad estará adecuada a la edad de las personas participantes. - 
Requisitos: Ser capaz de nadar 25 m crol (sin descanso y con 
respiración coordinada), 25 m espalda (sin descanso y con brazada 
alterna) y 25 m braza (con respiración coordinada). El primer día de 
clase se realizará una prueba de nivel y se dará de baja a quien no 
cumpla este requisito. - Observaciones: Actividad sin reinscripción, en 
la que en septiembre se sortean todos los periodos de la temporada. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Natación estilos 
(infantil) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático en la que se 
perfeccionan y practican los diferentes estilos de natación, 
aprendiéndose también los cambios de dirección en el agua. La 
actividad estará adecuada a la edad de los participantes. - Requisitos: 
Ser capaz de nadar 25 m crol (sin descanso y con respiración 
coordinada), 25 m espalda (sin descanso y con brazada alterna) y 25 m 
braza (con respiración coordinada). El primer día de clase se realizará 
una prueba de nivel y se dará de baja a quien no cumpla este requisito. 
- Observaciones: Actividad sin reinscripción, en la que en septiembre se 
sortean todos los periodos de la temporada. La edad para esta 
actividad se rige por el curso escolar. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Natación estilos 
(jóvenes) 

Actividad física desarrollada en el medio acuático en la que se 
perfeccionan y practican los diferentes estilos de natación, aprendiendo 
también los cambios de dirección en el agua. La actividad estará 
adecuada a la edad de las personas participantes. - Requisitos: Ser 
capaz de nadar 25 m crol (sin descanso y con respiración coordinada), 
25 m espalda (sin descanso y con brazadas alternas) y 25 m braza (con 
respiración coordinada). El primer día de clase se realizará una prueba 
de nivel y se dará de baja a quien no cumpla este requisito. - 
Observaciones: Actividad sin reinscripción en la que en septiembre se 
sortean todos los periodos de la temporada. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

NO DUERME, YO 
TAMPOCO 

Taller dirigido a madres y padres con hijos e hijas de 0-6 años. Se 
abordarán las dificultades más habituales relacionadas con el descanso 
infantil (problemas para dormirse, despertares nocturnos, terrores, 
necesidad de presencia adulta), ofreciendo una mirada respetuosa y  
realista, así como pautas prácticas para mejorar el descanso de niños, 
niñas y familias. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Nutrición y 
cocina en familia 

Taller familiar. Precisa inscripción en Oficina de Atención Ciudadana o 
Centro Cívico. En las dos primeras sesiones, las personas adultas junto 
con una profesional de nutrición aprenderán como elaborar un menú 
semanal saludable para toda la familia. Mientras tanto, el o la 
profesional de cocina realizará de dos a tres elaboraciones sencillas 
con las criaturas. Las siguientes dos sesiones, los profesionales de 
cocina elaborarán junto con las familias recetas saludables que puedan 
realizarse en familia. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Obras maestras 
de la Historia del 
Arte (BIZAN) 

En este taller se cuestionará el concepto de "Obra Maestra" y se 
analizarán, desde un punto de vista formal e iconográfico, algunas de 
las obras mas conocidas de la Historia del Arte en su contexto. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ocio digital y 
cultura: disfruta 
aprende y 
conecta la 
tecnolgía (BIZAN) 

Taller práctico para aprender a utilizar herramientas digitales de ocio y 
cultura: Youtube, lectura digital, radio y Tv online y aplicaciones 
culturales. Diseño para fomentar el aprendizaje continuo, la autonomía 
y el disfrute en el día a día. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ornitología para 
principiantes, 
nivel básico 
(BIZAN) 

Este taller está destinado a personas que quieran conocer el mundo de 
las aves, para principiantes y personas con conocimientos básicos. 
Teoría en el aula y práctica en el entorno del anillo verde de Vitoria-
Gasteiz. - Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN - 
Observaciones: No siempre se empieza y se finaliza en el propio centro 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Ornitología: 
Descubre las 
aves de tu 
entorno (BIZAN) 

Este taller está destinado a personas que quieran conocer el mundo de 
las aves, para principiantes y personas con conocimientos básicos. 
Teoría en el aula y práctica en el entorno del anillo verde de Vitoria-
Gasteiz. - Observaciones: No siempre se empieza y se finaliza en el 
propio centro 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Pádel (abierto) 

Actividad deportiva en la que se enseñan las técnicas y tácticas básicas 
del pádel, deporte en el que se juega con una pala y en una pista 
específica dividida en dos por una red, permitiéndose el uso de las 
paredes. La actividad estará adecuada al grupo al que se dirige. - 
Observaciones: La pala la llevará la persona participante. Actividad sin 
reinscripción en la que en septiembre se sortean todos los periodos de 
la temporada. Se permite realizar un máximo de un trimestre en el plazo 
de dos temporadas, la temporada en la que se inscribe y la anterior 
(temporada: octubre a junio). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Pádel (infantil) 

Actividad deportiva en la que se enseñan las técnicas y tácticas del 
pádel, deporte en el que se juega con una pala y en una pista 
específica dividida en dos por una red, permitiéndose el uso de las 
paredes. La actividad estará adecuada al grupo de edad. - 
Observaciones: La pala la llevará la persona participante. Actividad sin 
reinscripción en la que en septiembre se sortean todos los periodos de 
la temporada. Se permite realizar un máximo de un trimestre en el plazo 
de dos temporadas, la temporada en la que se inscribe y la anterior 
(temporada: octubre a junio). La edad para esta actividad se rige por el 
curso escolar. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Pádel (jóvenes) 

Actividad deportiva en la que se enseñan las técnicas y tácticas básicas 
del pádel, deporte en el que se juega con una pala y en una pista 
específica dividida en dos por una red, permitiéndose el uso de las 
paredes. La actividad estará adecuada al grupo de edad al que se 
dirige. - Observaciones: La pala la llevará la persona participante. 
Actividad sin reinscripción en la que en septiembre se sortean todos los 
periodos de la temporada. Se permite realizar un máximo de un 
trimestre en el plazo de dos temporadas, la temporada en la que se 
inscribe y la anterior (temporada: octubre a junio) La edad para esta 
actividad se rige por el curso escolar. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Paleta argentina 
(adultos) 

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas 
técnicas básicas de la pelota vasca en la modalidad de paleta 
argentina. Se desarrolla en un trinquete (4 paredes) y consiste en 
lanzar la pelota con la pala a la pared y evitar que el adversario la 
recoja antes de dos botes. - Observaciones: El material necesario lo 
proporciona el ayuntamiento, salvo las gafas protectoras que las 
aportará la persona participante. Actividad que no tiene reinscripción 
entre periodos. En el sorteo de septiembre se adjudican todas las 
plazas de la temporada. Se permite realizar un máximo de dos 
trimestres cada dos temporadas, temporada en la que se inscribe y la 
temporada anterior (temporada: octubre a junio). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Paleta goma 
(abierto) 

Actividad deportiva en la que se aprenden fundamentos y destrezas 
técnicas básicas de la Pelota Vasca en la modalidad de Paleta Goma. 
Deporte en que se enfrentan dos parejas y que se desarrolla en un 
frontón. El juego consiste en golpear la pelota con la pala en la pared 
(frontis) dentro de los límites establecidos y evitar que el adversario la 
golpee antes de que la pelota de dos botes. - Observaciones: El 
material necesario lo proporciona el Ayuntamiento, salvo las gafas 
protectoras, que las aportará la persona participante. Actividad que no 
tiene reinscripción entre periodos. En el sorteo de septiembre se 
adjudican todas las plazas de la temporada. Se permite realizar un 
máximo de dos trimestres cada dos temporadas, temporada en la que 
se inscribe y la anterior (temporada: de octubre a junio). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Participa en un 
corto de ficción 
(BIZAN) 

Desde la idea hasta el guión, la producción, grabación y montaje final, 
puedes participar en todas las tareas que contempla la realización de 
un cortometraje de ficción. - Requisitos: dirigido a personas con  carné 
de BIZAN - Gasto aproximado en material: 7 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Patchwork 

El patchwork es la técnica de unir retales formando dibujos que 
posteriormente se acolchan. Las figuras geométricas pequeñas son la 
base de las labores de patchwork: los triángulos, rombos, rectángulos y 
cuadrados son recortados y cosidos para hacer cojines, colchas, 
bolsos, patchwork artístico, etc. Se utilizan para ello diversas técnicas 
como el log cabin, paisajes, piña americana, appliqué, etc. - Gasto 
aproximado en material: 25 euros/trimestre. No se incluye el precio de 
las telas, ya que depende del ritmo de cada persona y de los trabajos 
que realice. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Patchwork y 
bordado 
yugoslavo 
(BIZAN) 

Es una técnica de costura que nos permite crear piezas con unos 
bordados geométricos. No es complicado de hacer y el resultado es 
muy llamativo y apropiado para mantelería, tapetes, toallas, etc. - 
Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Patinaje hielo 
(adultos) 

Actividad deportiva que se practica deslizándose sobre una pista de 
hielo por medio de patines que pretende la adquisición de los 
fundamentos y destreza básicos del patinaje en hielo, adecuándose a la 
edad de la persona participante. - Requisitos: Es obligatorio el uso de 
guantes. - Observaciones: El material necesario para el desarrollo de la 
actividad lo proporciona el Auuntamiento. Actitividad que no tiene 
reinscripción entre periodos por lo que en septiembre se ofertan todas 
las plazas de la temporada. Se permite realizar un máximo de tres 
cursos en el plazo de tres temporadas (la temporada en la que se 
inscribe y las dos anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Patinaje hielo 
(infantil) 

Actividad deportiva que se practica deslizándose sobre una pista de 
hielo por medio de patines que pretende la adquisición de los 
fundamentos y destreza básicos del patinaje en hielo, adecuándose a la 
edad de la persona participante. - Requisitos: Es obligatorio el uso de 
guantes. - Observaciones: El material necesario para el desarrollo de la 
actividad lo proporciona el Ayuntamiento. Actividad que no tiene 
reinscripción entre periodos por lo que en septiembre se ofertan las 
plazas de todos los periodos de la temporada. Se permite realizar un 
máximo de tres cursos en el plazo de tres temporadas (la temporada en 
la que se inscribe y las dos anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Patinaje 
hielo(todas 
edades) 

Actividad deportiva que se practica deslizándose sobre una pista de 
hielo por medio de patines que pretende la adquisiciòn de los 
fundamentos y destrezas básicos del patinaje, adecuándose a la edad 
de la persona participante. - Requisitos: Es obligatorio el uso de 
guantes. - Observaciones: El material necesario para el desarrollo de la 
actividad lo proporciona el Ayuntamiento. Actividad que no tiene 
reinscripción entre periodos por lo que en septiembre se ofertan todas 
las plazas de la temporada. Se permite realizar un máximo de tres 
cursos en el plazo de tres temporadas, la temporada en la que se 
inscribe y las dos anteriores. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Patinaje ruedas 
(abierto) 

Actividad deportiva que se realiza sobre patines de ruedas y que 
pretende la adquisición de los fundamentos básicos del patinaje. Para 
la adquisición de dichos fundamentos básicos se establece un periodo 
máximo de tres trimestres. La actividad estará adecuada a los grupos 
de edad a los que se dirige. - Requisitos: Uso de casco obligatorio. - 
Observaciones: Se permite realizar un máximo de tres trimestres en el 
plazo de cuatro temporadas (la temporada en la que se inscribe y las 
tres anteriores). Se recomienda el uso de rodilleras, coderas y 
protectores de manos. La edad para esta actividad se rige por el curso 
escolar. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Pelota mano 
(adultos) 

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas 
técnicas básicas de la pelota vasca en la modalidad de pelota mano. Se 
desarrolla en un frontón de pared izquierda (3 paredes) de 36 m que 
consiste en lanzar la pelota con la palma de la mano a la pared y evitar 
que el adversario la recoja antes de dos botes. - Observaciones: El 
material necesario lo proporciona el Ayuntamiento. Actividad que no 
tiene reinscripción entre periodos. En el sorteo de septiembre se 
adjudican todas las plazas de la temporada. Se permite realizar un 
máximo de dos trimestres cada dos temporadas, la temporada en la 
que se inscribe y la anterior (temporada de octubre a junio). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Pickleball 
(abierto) 

Deporte de palas que combina elementos del tenis, pádel, bádminton y 
tenis de mesa, en el que dos o cuatro jugadores golpean una bola por 
encima de una red, buscando anotar puntos y ganar sets. - 
Observaciones: No es necesario traer pala. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Pilates (BIZAN) 

El método Pilates incluye los ejercicios que ayudan a corregir malas 
posturas y hacen hincapié en "relajar y abrir las articulaciones". 
Incrementa la conciencia corporal. Trabaja el aparato respiratorio 
mejorando el control, fuerza y resistencia del mismo. Proporciona la 
relajación y la liberación de tensión. Trabajamos desarrollo de todos los 
aspectos físicos: flexibilidad, coordinación y resistencia, valorando las 
necesidades especiales de cada practicante. - Requisitos: Dirigido a 
persona usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pilates iniciación 
(abierto) 

Actividad en la que se desarrollan ejercicios básicos en los que se 
trabajan el abdomen, diafragma y musculatura lumbar. El objetivo es 
dar estabilidad a la columna vertebral y a la pelvis. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Pilates-yoga y 
energía (BIZAN) 

Actividad inspirada en el Yoga, Tai Chi y Pilates. Mejora la flexibilidad y 
la fuerza, así como el control de la respiración y la concentración 
mediante estiramientos, movimientos y ejercicios acompañados con 
música. Mejora el tono muscular y al mismo tiempo equilibra y armoniza 
el Cuerpo y mente. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con  carné 
de BIZAN. - Observaciones: Traer calzado adecuado 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura acrílica 

Este curso de iniciación a la pintura acrílica enseñará las técnicas 
básicas de este medio pictórico tan versátil y utilizado por artistas del 
siglo XXI. Técnica similar al óleo en resultados y ejecución, es rápida, 
limpia y sana por su cualidad de diluirse al agua. La ventaja que supone 
su rápido secado permite rectificar fallos a los pocos minutos, lo que la 
hace una técnica muy propicia para aprender a pintar. Comenzando por 
unas nociones básicas de dibujo, continuaremos por aprender la 
técnica, dibujo, manchado, base y detalles. Empezaremos pintando 
temas sencillos y planos, para ir añadiendo volumen y dificultad a los 
mismos. - Gasto aproximado en material: 90 euros. Dependiendo de la 
calidad del material, el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Pintura al pastel 

El pastel es una técnica pictórica que tiene más de cinco siglos de 
existencia. Los pasteles son un medio rico, luminoso y muy versátil, y 
su empleo es similar a la técnica del óleo si bien depositan más color 
sobre la superficie del dibujo. De todas las técnicas pictóricas es la que 
contiene la mayor cantidad de pigmento. Por eso el pastel cautiva 
desde el primer momento: por la vivacidad del color. Se impartirán unas 
nociones mínimas de dibujo al principio del curso, e iremos adquiriendo 
conocimientos de la historia del arte por medio de ejemplos prácticos y 
teóricos de refuerzo. - Gasto aproximado en material: 90 euros. 
Dependiendo de la calidad del material, el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Pintura con 
espátula 

Las espátulas, además de servir para mezclar pintura, también se 
pueden usar para pintar directamente con ellas, generando masas de 
color que no se funden con las pinturas de debajo, pues se aplican de 
un modo limpio gracias al metal. Además, generan unos trazos planos y 
suaves, ya que hay una gran diferencia entre aplicar pintura con 
pinceles o aplicarla con un trozo de metal con diversas formas, como 
son las espátulas. Se pueden usar para pintar con óleos o con acrílicos, 
sobre diversos soportes, sin diluir las pinturas para mantener el espesor 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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y manejar mejor la materia aplicada. A través de sencillos ejercicios 
prácticos, que irán evolucionando en complejidad a lo largo del curso, 
realizaremos obras acabadas con esta impactante técnica pictórica. - 
Gasto aproximado en material: 80-120 euros. Dependiendo de las 
calidades el precio puede variar. 

Pintura lúdica 
(infantil) 

Curso destinado a introducir a niños y niñas en la práctica artística a 
través del juego. Se trata de que desarrollen y potencien su creatividad 
e inventiva por medio de ejercicios de dibujo y pintura divertidos y 
abiertos, huyendo de la búsqueda del realismo y buscando la 
afirmación personal. - Gasto aproximado en material: 15-20 euros. 
Dependiendo de las calidades el precio puede variar. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Pintura nivel 2 
(BIZAN) 

Aprendizaje de técnicas de dibujo, óleo y otras que junto al aprendizaje 
de conocimientos teórico, serán la base para la realización de cuadros, 
murales, carteles, etc. Iniciación al óleo con conocimiento de colores y 
mezclas en relación con temas como el cuerpo humano y bodegones. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos avanzados. - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura nivel 3 
(BIZAN) 

Aprendizaje de técnicas de dibujo, óleo y otras que junto al aprendizaje 
de conocimientos teórico, serán la base para la realización de cuadros, 
murales, carteles, etc. Trabajo continuado de óleo, añadiendo técnicas 
diferentes como espátulas y reservas. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné BIZAN. Tener conocimientos avanzados. - Gasto 
aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura nivel 4 
(BIZAN) 

Aprendizaje de técnicas de dibujo, óleo y otras que junto al aprendizaje 
de conocimientos teórico, serán la base para la realización de cuadros, 
murales, carteles, etc. Profundizando en óleo con seguimiento de 
perspectivas, proyecciones y composición. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos 
avanzados. - Observaciones: Una hora con monitor/a - Gasto 
aproximado en material: 4 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura y dibujo. 
Nivel 1 (BIZAN) 

Aprendizaje de técnicas de dibujo, óleo y otras que junto al aprendizaje 
de conocimientos teórico, serán la base para la realización de cuadros, 
murales, carteles, etc. Se trabaja la percepción del espacio, las luces, 
las sombras, el retrato y el bodegón. Introducción al color mediante la 
técnica del pastel. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con  carné 
de BIZAN. - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura: aguadas 
y sus 
posibilidades 
con otras 
técnicas (BIZAN) 

Partiendo de los recursos que nos dan las técnicas aguadas ya sean 
tintas acuarelas líquidas, añadiremos otras, incluso grasas para 
conseguir diferentes efectos. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias 
con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. - Gasto 
aproximado en material: 4 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura: dibujo 
avanzado y paso 
al color (BIZAN) 

Partiendo de un conocimiento básico de dibujo, se avanzará con 
técnicas diferentes al grafito o lápiz. Trataremos sobretodo la técnica 
del carboncillo, con sanguina y blanco, sobre fondos claros y oscuros. 
Se introducirá el dibujo al natural sin partir de una lámina. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos 
avanzados. - Gasto aproximado en material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura: 
iniciación a 
aguadas y sus 
posibilidades 
(BIZAN) 

Partiendo de la técnica aguada con tinta, veremos las posibilidades y 
recursos que nos da con diferentes soportes, materiales y otras 
técnicas. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura: 
iniciación al 
dibujo y al color 
(BIZAN) 

Dirigido a personas que este año se inician en la técnica del dibujo. La 
primera mitad del curso se trabajan los siguientes contenidos: inicio al 
dibujo: desde los trazos y el dibujo básico geométrico, hasta la 
perspectiva de tres puntos de fuga y paisajes en distintos grafitos; inicio 
a la plumilla: trazos, formas y paisaje estilo "plumilla". La seguda mitad 
del curso se trabajan los siguientes contenidos: teoría de color (con 5 
colores básicos del óleo), círculo cromático, colores primarios, 
secundarios y terciarios; colores quebrados y mezclas para conseguir 
todos los colores partiendo de los básicos. - Requisitos: dirigido a 
personas usuarias con  carné de BIZAN - Gasto aproximado en 
material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Pintura: 
introducción al 
dibujo (BIZAN) 

Taller para personas con nivel básico o medio que quieran aprender a 
dibujar a partir de formas geométricas. Mediante ejercicios progresivos, 
se trabajarán la perspectiva, la proporción anatómica, el paisaje, la 
naturaleza y otros fundamentos del dibujo. Ideal para desarrollar la 
observación y mejorar la técnica desde la base. - Gasto aproximado en 
material: 4 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura: óleo y 
paisaje (BIZAN) 

El curso se centrará en el proceso de construcción del paisaje utilizando 
pintura al óleo. Este proceso, unido a diferentes métodos de 
observación, permite ser cuidadosos con la composición, perspectiva, 
aplicación del color, etc. y así aproximarse al máximo a la semejanza 
del paisaje para captar su esencia, naturalidad y armonía. Dirigido a 
personas con conocimientos avanzados en la técnica del óleo. Una 
hora es con monitorado y la otra hora se tiene reservado el espacio 
para seguir trabajando sin monitorado. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos previos. - 
Observaciones: Una hora con monitor. - Gasto aproximado en material: 
4 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura: óleo y 
técnicas mixtas. 
Teórico, práctico 
(BIZAN) 

Aprendizaje de técnicas de dibujo, óleo y otras que junto al aprendizaje 
de conocimientos teórico, serán la base para la realización de cuadros, 
murales, carteles, etc. Adquisición de conocimientos de técnicas mixtas 
para relacionarlas entre sí. Necesario tener conocimientos avanzado en 
la técnica. - Requisitos: Dirigido a personas con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos previos. - Gasto aproximado en material: 4 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pintura: primeros 
pasos con el 
óleo (BIZAN) 

Dirigido a personas que han participado en el curso de iniciación al 
dibujo y al color y/o tienen conocimientos básicos sobre esos 
contenidos. A través de una variedad de ejercicios, se irán adquiriendo 
habilidades y destrezas para la realización de mezclas y las diferentes 
técnicas y pinceladas que requiere la ejecución de los distintos 
elementos de una obra. Se trabajarán los siguientes contenidos: 
Introducción a los materiales, mediums, pinceles, bases etc. Dibujo en 
la cuadrícula; distintas imprimaciones; introducción a la práctica del óleo 
a través de diferentes soportes y técnicas de modelos sencillos, 
manchados o primeras manchas. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado en material: 4 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Podcast: 
historias sonoras 
(BIZAN) 

Los podcast son archivos de audio que permiten escuchar historias 
sonoras en cualquier momento: en casa, mientras cocinas, a la hora de 
ir a la cama o mientras conduces el coche. Amenizan los tiempos de 
ocio y te abren las puertas del mundo. Los hay para todo gusto: con 
contenido de España y de otros países, de ciencia, de crímenes, 
históricos, curiosos, humorísticos, noticiosos, deportivos y un largo 
etcétera. En este taller, nos familiarizaremos con el formato escuchando 
ejemplos y aprenderemos a buscar y descargar este tipo de contenido. 
- Requisitos: abierto a la ciudadanía. A partir de 50 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pon en forma tu 
mente (BIZAN) 

Actividad en la que aprenderemos a mantenernos activos en nuestra 
vida cotidiana con ejercicios prácticos que mejoren nuestras facultades 
cognitivas como la memoria, el lenguaje, la percepción, la lectura y 
escritura. Es un espacio para el desarrollo de las relaciones 
interpersonales. Estos grupos podrán la oportunidad de compartir 
alguna sesión con personas jóvenes. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. - Observaciones: relación 
intergeneracional - Gasto aproximado en material: 10 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Pon orden en las 
fotos y videos de 
tu vida (BIZAN) 

Pon a tu alcance herramientas informáticas para la gestión de un 
archivo doméstico seguro, ordenado y accesible, como primer paso 
para poder compartir esa memoria digital con sus seres queridos. En 
definitiva, es un taller para superar la brecha digital que nos hace 
naufragar entre tal exceso de información (miles de fotos y videos). - 
Requisitos: Tener conocimientos previos. Traer ordenador portátil. 
Dirigido a personas con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Preparación 
ejercicio físico 
(abierto) 

Actividad de pre-iniciación para personas sedentarias que desean 
comenzar a incorporar movimiento en su rutina diaria de manera segura 
y progresiva. Está orientada a desarrollar una base física inicial que 
permita al cuerpo adaptarse al esfuerzo, reduciendo riesgos y 
facilitando la transición hacia programas de ejercicio más estructurados.  
Incorpora educación en hábitos saludables, respiración adecuada, 
conciencia corporal y prevención de lesiones, entendiendo que el 
proceso de iniciación debe ser seguro, motivador y sostenible en el 
tiempo. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Prevención de 
ansiedad y 
estrés 

¿Te cuesta manejar la ansiedad o el estrés en tu día a día? En este 
taller aprenderás herramientas prácticas para afrontar situaciones 
cotidianas de forma más saludable: técnicas de respiración, relajación y 
estrategias de autocuidado emocional para reducir los niveles de 
ansiedad y promover la calma. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Prevención de 
caídas (BIZAN) 

Se desarrolla un programa de entrenamiento físico mediante ejercicios 
de flexibilidad, fuerza y equilibrio. Se dan consejos relacionados con la 
prevención de caídas para conseguir un entorno seguro. El curso 
asignado a BIZAN Judimendi se lleva a cabo en la Sala Simón Bolivar 
sita en la Plaza Simón Bolivar nº 6. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. No haber participado antes. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Prevención de 
caídas. 
Semiautónomo 
(BIZAN) 

Programa de ejercicio orientado a un colectivo seleccionado por la 
responsable para mantener una buena condición física. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Para repetidores 
seleccionados. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Primeros auxilios 
pediátricos 

Taller teórico-práctico de 2,5 horas dirigido a madres, padres, personas 
cuidadoras o personal docente, con el objetivo de ofrecer 
conocimientos básicos para actuar con seguridad ante situaciones de 
urgencia en la infancia. Durante la sesión se abordarán, de forma clara 
y práctica, los pasos para identificar una emergencia pediátrica y actuar 
adecuadamente. Se enseñará la reanimación cardiopulmonar (RCP) en 
bebés y niños/as, cómo actuar ante atragantamientos, y se tratarán las 
urgencias más frecuentes en la infancia, como convulsiones, caídas, 
heridas o intoxicaciones. No se entregará ningún tipo de certificado. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Profundización 
en técnicas de 
ganchillo (BIZAN) 

En este taller, una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
el mundo del ganchillo con todas las personas que quieran avanzar en 
técnicas de crochet aprendiendo puntos más complejos que permiten 
hacer diseños, adornos y prendas. El material a utilizar corre a cargo de 
cada persona que se inscribe. - Requisitos: Tener conocimientos 
previos - Observaciones: Cada persona aporta su propio material 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Psicomotricidad 

Actividad que pretenden el desarrollo integral de la personalidad del 
niño o de la niña y de las relaciones con los demás y con su entorno, 
mediante la estimulación motriz y el juego. - Observaciones: La edad 
para esta actividad se rige por el curso escolar. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Psicomotricidad 
(BIZAN) 

Actividad indicada para aquellas personas que desean favorecer el 
mantenimiento de las capacidades físicas, socioafectivas y 
relacionadas con la memoria a través de la realización de ejercicios 
grupales e individuales. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. Para mayores de 75 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Punto 

El objetivo del curso es dar a conocer una labor con una larga historia y 
poder aplicarla a los gustos actuales. Conociendo las técnicas, 
materiales y puntos básicos, crearemos la base para iniciarse en el 
punto a dos agujas de una forma amena. Se realizarán muestras y 
labores concretas de complementos de moda como gorros y bufandas, 
mantas y fundas etc. - Observaciones: Traer agujas de punto y un ovillo 
de lana básica desde la primera clase, ya que se comenzará a practicar 
los puntos básicos desde el inicio. - Gasto aproximado en material: 25 
euros al comienzo del curso para dotación básica y luego unos 20 
euros por trimestre dependiendo de las labores elegidas. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Punto y ganchillo 

Aprenderemos a tejer utilizando las técnicas del punto y el ganchillo. 
Además de ser divertido es práctico, ya que diseñaremos y haremos 
nuestras propias ropas, complementos, etc. Contenido: aprenderemos 
distintas técnicas del ganchillo (cadeneta, puntos bajo, alto y doble, 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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aumentos y disminuciones, dar formas diferentes a las piezas) y del 
punto (distintos tipos de punto y elaboración de piezas). - Gasto 
aproximado en material: 25 euros al comienzo del curso para dotación 
básica y luego unos 20 euros por trimestre dependiendo de las labores 
elegidas. 

Quita el miedo a 
coger el móvil 
(BIZAN) 

En este taller, una persona mayor nos ayudará a quitar el miedo a tocar 
lasteclas del móvil y a ayudarnos a ver de forma sencilla las funciones 
más básicas del mismo. Dirigido a personas que usan el móvil para 
realizar llamadas y necesitan o quieren aprender algo más. - 
Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Radio: Locución 
y realización de 
un programa 
radiofónico 
(BIZAN) 

El objetivo de este taller es conocer la radio "por dentro". El programa 
será dinámico y de variados contenidos teórico-prácticos: se 
aprenderán los conocimientos básicos sobre medios técnicos, se 
elaborarán espacios radiofónicos de diverso formato: culturales, 
musicales, publicitarios y se pondrán en antena el trabajo elaborado. - 
Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Reciclado de 
mueble auxiliar 

En el curso se reciclarán muebles auxiliares y objetos de pequeño 
tamaño que tengamos retirados o que nos gustaría cambiar de aspecto. 
Para ello utilizaremos diferentes técnicas decorativas y acabados, como 
pueden ser los tintes de madera, pinturas acrílicas, craquelados, 
veladuras, pintura a mano alzada, aplicaciones, fotos, decoupage, 
barniz, pátinas, etc. - Gasto aproximado en material: 40 euros/trimestre. 
El precio puede variar dependiendo de los muebles y proyectos 
elegidos. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Recuerdos de 
Vitoria (BIZAN) 

En este taller una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
las calles, monumentos y edificios emblemáticos de Vitoria-Gasteiz, su 
historia y evolución y también sobre las canciones y figura del 
emblemático compositor Alfredo Donnay, analizando sus canciones y 
cantándolas a modo de karaoke. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Reduce tu 
ansiedad y 
estrés: 
Mindfulness 
(BIZAN) 

La plena atención, o mindfulness, es una práctica de meditación que 
está demostrando ser una solución eficaz contra los hábitos naturales 
de nuestros corazones y nuestras mentes que tornan la vida en algo 
mucho más difícil de lo que debería ser. Nos ayuda a: reconocer 
nuestros pensamientos y emociones, a sentirnos más interrelacionados, 
disminuye el sufrimiento provocado por el estrés y ansiedad y nos 
permite disfrutar más de la vida. - Requisitos: Dirigido a personas 
usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Reeducación 
postural Simón 
Bolívar (BIZAN) 

Se aprenderá a encontrar posturas correctas al caminar, cuando 
estamos sentados o de pie para que no tenga consecuencias negativas 
para nuestra salud. Como se utilizará el suelo, parte de los ejercicios se 
realizará sobre colchonetas. - Requisitos: dirigido a personas con  carné 
de BIZAN. - Observaciones: en sala Simón Bolívar 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Relajación 

Espacio en el que aprenderemos y practicaremos habilidades y 
técnicas de relajación y respiración que podemos aplicar a nuestra vida 
diaria. La finalidad del taller es prevenir el estres y mejorar el bienestar 
emocional de cada persona. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Relajación y 
meditación 
(BIZAN) 

Cuidado integral después de los 70 para buscar la calma, la paz y el 
equilibrio. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Repostería 
saludable para 
txikis 

Se trata de un ciclo de 6 sesiones de 1,5 horas de duración en el cual 
profesionales de la cocina enseñarán a las niñas y niños que acudan a 
cocinar recetas de repostería de manera saludable. Llevar taper. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Restauración de 
muebles y 
objetos antiguos 
(BIZAN) 

Se instruye en técnicas de reciclaje de pequeño mobiliario y de 
policromía en general. Se facilitan conocimientos de las herramientas y 
materias que se utilizan en la restauración. Iniciación en técnicas de 
pintura, pátinas y acabados sobre objetos de decoración. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado 
en material: 7 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Restauración de 
objetos 
decorativos y de 
muebles 

Aprendizaje de las técnicas básicas que nos permiten devolver la 
utilidad a muebles de pequeño tamaño, enseres y objetos que se tienen 
en casa y con el tiempo dejamos de usar. Lo que se pretende es 
limpiar, arreglar desperfectos, decolorar y quitar viejos barnices para 
dejar la pieza preparada y, una vez pensado el uso que se le va a dar, 
terminar decorándola. Contenidos: preparación del mueble (limpieza, 
lijado, tratamiento antipolilla, reparación de desperfectos); técnicas 
básicas de acabado (barnizados con brocha, acabados a la cera y 
acabados al aceite); y acabados definitivos (envejecimientos, aplicación 
de técnicas pictóricas). - Gasto aproximado en material: 30 
euros/trimestre. El soporte, accesorios y adornos podrán, según su 
tamaño y calidad, afectar al coste. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Resuelve tus 
dudas de 
informática y 
móvil (BIZAN) 

Apúntate semanalmente a práctica del ordenador, tengas o no 
experiencia, teniendo el apoyo en la sala de un/a monitor/a para 
resolver dudas puntuales que surjan en el momento. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Infórmate de cómo 
apuntarte semana a semana en el BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Rincón de apoyo 
y motivación al 
estudio 

Taller orientado a potenciar la adquisición de hábitos relacionados con 
el ámbito escolar; se trabajará la motivación hacia lo escolar, 
favoreciendo el interés por aprender, el orden, organización y cuidado 
del material, la responsabilidad y realización de tareas escolares. 
Actividad diferenciada para los grupos de educación primaria (de 9-12 
años) y educación secundaria(de 12-16 años). 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Rincón de poesía 
(BIZAN) 

Una persona mayor comparte sus conocimientos sobre la lectura de 
poemas bien propios o bien de escritores más conocidos trabajando 
aspectos como la entonación o el ritmo. Asimismo se informará de 
actividades relacionadas con la poesía, publicaciones y presentaciones 
de libros nuevos en la ciudad. - Requisitos: dirigido a personas con  
carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Risoterapia 

Taller cuyo objetivo es incidir en la forma de pensar e interpretar la vida, 
desarrollando técnicas y habilidades para incrementar el sentido del 
humor y aprender a desdramatizar las situaciones vividas en el día a 
día, generando estados de ánimo positivos que influyen a nivel 
psicológico y físico. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Salsa y rueda de 
casino 

Este curso facilita la iniciación en dos modalidades de bailes caribeños, 
también conocidos como bailes latinos: la salsa y la rueda de casino, 
estilo derivado de la salsa en el que parejas de bailarines realizan 
figuras de baile combinadas entre ellos. No se requiere una habilidad 
determinada ni conocimientos previos. Sólo se precisa que los y las 
participantes acudan con ropa cómoda y calzado de recambio sin 
tacón. - Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios 
y canchas deportivas, es necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Salud a través de 
la nutrición 
(BIZAN) 

Lo que comemos, cómo lo comemos y cómo lo cocinamos, es crucial 
para nuestra salud. Aprende los beneficios y elementos clave de los 
alimentos naturales, sanos, equilibrados y de temporada. Aportando 
todos los nutrientes, antioxidantes y enzimas necesarios para el buen 
funcionamiento del organismo aumentando nuestra energía, vitalidad y 
bienestar. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Scrapbooking 

El scrapbook es el término inglés para definir un libro de recortes, es 
decir, la técnica de personalizar álbumes de fotografías, y también 
cartas, invitaciones, o todo aquello que te proponga tu imaginación. 
Partiendo de simples fotografías, se revalorizan los recuerdos con 
adornos de todo tipo (pegatinas, botones, cintas, papeles especiales, 
remaches, hilos, etc.) y diversos estilos, desde el más sofisticado al 
más sencillo, dependiendo del gusto personal. - Gasto aproximado en 
material: 60 euros/trimestre. El gasto puede ser mayor a medida que la 
persona inscrita va adentrándose en la disciplina y quiera adquirir otros 
materiales, calidades, etc. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 
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Senidegune "un 
espacio familiar" 

Es un programa que apoya la labor educativa de los padres y las 
madres de niños y niñas con edades comprendidas entre los 0 a 3 años 
y de 4 a 6 años. También está dirigido a abuelos y abuelas que ejercen 
el cuidado de sus nietos y nietas y a mujeres en estado de gestación y 
sus parejas. A las sesiones acuden simultáneamente los cuidadores y 
cuidadoras junto a los niños y las niñas. Las sesiones contemplan tanto 
aspectos teóricos como prácticos. - Observaciones: Los talleres de 
Ariznabarra y de Zabalgana por la tarde se harán en los centros de 
salud San Martin y Zabalgana respectivamente. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Sentirse bien a 
partir de los 60 

Taller destinado a personas mayores de 60 años en el que se 
desarrollarán diferentes técnicas de dinamización de grupos, reflexión, 
expresión, debate y entrenamiento para aprender a aprovechar la 
oportunidad de convertir las emociones en aliados para cambiar, 
mejorar y vivir bien. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Sevillanas 

Iniciación a la práctica de las sevillanas, independientemente de los 
conocimientos previos y habilidades que se puedan tener, realizando 
para ello sesiones con prácticas de diferentes ejercicios: 1) Ritmo 
musical. 2) Pasos básicos. 3) Pasos más complejos. 4) Composición de 
coreografías. No se requiere ningún material específico, tan solo que 
los y las participantes acudan con ropa y calzado cómodos. - 
Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios y 
canchas deportivas, es necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Soft tenis 
(mayores) 

Actividad deportiva en la que se enseñan los fundamentos y las 
técnicas básicas del soft tenis (tenis suave). Deporte basado en el tenis 
con la diferencia de que se usan pelotas de goma más suaves, lo que 
permite que se desarrolle un juego más liviano. - Observaciones: La 
raqueta la llevará la persona participante. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Soporte vital 
básico 

Taller teórico-práctico de 5 horas (repartidas en dos sesiones) dirigido a 
personas adultas interesadas en aprender a actuar con rapidez y 
eficacia en los primeros minutos de una emergencia sanitaria. A través 
de simulaciones prácticas, se entrenarán situaciones habituales del 
ámbito de los primeros auxilios: cadena de supervivencia, evaluación 
del estado de conciencia y respiración, posición lateral de seguridad, 
simulación de llamada al 112, obstrucción de la vía aérea (maniobra de 
Heimlich), reanimación cardiopulmonar (RCP) y uso del desfibrilador 
(DEA). No se entregará ningún tipo de certificado. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Soporte Vital 
Básico para 
txikis 

Taller lúdico-práctico de 2 horas para niños y niñas de 8 a 12 años, 
orientado a fomentar la confianza en la ayuda a los demás y enseñar, a 
través del juego, conceptos básicos sobre cómo actuar ante una 
emergencia. Durante la sesión, aprenderán qué significa ayudar, cómo 
reconocer si una persona necesita ayuda, la importancia del número 
112 y nociones básicas sobre el corazón y la reanimación. Todo ello se 
trabajará de forma divertida y con dinámicas adaptadas a la edad. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

Squash (abierto) 

Actividad deportiva en la que se enseñan las técnicas básicas del 
squash. Modalidad deportiva que se juega en un recinto cerrado, 
utilizando raquetas con las que se golpea una pelota de goma dura 
contra la pared. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Suelo pélvico 
(BIZAN) 

El método Feldenkrais propone conocer el suelo pélvico en "relación" a 
las diferentes estructuras músculo-esqueléticas, para mejorar las 
funcionalidades, la coordinación y la calidad en la organización. Esto 
implica poder adaptarse tanto a contracciones rápidas y fuertes, como 
por ejemplo toser, coger peso, pérdidas de orina, apertura y relajación, 
y todo lo referente a momentos relacionados con la zona lumbar. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Tai-chi (abierto) 

Actividad física de origen chino consistente en la realización de 
movimientos individuales, suaves, a ritmo lento, ajustándose de forma 
natural al ritmo respiratorio. Se consigue relajar el cuerpo, mejorar la 
postura corporal y evitar sobrecargas en las articulaciones. La actividad 
se realiza de forma grupal y sincronizada, adecuada tanto para adultos 
como para personas mayores. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Tai-chi (adultos) 

Actividad física de origen chino consistente en la realización de 
movimientos individuales suaves, a ritmo lento, ajustándose de forma 
natural al rit mo respiratorio. Se consigue relajar el cuerpo, mejorar la 
postura corporal y evitar sobrecargas en las articulaciones. La actividad 
se realiza de forma grupal y sincronizada. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Tai-chi (BIZAN) 

Es una serie de estiramientos y ejercicios suaves. Cada postura fluye a 
la siguiente sin pausa lo que garantiza que el cuerpo esté en constante 
movimiento. Se coordina el movimiento con la respiración, 
concentración mental y relajación. El fundamento del Tai Chi consiste 
en entender a la persona como un todo y mejorar el equilibrio y la 
comunicación entre los distintos sistemas del cuerpo. Tiene grandes 
beneficios sobre la salud. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Tai-chi (mayores) 

Actividad física de origen chino consistente en la realización de 
movimientos individuales, suaves, a ritmo lento, ajustándose de forma 
natural al ritmo respiratorio. Se consigue relajar el cuerpo, mejorar la 
postura corporal y evitar sobrecargas en las articulaciones. La actividad 
se realiza de forma grupal y sincronizada y está adaptada a los 
diferentes grupos de edad. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Talla de madera 

Iniciación a la artesanía de la madera. Aprenderemos el manejo de las 
herramientas y algunas de las técnicas de la talla. Se trabajará la talla 
vasca (dibujos geométricos), para luego aplicarla a ejemplos prácticos 
como perchero, argizaiola, reloj, kutxa, etc., así como tallas de 
bajorrelieves. Gasto aproximado en material: 45 euros iniciales para la 
adquisición de un formón, una maza y un trozo de madera de un 
tamaño de 30 x 20 cm y unos 2 o 3 cm de grosor. También será 
necesario material básico de dibujo: lápiz, goma de borrar, regla, 
compás. Según avanza el curso, será necesario disponer de unas 4 
gubias, cada una de las cuales suele tener un precio de unos 30-
35¤.Con lo cual, la inversión inicial para el curso puede suponer un 
gasto de unos 185-190¤ aproximadamente. - Gasto aproximado en 
material: La inversión inicial para el curso puede suponer un gasto de 
unos 185-190¤ aproximadamente. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Talla de madera 
nivel 1 (BIZAN) 

Es un curso que forma parte de un proceso de aprendizaje de tres 
niveles. Consiste en la toma de contacto con la técnica mediante 
conocimiento de herramientas, su puesta a punto y la realización de 
tres trabajos: tabla llavero, caja con talla vasca y un reloj con hojas de 
acanto. Ningún nivel se repite. Se pasa autonómaticamente de un nivel 
al siguiente. - Requisitos: Dirigido a personas con  carné BIZAN sin 
conocimientos previos. Acceso al curso: sorteo. Si se está cursando un 
nivel del proceso, no se puede hacer a la vez un curso de 
especialización. - Observaciones: Una vez realizados los tres niveles se 
puede pasar mediante sorteo a los cursos de especialización y aulas 
abiertas. - Gasto aproximado en material: 7 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Talla de madera 
nivel 2 (BIZAN) 

Es un curso que forma parte de un proceso de aprendizaje de tres 
niveles. Se trabaja la iniciación a la anatomía humana, profundización 
técnica de afilado e inicio en el diseño de piezas. Asesoramiento en la 
elección y compra de los diferentes tipos de madera para tallar. Ningún 
nivel se repite. Se pasa automáticamente de un nivel al siguiente. - 
Requisitos: Para personas que han realizado el nivel 1. Dirigido a 
personas usuarias con  carné de BIZAN. Si se está cursando un nivel 
del proceso, no se puede hacer a la vez un curso de especialización. - 
Observaciones: Una vez realizados los tres niveles se puede pasar 
mediante sorteo a los cursos de especialización y aulas abiertas. Fecha 
de inscripción: septiembre; en plazas libres. - Gasto aproximado en 
material: 7 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Talla de madera 
nivel 3 (BIZAN) 

Es un curso que forma parte de un proceso de aprendizaje de tres 
niveles. Aprendizaje encaminado a la iniciación en escultura, seguir 
profundizando en las técnicas anteriores y el acabado de las piezas. 
Ningún nivel se repite. Se pasa automáticamente de un nivel al 
siguiente. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con  carné BIZAN 
que hayan realizado el nivel 2. Si se está cursando un nivel del proceso, 
no se puede hacer a la vez un curso de especialización. - 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Observaciones: Una vez realizados los tres niveles se puede pasar 
mediante sorteo a los cursos de especialización y aulas abiertas. Fecha 
de inscripción: septiembre; en plazas libres. - Gasto aproximado en 
material: 7 euros 

Talla de madera 
realista 

Aprenderemos el manejo de las herramientas y las técnicas utilizadas 
en la talla para la realización de motivos realistas. Trabajaremos formas 
naturales, tanto de fauna como de flora y ornamento, y las técnicas del 
acabado. Las personas con conocimientos previos podrán iniciarse 
también en la escultura de madera. Gasto aproximado en material: 45 
euros iniciales para la adquisición de un formón, una maza y un trozo 
de madera de madera de un tamaño de 30 x 20 cm y unos 2 o 3 cm de 
grosor. También será necesario material básico de dibujo: lápiz, goma 
de borrar, regla, compás. Según avanza el curso, será necesario 
disponer de unas 4 gubias, cada una de las cuales suele ttener un 
precio de unos 30-35¤. Con lo cual, la inversión inicial para el curso 
puede suponer un gasto de unos 185-190¤ aproximadamente. - Gasto 
aproximado en material: La inversión inicial para el curso puede 
suponer un gasto de unos 185-190¤ aproximadamente. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Talla en madera: 
arte en madera 
(BIZAN) 

Este es un curso de especialización. El trabajo se centra en desarrollar 
la autonomía de los y las tallistas, en el perfeccionamiento, en el 
acabado de las piezas y profundización de la talla de escultura. - 
Requisitos: Dirigido a personas con carné de BIZAN que hayan 
finalizado el proceso de aprendizaje o cuenten con conocimientos 
avanzados. Si se está en un curso de especialización, no se puede 
cursar un novel del proceso. Acceso al curso: Sorteo - Observaciones: 
Clases de 1 hora formación dirigida por un/a monitor/a y una hora de 
formación autónoma. - Gasto aproximado en material: 7 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Talla en madera: 
escultura en 
madera (BIZAN) 

Este es un curso de especialización. El trabajo a realizar será la 
escultura. Se parte de una pieza realizada en plastilina. Se diseñará 
haciendo uso de la técnica del copiado por puntos utilizando el gramil y 
otras técnicas. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN y que hayan finalizado el proceso de aprendizaje o cuenten con 
conocimientos avanzados. Si se está en un curso de especialización, 
no se puede cursar un nivel del proceso. Acceso al curso: sorteo. - 
Observaciones: Clases de una hora de formación dirigida por un/a 
monitor/a y una hora de formación autónoma. - Gasto aproximado en 
material: 7 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Talla en madera: 
La abstracción 
en la madera 
(BIZAN) 

Este es un curso de especialización. Se profundizará en la técnica del 
arte abstracto que no presenta formas concretas reconocibles del 
mundo real. Propone una mirada diferente de las cosas, a través de un 
lenguaje puro. Es contrario al arte figurativo o realista. - Requisitos: 
Dirigido a personas que hayan finalizado el procesos de aprendizaje o 
que cuenten con conocimientos avanzados. Dirigido a personas con  
carné de BIZAN. Si se está en un curso de especialización, no se 
puede cursar un nivel del proceso. Acceso al curso: sorteo. - 
Observaciones: Clases de una hora de formación dirigida por un/a 
monitor/a y media hora de formación autónoma. - Gasto aproximado en 
material: 7 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Talla en piedra 
(BIZAN) 

Taller artesanal de nueva creación. Consistirá en dar forma a bloques 
de piedra mediante el cincel y la maza. En este taller se van a trabajar, 
sobre todo el conocimiento de la técnica así como la creatividad 
personal. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. - Gasto aproximado en material: 10 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Taller de fomento 
del apego seguro 

Taller practico dirigido a familias con hijos e hijas de 0 a 2 años y a 
mujeres en estado de gestación y sus parejas. Se explica el concepto 
de apego y se proporcionan pautas y orientaciones para lograr un 
desarrollo adecuado del apego con sus hijos e hijas. El taller tiene un 
formato lúdico, fomentando el apego, por ejemplo, a través del masaje. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Taller de 
manualidades y 
costura (BIZAN) 

Introducción al arte textil conociendo los principios básicos y disfrutando 
del proceso creativo. Se realizarán pequeñas manualidades con textil y 
se adentrará en el mundo de la costura. - Requisitos: Para mayores de 
18 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Taller familiar. 
Creciendo en 
emociones 

Taller familiar dirigido a padres y madres e hijos e hijas de 6 a 8 años, 
orientado a ayudar a las madres y a los padres a enseñar a identificar, 
reconocer y manejar las emociones a sus hijos e hijas, todo ello a 
través de una metodología activa y participativa. Se posibilita un 
espacio en el que los diferentes miembros de la familia compartan sus 
emociones;  potenciando y favoreciendo una adecuada relación y 
comunicación a través de actividades participativas que fomenten y 
faciliten su expresión. Se inscribe a la persona menor de edad. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Taller teórico 
práctico sobre 
primeros auxilios 
pediátricos 

Taller teórico-práctico en el que se ofrecerán conocimientos básicos 
para actuar con seguridad ante situaciones de urgencia en la infancia. 
Durante las sesiones se abordarán, de forma clara y práctica, los pasos 
para identificar una emergencia pediátrica y actuar adecuadamente. - 
Observaciones: Te invitamos a participar con tu hijo o hija 

OTROS 
PROGRAMAS Y 
SERVICIOS 

Tango y milonga 
Curso orientado al aprendizaje de estas modalidades de baile, 
propiciando que los y las participantes puedan experimentar con estos 
estilos musicales y disfrutar con ellos en otros ámbitosconocimientos 
previos, tan solo acudir con ropa y calzado cómodos. En los cursos que 
se desarrollan en gimnasios, canchas deportivas y salones de actos es 
necesario cambiarse de calzado. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Taracea (BIZAN) 

Actividad consistente en la composición de cuadros y otros objetos 
realizados mediante trozos de madera de diferentes tonos, ayudando a 
mantener las capacidades creativas y de dominio y control motriz. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Taracea: rincón 
compartido de 
aprendizaje 
(BIZAN) 

Dirigido a personas que tienen conocimientos avanzados en la técnica. 
Es un espacio de autoaprendizaje y de acompañamiento, realizado por 
el propio grupo. El grupo adquiere la función de apoyo y de ayuda para 
generar soluciones en la elaboración de los trabajos. De las dos horas 
de cada sesión, una, estará asistida por una monitora cuya función 
será: estimular a que las participantes ayuden y se asistan unas a otras 
compartiendo las dudas sobre los trabajos que estén realizando. 
Administrar materiales (láminas de taracea). Aportar información para 
que los participantes puedan avanzar en el desarrollo de los trabajos. - 
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener 
conocimientos previos. - Observaciones: una hora con monitor 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Teatro 

Partiremos del juego dramático para acercarnos a la representación 
actora. Trabajaremos a través de propuestas individuales y colectivas 
sobre distintas áreas con el fin de facilitar una progresiva desinhibición 
y espontaneidad corporal, despertar una serie de capacidades que 
permitan la creación de personajes en acción a través de la expresión 
dramática, liberar la voz como canal de expresión de las emociones, 
etc. Se recomienda el uso de ropa cómoda. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Teatro (infantil) 

Este curso pretende que las niñas y niños se acerquen a la 
interpretación teatral de una manera creativa y lúdica, que puedan 
expresar y canalizar sus emociones a través de personajes y 
situaciones imaginarias y además se familiaricen con el lenguaje teatral. 
Se realizarán juegos de acción-reacción, de concentración, de cohesión 
de grupo, juegos dramáticos, expresión corporal y vocal, creación 
colectiva de escenas y trabajos sobre cuentos y textos. - Gasto 
aproximado en material: 3 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Teatro a viva 
voz: clásico 
(BIZAN) 

Aprende a leer en voz alta una obra de teatro clásico desde las voces 
de cada uno de sus personajes mediante un pequeño acercamiento a la 
interpretación dramática. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. - Gasto aproximado en material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Teatro a viva 
voz: comedia 
(BIZAN) 

Aprende a leer en voz alta una obra de teatro de comedia desde las 
voces de cada uno de sus personajes mediante un pequeño 
acercamiento a la interpretación dramática. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado en 
material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

 personales y sociales. No se requiere una habilidad determinada ni 
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Teatro a viva 
voz: dramático 
(BIZAN) 

Aprende a leer en voz alta una obra de teatro dramático desde las 
voces de cada uno de sus personajes mediante un pequeño 
acercamiento a la interpretación dramática. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado en 
material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Teatro musical 
(infantil) 

El curso pretende ser una iniciación al teatro musical, de manera que 
los niños y niñas participantes se acerquen a la interpretación musical 
de una manera creativa y lúdica. Se realizarán juegos de acción-
reacción, de concentración, de cohesión de grupo, juegos dramáticos, 
improvisaciones, ritmos, creación de coreografías grupales y bailes, 
trabajo vocal, canciones, etc. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Teatro: Huellas 
de Cine.Donde la 
emoción 
encuentra su 
escena (BIZAN) 

Este taller es un punto de encuentro entre la técnica teatral y la fuerza 
visual del cine. Nuestro objetivo no es memorizar guiones, sino utilizar 
escenas icónicas de la gran pantalla como un mapa para explorar la 
verdad emocional. Sobre el escenario daremos cuerpo a esos 
momentos dramáticos que nos conmovieron, entendiendo que el texto 
es solo el punto de partida. Lo que realmente trabajaremos es la 
presencia, la intensidad de la mirada, la voz, la interpretación emocional 
y la capacidad de expresión. En este espacio, el teatro nos da las 
herramientas para que las emociones del cine dejen de ser una imagen 
proyectada y se conviertan en una experiencia viva, sentida y presente. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Técnica para el 
bienestar 
(BIZAN) 

Trabajo a través de movimientos para descubrir y desbloquear 
emociones que nos pueden nutrir o liberar tensiones. Trabajaremos 
movimientos, respiraciones y diferentes dinámicas para promover 
nuestro bienestar emocional, físico y mental. - Requisitos: dirigido a 
personas usuarias con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Técnicas para 
hablar en público 

La comunicación es la herramienta que utilizamos para proyectar 
quienes somos y entrar en contacto con las otras personas. Hablar en 
público es una parte de esta comunicación que nos permite trasladar 
nuestras ideas, pero no sólo eso. Al hablar en público ocupamos un 
espacio que en muchas ocasiones nos ha sido quitado. Analizaremos 
desde una perspectiva de género nuestra manera de comunicar y con 
un poco de entrenamiento adquiriremos herramientas que nos 
permitirán ser más eficaces ante los diferentes auditorios. 
FORMADORA: Miriam Ocio Sáenz de Buruaga, psicóloga y especialista 
en comunicación y género - Observaciones: DIRIGIDO A: Mujeres 

ACTIVIDADES 
PARA LA 
IGUALDAD DE 
GÉNERO 

Tejer es divertido 
(infantil) 

El curso ofrece la posibilidad de elaborar tareas con lana tejiendo con 
los dedos y también con telar. Tejer con los dedos es una técnica 
sencilla para introducir a los niños y niñas en el tricotado, con la que 
pueden confeccionar cadenas de diferentes anchuras que se combinan 
para elaborar una gran variedad de tareas. Tejer con telar es la otra 
técnica que utilizaremos. Se pueden fabricar telares de cartón tanto 
rectangulares como circulares y crear decorativos diseños de variados 
colores. Cuando los alumnos y alumnas hayan puesto en práctica estas 
sencillas técnicas podrán avanzar a tejer con dos agujas. - Gasto 
aproximado en material: 6 euros/trimestre. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Tejiendo 
cuidados, 
compartiendo 
crianza 

La parentalidad se ha convertido hoy en un reto dificil en términos de 
conciliación, carga mental y paridad. En las sesiones del taller se creará 
un espacio para afrontar los retos cotidianos de la parentalidad y 
cuidarse mutuamente a través de dinámicas participativas y diferentes. 
- Observaciones: Te invitamos a que participes con tu hija o hijo 

OTROS 
PROGRAMAS Y 
SERVICIOS 

Tenis (abierto) 

Actividad deportiva en la que se transmiten los fundamentos y las 
técnicas básicas del tenis (deporte en el que dos o cuatro personas, 
mediante el golpeo con una raqueta, lanzan una pelota por encima de 
la red que divide una pista en dos partes). La actividad estará adecuada 
al grupo al que se dirige. - Observaciones: Actividad sin reinscripción en 
la que en septiembre se sortean todos los periodos de la temporada. Se 
permite realizar un máximo de un trimestre cada dos temporadas. La 
temporada en la que se inscribe y la anterior (temporada: octubre a 
junio). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Tenis de mesa 
(abierto) 

Actividad deportiva en la que se enseñan los fundamentos y las 
técnicas básicas del tenis de mesa. Deporte en el que con ayuda de 
palas se lanza una pelota por encima de una red que divide una mesa 
en dos partes. - Observaciones: La pala la llevará la persona 
participante. Actividad que no tiene reinscripción entre trimestres. En el 
sorteo de septiembre se adjudican las plazas de todos los periodos de 
la temporada. Se permite realizar un máximo de tres trimestres cada 
cuatro temporadas. La temporada en la que se le inscribe y las tres 
anteriores. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Tenis de mesa 
(mayores) 

Actividad deportiva dirigida a personas mayores en la que se enseñan 
los fundamentos y las técnicas básicas del tenis de mesa. Deporte en el 
que con ayuda de las palas se lanza una pelota por encima de una red 
que divide una mesa en dos partes. - Observaciones: La pala la llevará 
la persona participante. Actividad que no tiene reinscripción entre 
trimestres en septiembre se sortearán todos los periodos de la 
temporada. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Tertulia, música 
y bienestar 
(BIZAN) 

Espacio y lugar para la reflexión donde una terapeuta aplica la músico 
terapia a los sentimientos y las emociones de los participantes a través 
de la charla y el debate. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. Para mayores de 75 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Tertulias de 
actualidad 
(BIZAN) 

Es un espacio de libertad y tolerancia para repensar lo que nos dan por 
pensado. En este taller se darán otras interpretaciones de la actualidad 
y se dotarán de herramientas para acercarse a la información y al 
conocimiento de una manera crítica y constructiva. - Requisitos: Dirigido 
a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Tertulias 
literarias (BIZAN) 

Una persona usuaria y voluntaria de BIZAN ofrece un espacio dirigido a 
compartir lecturas, libros y autores. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Tertulias 
periodísticas 
(BIZAN) 

Es un espacio de libertad y tolerancia para pensar lo que nos dan por 
pensado, para desvelar la verdad de las noticias que nos cuentan y 
para crear entre todos y todas nuestro propio medio de información "La 
voz de los Mayores". - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. - Observaciones: Relación intergeneracional. - Gasto 
aproximado en material: 4 euros. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Thai Chi y Chi 
kung (BIZAN) 

El taller está dirigido a personas que desean mejorar su bienestar físico 
y mental a través de movimientos suaves, respiración consciente y 
técnicas derelajación. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Tiempo libre para 
personas 
mayores 

Taller destinado a personas mayores, en la que a partir de diferentes 
técnicas se busca trabajar desde las emociones una ocupación sana 
del tiempo libre que redunde en la mejora del bienestar físico y 
psicológico. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Tiempo libre sin 
pantallas 

Taller en el que se hablará sobre cómo disfrutar de una forma más 
consciente del tiempo libre con nuestras hijas e hijos evitando el uso de 
pantallas, y los efectos que éstas pueden tener en el desarrollo 
cerebral. 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Tiro con arco 
(abierto) 

Actividad deportiva en la que se enseñan y aprenden los fundamentos y 
las habilidades propias del tiro con arco. Deporte Olímpico que consiste 
en tirar flechas sobre una diana utilizando un arco. - Requisitos: Acudir 
con ropa y calzado deportivos. - Observaciones: El material deportivo 
necesario para el desarrollo de la actividad lo proporciona el 
Ayuntamiento. Actividad que no tiene reinscripción entre periodos 
(meses). En el sorteo de septiembre se adjudican las plazas de todos 
los periodos (meses) de la temporada. Se permite realizar un máximo 
de cuatro periodos en el plazo de cuatro temporadas (la temporada en 
la que se inscribe y las tres anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 
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Tiro neumático 
(abierto) 

Actividad deportiva en la que se enseñan los fundamentos y habilidades 
del tiro con armas de aire comprimido. Deporte que consiste en disparar 
a un blanco con un arma de aire comprimido. - Observaciones: El 
material deportivo necesario para el desarrollo de la actividad lo 
proporciona el Ayuntamiento. Actividad que no tiene reinscripción entre 
periodos (meses). En el sorteo de septiembre se adjudican las plazas 
de todos los periodos (meses) de la temporada. Se permite realizar un 
máximo de cuatro periodos (meses) en el plazo de cuatro temporadas 
(la tempora da en la que se inscribe y las tres anteriores). 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Tonificación 
muscular 
(adultos) 

Actividad física en la que se realizan ejercicios de fuerza y resistencia 
muscular, para una mejora de la condición física. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Trabajo corporal 
(BIZAN) 

Taller que utiliza ejercicios suaves para favorecer el movimiento, la 
postura y la respiración. De esta manera, la persona mayor conecta con 
su propio potencial, mejorando su salud tanto física como psíquica. - 
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Trabajo corporal 
suave (BIZAN) 

Actividad física que adapta Trabajo Corporal Consciente a aquellas 
personas con limitaciones ligadas a una mayor edad o problemas de 
movilidad. Parte del trabajo se realiza sentado en sillas. - Requisitos: 
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Mayores de 75 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Trashcooking: 
cocina con lo 
que te sobra en 
la nevera 

Taller de cocina de aprovechamiento en el que se enseña a los 
asistentes a optimizar las sobras para elaborar con ello un menú 
saludable en 1 sesión de 2 horas. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

TUPER-PLAY 0. 
INFANTIL 

Charla dirigida a familias con hijos e hijas de 0 a 2 años. Espacio en el 
que padres y madres, conocerán cuentos, canciones, juegos, que se 
pueden usar para estimular a los niños y niñas, sin necesidad de gastar 
en nuevos juegos, dando alternativas para poder disfrutar del tiempo 
libre en familia de una forma educativa y estimulante. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

TxikiKLUB: 
ludoteca 6-10 
años 

Un espacio para divertirse, compartir y vivir nuevas aventuras en grupo. 
A través de juegos, retos y actividades dinámicas, niños y niñas 
desarrollarán su creatividad, la comunicación y el trabajo en equipo 
mientras hacen nuevas amistades y disfrutan de experiencias llenas de 
emoción, diversión y compañerismo. Para menores de 6 a 10 años 
(fecha de nacimiento comprendida entre 2020-2016). Deben acudir 
sólos.  Los niños y niñas con necesidades educativas especiales 
deberán rellenar este <A HREF="htpps://www.vitoria-gasteiz.org/j31-
01w/formularioViewer/create?formularioId=718"> formulario.</A> 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 

TxikiTEKA: 
ludoteca 0-2 
años 

Es un espacio pensado para bebés donde, a través del juego, la 
exploración y las actividades sensoriales, podrán descubrir el mundo a 
su ritmo mientras disfrutan, aprenden y crean vínculos junto a otras 
familias.  Para menores de 0 a 2 años (fecha de nacimiento 
comprendida entre 2026-2024).  Deben asistir obligatoriamente 
acompañados de una persona adulta. 

ACTIVIDADES DE 
LAS LUDOTECAS 

Txoko de 
ganchillo (BIZAN) 

Este taller es un txoko donde, además de aprender a hacer ganchillo, 
podrás compartir tus conocimientos, aunque sean mínimos, con el resto 
del grupo. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Txoko Euskara: 
un espacio para 
aprender y 
hablar (BIZAN) 

Es un taller diseñado para ayudar a superar las barreras del 
aprendizaje y la fluidez en euskera en estudiantes de varios niveles. 
Este taller es un espacio único para crear nuevas condiciones de vida 
para la cultura y el idioma. - Requisitos: dirigido a personas con  carné 
de BIZAN - Gasto aproximado en material: 2 euros 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Una historia 
detrás de cada 
foto: comparte 
tus recuerdos 
(BIZAN) 

Detrás de cada foto hay lugares, momentos, personas. Detrás de cada 
foto, mis recuerdos, nuestras batallitas, etc. Conócete mejor gracias a 
este taller. Comparte las fotos de tu vida. Seguro que tienen una gran 
historia detrás. Hagamos con todas esas fotos y todas esas historias un 
gran álbum colectivo, emocionante, lleno de vida. Este grupo tendrá la 
oportunidad de compartir alguna sesión con personas jóvenes y de 
relacionarse a través de la actividad intergeneracional "Una infancia 
detrás de cada foto". - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con 
carné de BIZAN. - Observaciones: Relación intergeneracional. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Una o uno más 
en la familia 

Taller dirigido a familias con hijos e hijas de 0 a 3 años. Espacio en el 
que padres y madres, acompañados de sus niñas y niños, podrán 
identificar los retos que se plantean ante o tras la llegada de un hijo o 
hija. ¿Cómo influye la llegada de una niña o niño? ¿Cómo afrontar la 
ampliación familiar, segundo hijo o hija? 

ACTIVIDADES DE 
CAPACITACIÓN 
PARENTAL 

Únete al grupo 
de acordeonistas 
Gasteizko-
Hauspoak 
(BIZAN) 

En este taller una persona mayor compartirá sus conocimientos sobre 
canciones que se solían tocar con el acordeón, trikitixa y otros 
instrumentos en la calle con el objetivo de no perder esta tradición tan 
arraigada en Euskadi y mantener esta actividad en la vida del barrio y 
de la ciudadanía gasteiztarra. - Observaciones: Abierto a la ciudadanía. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Vainicas y 
bordado en 
chantilly (BIZAN) 

Vainicas: Sobre una tela prioritariamente de hilo, se van sacando los 
hilos en horizontal y vertical. De grupos en grupos, el espacio que 
queda vacío o bien lo atamos o bien lo rellenamos con formas y dibujos 
diferentes. Bordados en Tull: Es un tejido transparente. Lo forma una 
red de malla con calados redondos hexagonales. Sobre la malla y con 
un dibujo de fondo lo vamos rellenando con hilos de seda. Queda un 
bordado de extraordinaria belleza. Pueden ser para velos de novia, 
chales o mantillas. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné 
de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Viaja con 
confianza: 
planifica tus 
viajes online 

Aprende paso a paso a buscar y reservar tus viajes por internet de 
forma segura. Domina las herramientas digitales para planificar tus 
vacaciones. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Viajes diferentes: 
destinos 
alternativos para 
una escapada 
(BIZAN) 

En este taller, mostraremos destinos entre insólitos y peculiares que 
merecen una visita, pero que no suelen aparecer ni en las guías 
especializadas ni en las agendas de viaje de los turistas. Explicaremos 
cómo llegar a esos lugares, los mostraremos, leeremos textos 
relacionados con ellos y exploramos sus particularidades. - Requisitos: 
abierto a la ciudadanía. A partir de 50 años 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Viajes, 
exploraciones y 
viejos mapas: 
una 
aproximación a 
la cartografía 

Los mapas representan el espacio, pero también son poderosas 
herramientas de propaganda y a su vez un fiel reflejo del conocimiento 
científico, ideológico, mitológico y simbólico de cada cultura. En este 
curso se mostrará con un tono ameno y cercano, la evolución del saber 
cartográfico a lo largo de la historia, de la mano de los diferentes 
mapas. Imparte el curso: Ángel Martínez Montecelo, arqueólogo y 
geógrafo. 

ACTIVIDADES 
CULTURALES 

Vida activa y 
relaciones 
sociales (BIZAN) 

Espacio para la relación y comunicación donde se fomenta el 
envejecimiento activo. Se comparten ideas, pensamientos y 
sentimientos participando en actividades de la comunidad, manteniendo 
y creando nuevas inquietudes referidas al desarrollo personal y social. - 
Requisitos: dirigido a personas con  carné de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Viviendas 
comunitarias 
colaborativas: 
envejece en 
compañía 
(BIZAN) 

A través de este taller generativo conoceremos modelos de convivencia 
que se salen de lo, hasta ahora, habitual. Hablaremos de las viviendas 
en cesión de uso, del cohousing y las viviendas colaborativas, viviendas 
comunitarias, de la arquitectura del cuidado, etc. Conoceremos 
experiencias intergeneracionales, senior y experiencias en el extranjero. 
Contaremos con la colaboración de personas de diferentes 
asociaciones, entidades y colectivos que nos presentarán los temas 
desde su experiencia y vivencias. Una oportunidad de repensar cómo, 
dónde y con quién queremos envejecer. - Requisitos: abierto a la 
ciudadanía. A partir de 35 años. Se imparte en BIZAN San Martín 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 
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Whatsapp: 
manual de 
instrucciones 
(BIZAN) 

Descubre los secretos de la aplicación de mensajería Whatsapp, te 
sorprenderás la de cosas que no sabes que se puede hacer con ella. 
Gestiona tus fotos y videos de whatsapp sin llenar la memoria de tu 
teléfono. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de 
BIZAN. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Yo autoestimo, tu 
autoestimas. 

Taller dirigido a chicos y chicas de 13 a 18 años. La adolescencia suele 
ser uno de los periodos más críticos para el desarrollo de la autoestima; 
en esta etapa, la persona necesita hacerse con una firme identidad, es 
decir, saberse individuo distinto a los demás, conocer sus posibilidades, 
su talento y sentirse valioso.  A través de una metodología y dinámicas 
participativas (teatro, baile, cocina, multiactividad, arte, etc., como 
herramientas para canalizar y expresar) se trabaja y fomenta el 
desarrollo de estrategias y habilidades que les permitan reforzar su 
seguridad personal, tomar conciencia de la imagen que tienen de sí 
mismos e identificar sus características y recursos positivos para que 
puedan ponerlos en práctica en su vida diaria. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN 
SOCIAL 

Yoga (abierto) 

Actividad que mediante técnicas de estiramiento, asanas (técnicas de 
control respiratorio), pranayama (técnicas de relajación y técnicas de 
concentración) y meditación, pretende el equilibrio y la armonía del 
cuero, la mente y las emociones, buscando eliminar todas las tensiones 
generadas a nivel físico y mental. Adecuado tanto para adultos como 
para personas mayores. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Yoga (adultos) 

Actividad que mediante técnicas de estiramiento, asanas (técnicas de 
control respiratorio), pranayama (técnicas de relajación y técnicas de 
concentración mental) y meditación, pretende el equilibrio y la armonía 
del cuerpo, la mente y las emociones, buscando eliminar todas las 
tensiones generadas a nivel físico y mental. Adecuado tanto para 
adultos como para personas mayores. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Yoga (mayores) 

Actividad que mediante técnicas de estiramiento, asanas (técnicas de 
control respiratorio), pranayama (técnicas de relajación y técnicas de 
concentración mental) y meditación, pretende el equilibrio y la armonía 
del cuerpo, la mente y las emociones, buscando eliminar todas las 
tensiones generadas a nivel físico y mental. La actividad estará 
adecuada al grupo de edad al que se dirige. 

ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 

Yoga en la silla 
(BIZAN) 

Este taller está dirigido a personas mayores de 75 años. Yoga en la silla 
es una oportunidad para conectar el cuerpo y la mente al momento 
presente a través de sencillos ejercicios de movimiento, respiración, 
relajación y meditación. Además, al hacerlo con ayuda de una silla 
disfrutaremos del equilibrio que precisan las posturas de yoga 
consiguiendo estabilidad y confortabilidad sin demasiado esfuerzo. 
Indicado para aquellas personas con problemas en las articulaciones 
y/o columna vertebral o debilidad de piernas. - Requisitos: Dirigido a 
personas usuarias con carné de BIZAN. Mayores de 75 años. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

Yoga y 
meditación 
(BIZAN) 

Combinación amable y fácil del yoga y la meditación. Ambas disciplinas 
son enormemente eficaces para calmar el cuerpo y la mente. Se 
pretende activar nuestra capacidad de generarnos bienestar físico, 
mental y emocional. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con 
carne de BIZAN 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

2x1 Come rico y 
sano 

Taller trimestral impartido por profesionales de la cocina y profesionales 
de dietética y nutrición para aprender a elaborar recetas saludables de 
los diferentes grupos de alimentos, facilitándose herramientas para 
mejorar lo s hábitos de alimentación así como también a manejarse en 
la cocina y las mejores técnicas de cocinado para cada grupo de 
alimentos, de manera sencilla y práctica. Llevar tupper. 

ACTIVIDADES DE 
PROMOCIÓN DE 
LA SALUD 

¡Vamos a cantar! 
(BIZAN) 

En este taller una persona mayor compartirá su experiencia y 
conocimiento para disfrutar cantando canciones típicas, alavesas, 
euskaldunes y del folk de toda la vida. 

ACTIVIDADES DE 
LA RED BIZAN 

 


