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TiTULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Abdominales-

ambiente positivo, donde la risa y la participacion son las protagonistas.
Esta actividad contribuye al fortalecimiento fisico, mejora el estado de
animo y favorece las relaciones sociales, creando momentos llenos de
energia vital y sonrisas.

estiramientos Actividad que combina la tonificacion y el trabajo en zona abdominal ACTIVIDADES
con la flexibilidad y movilidad articular. DEPORTIVAS
(adultos)
Se trata de una actividad recreativa y saludable disefiada para
promover el movimiento, la diversion y el bienestar emocional en
personas mayores. A través de juegos dindmicos, ejercicios suaves y
actividades grupales, se busca fomentar la actividad fisica, la
Activate y sonrie |coordinacién, la memoria y, sobre todo, la alegria de compartir con los | ACTIVIDADES
(mayores) demas. El objetivo principal es mantener cuerpo y mente activos en un | DEPORTIVAS

Actividad fisica y

Taller de estimulacion 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 oido). Se

ACTIVIDADES DE

memoria de los ) o PROMOCION
. complementa el taller con actividades fisicas ligeras que ayudan a la
sentidos . iy . o . SOCIAL
estimulacién de la memoria con movimientos articulares y
estiramientos.
Actividad Actividad que combina el trabajo aerdbico por medio de coreografias y
musical de trabajo de tonificacion muscular por medio de material especifico (step, | ACTIVIDADES
tonificacién barras, gomas, mancuernas y otros). Cada parte dura DEPORTIVAS
(adultos) aproximadamente la mitad de la sesion.
Actividad Actividad fisica moderada en la que, al ritmo de la musica, se desarrolla
- I . . ) f . : ACTIVIDADES
musical ritmica un trabajo cardiovascular a través de coreografias y ritmos variados
DEPORTIVAS
(adultos) actuales.

Acuerdos en
familia, es
posible

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

ACTIVIDADES DE
CAPACITACION
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 problematicas que
pueden surgir dentro del ambito familiar ligadas a esta etapa de la vida.

ACTIVIDADES DE
CAPACITACION
PARENTAL

Aerébic (BIZAN)

Modalidad gimnastica que se practica con musica y se basa en el
control de ritmo respiratorio con el objetivo de conseguir una mejor
forma fisica.. - 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 afios.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

como su multiculturalidad, el desarrollo tecnoldgico, su legado artistico
o el papel de la mujer en diferentes ambitos sociales. Imparte el curso
Belén Vazquez Navajas, arqueologa y doctora patrimonio.

Ajedrez Aprenderemos los movimientos de las piezas por el tablero y ACTIVIDADES DE
iniciacion . ) o .

practicaremos diferentes movimientos y estrategias. LA RED BIZAN
(BIZAN)

Durante la Edad Media, buena parte de la Peninsula Ibérica estuvo

gobernada por diferentes dinastias islamicas. A este territorio se le
Al-Andalus:arte denominé Al-Andalus y fue un lugar de encuentros y desencuentros, en

) | el que se desarroll6 una curiosa y destacada sociedad. A lo largo del ACTIVIDADES

culturay S N i lc s
sociedad curso incidiremos en los aspectos mas relevantes del mundo andalusi, ULTURALE
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Alarga tu vida
activa (todas las
edades)

Es una actividad fisica de intensidad baja y controlada, especialmente
disefiada para las personas de condicion fragil o prefragil 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 basica, el equilibrio y la autonomia funcional. A
través de ejercicios de bajo impacto, trabajo de flexibilidad,
coordinacion y estimulacién muscular ligera, se busca prevenir el
deterioro fisico, reducir el riesgo de caidas y favorece la independencia
en las actividades de la vida diaria. La actividad se adaptara a las
capacidades de cada participante. - Observaciones: Se podra anular la
inscripcion si no se cumplen las condiciones fisicas de partida.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Iniciate en el aprendizaje de la creacion de almazuelas, piezas de tejido

muiecos de
ganchillo (BIZAN)

ensenara esta técnica de ganchillo de origen japonés que consiste en
tejer pequenos mufecos.

Almazuelas ., X R ACTIVIDADES DE
creadas con la unién de diversas telas. - Requisitos: Dirigido a personas

(BIZAN) : ) LA RED BIZAN
usuarias con carné de BIZAN.

Amigurumi: En este taller una persona mayor compartira sus conocimientos y te

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Amigurumis
(muiecos de
ganchillo)

Los amigurumis son una antigua tradicion artesana en Japdn cargada
de significado que va mucho mas alla de ser un hobby o pasatiempo.
Son pequeios mufiecos de ganchillo. No hace falta tener
conocimientos previos, ya que se explicaran paso a paso los puntos
basicos para su elaboracion. Mas alla de su uso decorativo o ludico, el
objetivo que persiguen los amigurumis es alimentar el espiritu infantil
que todos y todas llevamos dentro. Segun la tradicidn, cada amigurumi
posee un alma que lo convierte en nuestro compafiero y confidente de
por vida, proporcionandonos proteccion y consuelo. - Gasto aproximado
en material: 25 euros/trimestre.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Aplicaciones de
Google para el
dia a dia (BIZAN)

Taller practico para descubrir y aprender a utilizar aplicaciones de
Googlecomo Gmail, Calendar, fotos y Maps, aprovechando sus
funciones para mejorarla organizacion, la comunicacion y las tareas del
dia a dia.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

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

Aprende a utilizar aplicaciones utiles para tu vida diaria en tu teléfono
Android. Carpeta de salud, apps para escuchar musica 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 gustaria contar tu historia de vida, tus
experiencias, planes de futuro, pero no sabes cémo hacerlo por escrito.
A través de técnicas de escritura aprenderas 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

En este taller, una persona mayor compartira sus conocimientos sobre
el mundo de las mascaras de Venecia. Nos introducira en el misterio,

Iphone (BIZAN)

esta ofrece. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de
BIZAN.

mascaras belleza y seduccion de las mismas. En el curso, aprenderemos a ACTIVIDADES DE
venecianas realizar estas mascaras a partir de técnicas de decoracion y con LA RED BIZAN
(BIZAN) materiales que encontramos facilm ente a nuestro alcance. - Requisitos:

dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN

Deja atras el miedo a utilizar el iPhone para poder sacarle el maximo
Apren_de a partido. Comprende el funC|ona’m|ento dela App Store. Ut.|I|2a la galeria ACTIVIDADES DE
manejar tu de fotos, domina el uso de la camara y las diferentes funciones que

LA RED BIZAN

Aprende a
manejar tu
teléfono movil
Android (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Aprende a recitar
poesia 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 recuperacion de
artes literarias poco trabajadas o conocidas y ser referente entre las
personas mayores. Para el curso la palabra entrara en escena a traves
de obras de "teatr o leido". - Requisitos: dirigido a personas usuarias
con carné BIZAN

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Aprender a
expresarte en
publico (BIZAN)

En este taller aprenderas a ordenar tus ideas, a comunicarlas con
precision, a manejar el ritmo de tu expresividad y a pelear con los
obstaculos que se encuentran a la hora de hablar en publico. Clases
tedricas y practicas para conseguir manejar la voz, la respiracion,
eliminar los nervios y enriquecer tu autoestima desde la oralidad y la
retdrica de tu expresion hacia los demas. - Requisitos: A partir de 40

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Aprendiendo a
cocinar desde
txikis

Se trata de una introduccion a la cocina, un taller de un trimestre de
duracion, en la que un profesional de la cocina impartira clases
practicas para que las nifias y nifios que acudan aprendan a cocinar de
manera saludable.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

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

La cultura es el saber invisible que nos permite vivir mejor en sociedad,
empatizar con los demas, descubrir la diversidad maravillosa del
mundo. En este taller tu apuestas por la cultura, por la literatura y por el
cine. A lo largo de un afo recorreremos juntos algunas obras de estas
disciplinas artisticas 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 fisica 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 fisica desarrollada en el medio acuatico (piscina poco
profunda) dirigida a todas las edades, en la que se realizan ejercicios
basicos de fuerza y de resistencia muscular, aprovechando los cambios
de presion y de fuerza que implica trabajar el movimiento dentro del
agua. La actividad esta programada para una intensidad media-baja.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Aquagim
(adultos)

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

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Aquagim
(mayores)

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

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Aquapaddle
(abierto)

El Aquapaddle es una actividad fisica dirigida a todas las edades,
desarrollada en el medio acuatico que te permite entrenar de una
manera diferente y divertida en la piscina. Consiste en realizar
ejercicios basicos de tonificacion 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 estara adecuada al
grupo de edad al que se dirige. - Observaciones: El material deportivo
lo proporcionara el ayuntamiento.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Aquapaddle plus
(adultos)

El Aquapaddle-PLUS es una actividad fisica dirigida a todas las edades,
desarrollada en el medio acuatico que te permite entrenar de una
manera diferente y divertida en la piscina. Consiste en poder realizar
ejercicios de tonificacion 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 esta disefiada para personas
que requieren de una mayor intensidad fisica.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Aquaplus
(abierto)

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

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico (piscina profunda) en

ayuda a prevenir lesiones articulares. La actividad estara adecuada al
grupo de edad al que se dirige.

Aquaplus la que se realizan ejercicios de fuerza y de resistencia muscular, ACTIVIDADES
(adultos) aprovechando los cambios de presion y de fuerza que implica trabajar | DEPORTIVAS
el movimiento dentro del agua y ayuda a prevenir lesiones articulares.
Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico (piscina profunda) en
Aquaplis la que se realizan ejercicios de fuerza y de resistencia muscular, ACTIVIDADES
aprovechando los cambios de presion y de fuerza que implica trabajar
(mayores) L . ; : DEPORTIVAS
el movimiento dentro del agua y ayuda a prevenir lesiones articulares.
La actividad estara dirigida al grupo de edad al que se dirige.
Actividad fisica desarrollada al ritmo de la musica y en el medio
Aquaritmo acuét_tjco (piscina poco profupda). Se_aprovech_an.asi los cambios de ACTIVIDADES
(adultos) presion y de fuerza qye implica trabajar el movimiento dentro del agua y DEPORTIVAS

Arte en Alava
(BIZAN)

Este curso realizara un recorrido por la historia del arte de la provincia
para acercar el patrimonio histoérico artistico que ha definido nuestra
identidad cultural. El objetivo es conocer las manifestaciones artisticas
mas cercanas que muchas veces son poco conocidas por la ciudadania
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 centrara en conocer, comprender y valorar el arte que nos
rodea. Se analizaran 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
fisicamente).

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Atrévete a cantar

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

ACTIVIDADES
CULTURALES

Atrévete con la
poesia

El curso pretende acercar a los/as participantes a la poesia a través de
la lectura, creacién y conocimiento de diferentes autores/as, estilos y
recursos poéticos. Quiere ser un espacio para disfrutar de la poesia,
perdiendo los miedos y prejuicios que este género despierta. Leeremos,
comentaremos y escribiremos poesia, y si estais dispuestos/as,
también recitaremos nuestros versos. Sera necesario que las personas
participantes lleven a las clases un cuaderno y utiles para escribir (lapiz,
boligrafo, etc.).

ACTIVIDADES
CULTURALES

Aula abierta de
bolillos (BIZAN)

Espacio para personas con conocimientos avanzados en la técnica que
quieran seguir practicando de forma auténoma, 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 auténoma, 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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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Aula abierta de
restauracion 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 auténoma, sin monitor. -
Requisitos: Dirigido a personas con carné de BIZAN - Observaciones:
Para la practica 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 restauracion 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 como satisfacerlas para
sentirnos mejor en el dia a dia. - 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
duracion. 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 afos de vida de los nifios o
nifias, aunque suele perpetuarse en las etapas posteriores. ;Donde
quedamos las madres y padres en nuestra propia lista de prioridades?
¢ Dedico algun 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 basicos para poder seguir
educando.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Autocuidado y
comunicacion
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 (tu a tu),
evitando la aparicién de conflictos y malentendidos. Pretende crear
relaciones personales satisfactorias, basadas en el respeto, la
compasion y la cooperacion, desarrollar la capacidad de escucha activa
y empatica, asi como la comprensién y facilitar herramientas e
instrumentos que ayuden a una comunicacion positiva.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Badminton
(abierto)

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas
basicas del badminton. 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 estara adecuada a los
grupos de edad a los que se dirige. - Observaciones: Se permite la
inscripcidon durante un maximo de tres trimestres de cuatro temporadas
(en la temporada de inscripcion 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
musculos y es un buen ejercicio cardiovascular y de coordinacion. 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
salén (BIZAN)

Espacio en el que una persona usuaria de los centros te acompana a la
hora de practicar los bailes de salén mas populares.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Baile avanzado
para exhibicién
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Baile country en
linea

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

ACTIVIDADES
CULTURALES

Baile flamenco

Se aprendera técnica basica de pies y de cuerpo que luego se aplicara
a los diferentes pasos que aprendamos, para las coreografias.
Trabajaremos diferentes palos a lo largo del curso y se realizara una
pequefa coreografia cada trimestre, que servira para entender la
estructura del baile con el cante. Se necesitan zapatos de tacon (se
explicara el primer dia 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: caribenos
(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:
coreografias
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Bailes caribenos

Iniciacién a las diferentes modalidades de los denominados bailes
caribefos. No se imparte una especializacion 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 ningun material especial,
tan solo acudir con ropa cémoda y calzado de recambio sin tacon. -
Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios y
canchas deportivas, es necesario cambiarse de calzado.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Bailes de saléon

Iniciacion a las diferentes modalidades de los denominados bailes de
salon, sin una especializacion 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 ningun material
especial, tan solo acudir con ropa cémoda y calzado de recambio sin
tacon. - Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios,
canchas deportivas y salones de actos, es necesario cambiarse de
calzado.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Bailes de salon
nivel 1 (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Bailes de salon
nivel 2 (BIZAN)

Actividad dirigida a dar continuidad al aprendizaje realizado en bailes de
salon nivel 1 e incorporando pasos y coreografias mas 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 salon
nivel 3. Parejas
(BIZAN)

Actividad dirigida al aprendizaje avanzado de los diferentes bailes
aprendidos en los niveles 1 y 2 y a la realizacion de coreografias mas
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 dinamico y ludico 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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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Balones gigantes
(abierto)

Ejercicios de estiramientos elasticos y dinamicos para todo el cuerpo
por medio del trabajo con balones gigantes para la mejora del equilibrio,
la coordinacion y la postura corporal.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Batch cooking

Sesion de dos horas de duracion donde un profesional de Dietética y
Nutricion y un profesional de Cocina, de manera simultanea, ensefaran
cémo hacer un menu saludable semanal en 2 horas. Llevar tupper.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Bautismo de
buceo (abierto)

Actividad de iniciacién al submarinismo (buceo con botella) en la que se
experimenta la ingravidez y la respiracion con regulador debajo del
agua, llevando una botella de oxigeno en la espalda. En la primera
sesion (viernes tarde) se imparten los conocimiento tedricos y el dia
siguiente (sabado mafiana) se realizara una practica de 20' (los turnos
se reparten el viernes). - Requisitos: Es imprescindible saber nadar.
Equipamiento obligatorio: bafiador 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 congestion
nasal, mucosidades, sinusitis, mareos o dolores de cabeza no podran
tener acceso al mismo, como medida de seguridad. En el sorteo se
adjudican todas las plazas de la temporada. Se permite realizar un
maximo de 1 curso en el plazo de 2 temporadas (la temporada en la
que se inscribe y la anterior).

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Bertso lantegia

Iniciacion al bertsolarismo, mediante una metodologia ludica que parte
del aprendizaje de esta técnica de improvisacién basada en la palabra
para fomentar la creacion, tanto individual como en grupo. Objetivos:
aprender a escribir bertsos, iniciarse en la improvisacion, perder la
verguenza y disfrutar jugando con las palabras. Contenidos:
bertsolarismo escrito e improvisacion oral, tipos de bertsos, medida,
musica, aspecto kinésico (expresion corporal), memoria, creacién e
improvisacion, técnica, criterios de valoracion, conocimientos generales
sobre el bertsolarismo.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Bienestar
emocional en la
primera infancia

Taller en el que se tratara la importancia de las rutinas, y de establecer
un vinculo afectivo adecuado con nuestras hijas e hijos, de la
implicacion paterna en la educacion y crianza.

ACTIVIDADES DE
CAPACITACION
PARENTAL

Bienestar y salud
através 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 multiples beneficios ya que mientras reimos liberamos gran
cantidad de endorfinas, responsables en gran parte de la sensacion de
bienestar. En este taller aprenderemos a eliminar bloqueos
emocionales, fisicos, mentales y nos ayudara a descubrirnos, llenarnos
de ilusién y sentido del humor, permitiéndonos aprender a vivir una vida
positiva, intensa, sincera y consciente. Los grupos tendran la
oportunidad de compartir alguna sesién con personas jovenes. -
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. -
Observaciones: relacion intergeneracional.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Billar (abierto)

Actividad de iniciacién deportiva en la que se aprenden los
fundamentos y destrezas bésicas del billar americano. Juego de
destreza en el que, sobre una mesa rectangular forrada de pafio, 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 estara adecuada al grupo de edad al que se dirige. -
Observaciones: Se permite realizar un maximo 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
recuperacion, mantenimiento o mejora de las capacidades fisicas y
psicolégicas. Y asi lograr y/ 0 mantener los maximos niveles de
funcionamiento, favoreciendo el bienestar personal.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Biodanza
(BIZAN)

La biodanza es un sistema de integracién humana, renovacion
organica, reeducacion afectiva y reaprendizaje de las funciones
originarias de la vida. Su metodologia consiste en inducir vivencias
integradoras, por medio de la musica, el canto, el movimiento? A través
de la danza y el baile? y situaciones de encuentro en grupo. -
Observaciones: Abierto a la ciudadania.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Bisuteria creativa

El mundo de la bisuteria esta en continua renovacién, 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 ocasion de crear piezas unicas con
la satisfaccion 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 nimero 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 mas tupido mientras que los fondos
suelen tener un punto mas calado. Durante este curso se realizaran
diferentes trabajos segun 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 dotacion basica, y 30 euros/trimestre dependiendo de la
calidad del material elegido y el tamafio de las labores.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Bolillos (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Bordado creativo

Introduccion al mundo del bordado mediante la creacién de piezas
Unicas y originales aprovechando sobrantes de labores. Se ensefiara a
bordar de una forma sencilla, con materiales mas gruesos y faciles que
los tradicionales, y buscaremos la creatividad e introduciremos
abalorios, cintas y lanas de fantasia, etc. Aprenderemos los puntos
basicos del bordado, confeccionaremos un cuadernillo de tela como
muestrario, aprenderemos a preparar y utilizar el bastidor, y cada
participante podra desarrollar el disefo 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 dotacion basica.
Después, dependera del aprovechamiento que se realice de telas y
materiales de otras labores.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Buceo con tubo
(abierto)

Actividad de iniciacién a las técnicas basicas del buceo en apnea, y del
material necesario para su desarrollo (aletas, tubo, gafas, etc.) con el fin
de trasladarlo a la practica en aguas poco profundas de playas, lagos o
rios. En la primera sesion (sabado mafana) se imparten los
conocimientos tedricos, en el resto, sesiones practicas 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 congestion nasal, mucosidades, sinusitis,
mareos o dolores de cabeza no podran tener acceso al mismo, como
medida de seguridad. En el sorteo se adjudican todas las plazas de la
temporada. Se permite realizar un maximo 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 imaginacion y la creatividad
mediante la decoracion de todo tipo de cajas.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Cajoén flamenco

Acercamiento al cajon flamenco y sus ritmos. El objetivo es conseguir
dotarnos de la técnica basica y los conocimientos del ritmo necesarios
para interpretar con nuestras propias manos la musica que escuchamos
frecuentemente a nuestro alrededor. Para ello aprenderemos diferentes
ritmos, patrones de palmas, tipos de compas 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 musica. No es necesario traer cajon, estaran disponibles en
el aula.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Caligrafia
creativa

La caligrafia es el arte de escribir. En este curso trabajamos sus
técnicas y aprendemos como trazar con diferentes herramientas (lapiz,
rotulador, pincel, plumilla, etc.).Practicamos la ejecucion, la anatomia
de la letra y al mismo tiempo aprendemos a dibujar alfabetos muy
dispares entendiendo su evolucion y construccion. 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
condicioén fisica (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 atencién, el lenguaje y la
creatividad mientras disfrutamos de la musica que nos acompanfa toda
la vida.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Cantemos:
nuestras
canciones
(BIZAN)

Un espacio de encuentro intergeneracional, liderado por una persona
mayor, dénde se comparten y cantan canciones populares que han
marcado generaciones. Desde melodias en castellano y euskera hasta
canciones asturianas, cantabras, zarzuelas y habaneras. Este taller no
€s 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 fisico para movilizar y fortalecer todas las partes del
cuerpo al ritmo de la musica. - Requisitos: para mayores de 50 afnos -
Observaciones: abierto a la ciudadania. Primer bimestre

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Castaiiuelas para

Programa pionero en Espafa indicado para personas que sufren de
fibromialgia, artritis, artrosis, reuma, depresion, ansiedad y otras
dolencias. beneficioso para la memoria a largo y a corto plazo. Se

ACTIVIDADES DE

castanuelas.

la salud (BIZAN) |trabaja ademas la técnica para cualquier amante de las castafiuelas de |LA RED BIZAN
una forma ludica y divertida. - Requisitos: Traer castafuelas. En agosto
no hay actividad.
Clases de toque basico de castafiuelas desde cero. Se introduciran
Castaiiuelas y ejercicios de brazos y pasos sencillos creando coreografias de bailey | ACTIVIDADES
coreografias toque. Materiales: cada participante debe aportar sus propias CULTURALES

Cada taller consta de una sesién de dos horas de duracion en el que se

texturas, grabados, relieves, incrustaciones, decoracion a pincel y
engobes. 5) Esmaltado. 6) Coccioén. - Gasto aproximado en material:
10-15 euros/trimestre.

Celebra elaboraran recetas saludables asi como bebidas sin alcohol para ACTIVIDADES DE
saludablemente |preparar en celebraciones especiales: cumpleainos, aniversarios.. Ej.: PROMOCION DE
tus fiestas elaboracion de tarta con fruta, pintxo saludable, smoothies... Llevar LA SALUD

tupper.

Curso de iniciacion a la ceramica. Contenidos y actividades: 1)

Conocimiento de la tierra a emplear y amasado. 2) Elaboracion manual

de formas utilizando las técnicas de churros, planchas y modelado. 3)

A L ) . s e . |ACTIVIDADES

Ceramica Terminacion de piezas, pulido y secado. 4) Decoracién de recipientes: CULTURALES
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Ceramica
(BIZAN)

Programa que consiste en el aprendizaje de las distintas técnicas que
son necesarias para realizar trabajos artesanales con distintos tipos de
barro, utilizando disefos variados y diferentes tipos de decoracion. La
ceramica potencia la relajacion, la psicomotricidad fina, la relacion
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

Ceramica
(infantil)

A través del barro el nifio/a desarrollara su capacidad creadora,
habilidad personal y jugara con la imaginacién y sus manos. Se
comenzara con pequenos y simples trabajos para ir subiendo en
dificultad adaptandose al nivel de cada nifio/a. Se veran todas las fases
para el trabajo de la arcilla (amasado, modelado, decoracion,
esmaltado, coccidn) y se trabajaran distintas técnicas (churro, plancha,
vaciado, anadido de barro) para realizar recipientes, juegos, moviles,
elementos decorativos, etc. Se recomienda llevar bata. - Gasto
aproximado en material: 10 euros/trimestre.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Ceramica
artistica (BIZAN)

Aprendizaje de distintas técnicas manuales que son necesarias para
realizar trabajos artesanales con barro. Esmaltado con diferentes
acabados. La ceramica potencia la relajacion, la psicomotricidad fina, la
relacién 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

Ceramica
Intergeneracional
: "Embarra2”
(BIZAN)

Taller intergeneracional que consiste en la interaccidn entre nifios y
nifiascon los mayores mientras estan realizando piezas de ceramica
con el objetivo de crear un clima de confianza en el que tanto mayores
como jévenes compartan sus vivencias y experiencias. - Requisitos:
dirigido a personas usuarias con carné BIZAN - Observaciones:
relacion intergeneracional

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Ceramica mural y
mosaicos

La ceramica mural consiste en realizar piezas de arcilla disenadas para
ser colocadas en superficies planas. Pasos para hacer un mural: idea,
enfoque, disefio, maqueta y eleccion del sistema a seguir, teniendo en
cuenta el disefo de las formas y el contenido tedrico. El mosaico, por
su parte, se realiza mediante la composicién de diferentes unidades o
teselas. Actividades: disefio, materiales y herramientas, corte con
tenaza o diamante, adaptacion y colocacion 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
basicas de la pelota vasca en la modalidad de cesta punta. Se
desarrolla en un frontén 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 aportara la persona participante.
Actividad que no tiene reinscripcion entre periodos. En el sorteo de
septiembre se adjudican todas las plazas de temporada. Se permite
realizar un maximo 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 dificil en términos de
conciliacién, carga mental y paridad. Durante la charla Claves para la
paridad real se analizaran los desequilibrios que se producen en el dia
a dia y se abordaran vias para mejorar la organizacion de las familias. -
Observaciones: en caso de necesitar hacer uso del servicio de custodia
(2-3 afos) contactar con el servicio de educacion previamente

OTROS
PROGRAMAS Y
SERVICIOS

Chi-kung, Qi
Gong (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Crearemos un espacio seguro de diversion y aprendizaje en el que
poder experimentar distintas técnicas circenses (malabares, equilibrios,
acrobacias, etc.) y comprobar a través de la préactica que la magia del

intentaremos dejar de lado la vergiienza y el miedo al ridiculo,
centrandonos en el juego y las emociones. Importante traer ropa
cémoda.

. . . ) - Al g ACTIVIDADES
Circo (infantil) circo esta a nuestro alcance. Estas técnicas nos ayudan a trabajar la
o . - . . . CULTURALES
coordinacion, motricidad y elasticidad, siempre a partir de las aptitudes
de cada persona y predominando siempre la diversion y el trabajo en
grupo.
Circuitos Actividad que tiene como objetivo mejorar la movilidad articular y
. ) o L . ACTIVIDADES
Funcionales musculatura para la realizacién de actividades cotidianas (caminar,
. . S ) A DEPORTIVAS
(abierto) saltar, subir escaleras...). Los ejercicios se realizan en circuitos.
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 ACTIVIDADES
Clown ) . Sy ;
juego y la improvisacién para acercarnos a ese clown, y en el camino CULTURALES

Club de costura
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Club de Idiomas
Juventud-
Castellano

Un espacio donde poder practicar y perfeccionar el idioma que estas
aprendiendo, o compartir el idioma de tu pais. No se trata de un
programa de clases con gramatica, ejercicios, etc. Lo que se trabaja es
la conversacidon. Requisitos: Tener entre 16 y 35 afios. Nivel
medio/alto de conversacion en castellano.

ACTIVIDADES
PARA JOVENES

Club de Idiomas
Juventud-
Euskera

Un espacio donde poder practicar y perfeccionar el idioma que estas
aprendiendo, o compartir el idioma de tu pais. No se trata de un
programa de clases con gramatica, ejercicios, etc. Lo que se trabaja es
la conversacion. Requisitos: Tener entre 16 y 35 afos. Nivel
medio/alto de conversacién en euskera.

ACTIVIDADES
PARA JOVENES

Club de Idiomas
Juventud-Inglés

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

ACTIVIDADES
PARA JOVENES

Club de lectura
Con Tintas
Feministas

Un espacio de encuentro, reflexion 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 inspiracion y el pensamiento hacia el
empoderamiento. COORDINA: Christina Werckmeister Lacarra,
licenciada en Filologia Clasica, master en Igualdad de Género -
Observaciones: Este curso se llevara 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
GENERO

Club de lectura
en familia

Los jueves, cada quince dias. 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 nifios y nifias, pero deberan ir con una persona adulta. La
actividad se desarrollara entre octubre y marzo, pero el precio de la
matricula es trimestral, con posibilidad de reinscripcion.

ACTIVIDADES
CULTURALES
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TIPO

DESCRIPCION ACTIVIDAD

TITULO (A-2)

Club de lectura
facil 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 F&cil (LF) en el que compartir
lectura en voz alta, conversacion y reflexion sobre historias, con
perspectiva feminista. COORDINA: Natalia Jiménez Guitian, Lectura
Facil Euskadi

ACTIVIDADES
PARA LA
IGUALDAD DE
GENERO

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 Barios, amante de la lectura y feminista CALENDARIO:
Ultimo 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
GENERO

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 GENERO. 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
GENERO

comic y novela
grafica

Club de lectura:

El tercer martes de mes. Dinamiza: Azucena Monge. La Red de
Bibliotecas Municipales proporcionara los libros necesarios. Una vez al
mes, nNos reuniremos para hablar de los comics mas reconocidos de los
ultimos afos y de otros titulos no tan famosos. Un recorrido por novelas
graficas, manga, albumes europeos y cOmics americanos que nos
llevara desde historias autobiograficas, pasando por el thriller negro,
erotismo, humor o ciencia-ficcion. Cémics dibujados con técnicas
tradicionales o vanguardismo, pero siempre con la marca inconfundible
de su autor/a. La actividad se desarrollara de octubre a junio, pero el
precio de la matricula es trimestral, con posibilidad de reinscripcion.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Euskal
literaturan

Club de lectura:
Feminist Agenda

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
iran analizando diferentes textos literarios, su trama, sus contenidos,
SuUs 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 Didactica de la Literatura en la UPV/EHU. Amante de la
lectura, de la literatura y autora de varios libros y articulos -
Observaciones: Este curso se impartira 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
GENERO

lectura facil

Club de lectura:

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

ACTIVIDADES
CULTURALES

leer, pensar y
compartir

Club de lectura:

El tercer miércoles de mes. Dinamiza: Juan Ibarrondo. La Red de
Bibliotecas Municipales proporcionara 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, mas alla del best seller al uso,
para reflexionar en comun sobre los grandes temas que nos preocupan,
temas sociales, actuales e intemporales, locales y universales, siempre
en clave literaria. Novela histdrica, novela negra, literatura de viajes,
ciencia-ficciéon, no despreciaremos ningun género siempre que el texto
esté construido con criterio, bien fundamentado y, sobre todo, bien
escrito. La actividad se desarrollara de octubre a junio, pero el precio de
la matricula es trimestral, con posibilidad de reinscripcién.

ACTIVIDADES
CULTURALES
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Club de lectura:
literatura
latinoamericana

El tercer miércoles de mes. Dinamiza: Catalina Garcés. La Red de
Bibliotecas Municipales proporcionara 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 clasica
como la contemporanea. La actividad se desarrollara de octubre a junio,
pero el precio de la matricula es trimestral, con posibilidad de
reinscripcion.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Club de lectura:
literatura
universal

El segundo lunes de mes, por la mafiana. Dinamiza: Marisol Ortiz de
Zarate. La Red de Bibliotecas Municipales proporcionara los libros
necesarios. ¢A quién no le gustaria leer y compartir a algunos de los
mejores autores y autoras universales de los dos ultimos siglos? Una
ventana abierta a enriquecer el pensamiento, a la lectura en compania.
Con cada propuesta mensual abordaremos un titulo 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 desarrollara de
octubre a junio, pero el precio de la matricula es trimestral, con
posibilidad de reinscripcion.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Club de lectura:
novela negray
policiaca

El segundo lunes de mes. Dinamiza: Jesus Maria (Txusmi) Saez. La
Red de Bibliotecas Municipales proporcionara los libros necesarios.
Trama policiaca, thriller, misterio, accion, ironia, retrato y critica 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 antafio al
predisenado 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 acompanar? Puede estar
de muerte. La actividad se desarrollara de octubre a junio, pero el
precio de la matricula es trimestral, con posibilidad de reinscripcion.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Cocina basica
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
asuncién de tareas que promuevan la autonomia 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
region 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

Disfruta de la cocina aprendiendo cémo hacer platos vegetarianos y

conocimiento y disfrute de habilidades relacionadas con la cocina. Se
trabajaran aspectos como la autoestima, asertividad y todo aquello que
en esta etapa de la adolescencia favorezca para un adecuado
desarrollo en el ambito personal, social, familiar, escolar.

Cocina _ reduciendo la ingesta de carnes. En este taller aprenderemos cémo ACTIVIDADES DE
vegetariana hacer platos que no contengan carne, muy saludables. - LA RED BIZAN
(BIZAN) Observaciones: ABIERTO A LA CIUDADANIA - Gasto aproximado en

material: 2 euros

Este taller esta dirigido a adolescentes de edades comprendidas entre

los 13 y 17 afos, donde a través de una metodologia y dinamicas

participativas se trabaje y fomente la identificacién de emociones y

sentimientos. Una vezidentificados se trabajara para favorecer el
Cocinando desarrollo de estrategias, habilidades que permitan gestionar de forma | ACTIVIDADES DE
emociones adecuada dichas emociones y sentimientos; miedos, enfados, a través | PROMOCION

de distintas técnicas grupales y/o trabajo individual intercalando el SOCIAL

14 /63




TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Comer de tupper

Se trata de una sesion con una dietista-nutricionista, en las que se
abordara ideas para preparar tuppers manteniendo una alimentacion
saludable.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Coémo ayudar a
nuestros
nietos/as en la
separacion de
sus
progenitores(BIZ
AN

El Programa Egokitzen ofrece este taller para acompafar y apoyar a los
abuelos y abuelas a afrontar la separacion 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
PROMOCION
SOCIAL

Como educar a
nuestros-as
hijos-as

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

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Cémo manejar
mis emociones

Taller dirigido a nifios y nifias en el que a través de una metodologia
dinamica, ludica y creativa se trabaja la identificacién de emociones
como la rabia, el miedo, la ansiedad, etc., como un primer paso para
una adecuada gestion de las mismas. Se pretende proporcionar a los
nifos, nifasy adolescentes herramientas que les ayuden a manejar
estas emociones de manera que las puedan conseguir expresar y
manifestar de forma positiva.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Coémo mejorar la
memoria

Este curso tratara sobre el mantenimiento y ejercicio de la memoria con
teoria y practicas que facilitaran estrategias de entrenamiento para que
esta facultad se mantenga en las mejores condiciones. A lo largo del
curso se pretende que los participantes, que seran personas mayores,
pongan en practica lo aprendido en su propia vida cotidiana y adquieran
seguridad en si mismos a través del control de la memoria. Entre los
contenidos que se abordaran 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
PROMOCION
SOCIAL

Compartiendo

La literatura forma parte de la vida y mejor si es compartida. En este
espacio puedes encontrar un lugar donde poner en comun tus ultimas
lecturas con otros usuarios e intercambiar titulos y autores. - Requisitos:

ACTIVIDADES DE

lecturas (BIZAN) Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado LARED BIZAN
en material: 10 euros.
Este curso analizara la inteligencia artificial, su evolucion,
funcionamiento, impacto social y laboral, asi como las principales
Comprender la herramientas actuales. Desde una perspectiva cultural, se abordara
Inteligencia cémo la IA esta transformando la produccién de conocimiento, el arte, [ACTIVIDADES
Artificial en la la educacion, la creatividad y el pensamiento critico, facilitando a la CULTURALES
sociedad actual |ciudadania una comprension informada y responsable de esta
transformacion. Imparte el curso: Estibaliz Mirumbrales, Ingeniera
Técnica informatica.
Comprender los Abordaremos el contexto histérico que nos permita comprender algunos
- conflictos internacionales y daremos una vision geopolitica para ACTIVIDADES
conflictos : X ; ; .
internacionales anallz.ar los intereses de Ia§ poten_ma_s y su |nflqenC|a global. Imparte el | CULTURALES
curso: Juan Ibarrondo Portilla, periodista y escritor.
El acercamiento al concepto y la teoria de la no violencia tiene efectos
practicos para la convivencia del dia a dia. Trataremos la comunicacion
Comunicacion intra e interpersonal y nos basaremos en las ciencias humanas y ACTIVIDADES
para la no sociales, la psicologia social y de la comunicacion, las teorias CULTURALES
violencia sistémicas y circulares y el desarrollo de la comunicacion no violenta.
Imparte el curso: Franziska Rautenberg, psicéloga, terapeuta,
mediadora, agente de igualdad y formadora.
Condicién Fisica Actividad de mantenimiento que combina diferentes tipos de ejercicios ACTIVIDADES

(adultos)

para lograr una buena forma fisica general. Se trabajan las capacidades
basicas como flexibilidad, resistencia, fuerza y velocidad.

DEPORTIVAS
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DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

¢ Buscas aclarar tus dudas legales sobre empleo? El Servicio de

Estrategias
emocionales
para retos
diarios

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

gggggﬁo-rsus Juventud del Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz organiza un ciclo de
AR i ot s oo iy ansones. [ACTVIDADES
JURIDICO PARA : 9 ’ " | PARA JOVENES
JOVENES En la primera se exphcgn las bases’y se resuelven dudas generales y

en la segunda se trabajan casos practicos, se aclaran dudas
(EMPLEO) o o= AN

especificas y se hacen dinamicas participativas.

¢ Buscas aclarar tus dudas legales sobre vivienda? El Servicio de
gggggﬁc;rsus Juventud del Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz organiza un ciclo de
TALLER S8mo moverte con seqidad. Gada taller ssta dividido en dos sesones. | ACTIVIDADES
JURIDICO PARA . 9 | " | PARA JOVENES
JOVENES En la primera se expllcgn las bases’y se resuelven dudas generales y

en la segunda se trabajan casos practicos, se aclaran dudas
(VIVIENDA) o o AR

especificas y se hacen dinamicas participativas.
Conquista tu
bienestar.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Conversaciones
de nuestro dia a
dia (BIZAN)

Encuentros informales donde hablaremos de temas de interés general,
personal y social. Se creara 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 favorecera competencias para la vida, se promovera el
entretenimiento, el desarrollo de habilidades cognitivas. - Requisitos:
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Para mayores de 75
anos

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Coreografias
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Coreografias de
baile

Coreografias 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 musica de moda y en cualquier salén de baile, evento
social, verbenas, etc. Solo es necesario acudir con ropa comoda y
calzado de recambio sin tacén. - Observaciones: En los cursos que se
desarrollan en gimnasios, canchas deportivas y salones de actos, es
necesario cambiarse de calzado.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Coreografias de
baile (infantil)

Este curso tiene como objetivo ensefiar a las personas participantes a
crear y ejecutar rutinas de danza adaptadas a su edad, fomentando su
creatividad, coordinacion y expresion corporal. A través de juegos,
movimientos sencillos y musica, los/as pequefios/as desarrollan
habilidades sociales y confianza en si mismos mientras se divierten
aprendiendo.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Coreografias K-
pop

El K-pop tiene su origen en Corea del Sur, y fusiona el pop y la
electrénica con géneros mas modernos, dando un resultado muy
movido y lleno de energia. Memorizaremos los pasos de distintas
coreografias de musica K-pop, para ejecutarlos con el ritmo y
coordinacion adecuados. Basta con acudir con ropa comoda. 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 expresion. Favoreciendo la adquisicion de cultural
musical como medio de expresion 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 expresion. Favoreciendo la adquisicién de cultura
musical como medio de expresion y de disfrute. - Requisitos: Dirigido a
personas usuarias con carné de BIZAN.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Coser es facil

El curso es una iniciacion basica al mundo de la costura y de la
creacion 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 como 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

Aprendizaje de técnicas de costura y arreglos. Aprenderemos diferentes

presentacién de
historias (BIZAN)

tu creatividad y mejora tus habilidades para hablar en publico. -
Requisitos: Es abierto a la ciudadania para mayores de 18 afos.

Costura y patrones de costura y algunos de patchwork, utilizando retales de tela
patchwork - " | ACTIVIDADES DE
Creacion de bolsos, neceseres, carteras, cojines, colchas. Taller
(almazuelas) L . . T LA RED BIZAN
(BIZAN) dirigido a personas con un nivel bajo en costura. - Requisitos: dirigido a
personas con carné de BIZAN
Creaciény Taller practico, para mejorar tus capacidades de comunicacion. Trabaja

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Creaciones pop-

Variante del scrapbooking que consiste en la realizacion de estructuras
formadas por papeles maoviles. Por ejemplo, al abrir una pagina o al tirar
de alguna solapa, este dispositivo se mueve formando una figura o una

ACTIVIDADES

viajeras. Lugares
(BIZAN)

través de sus relatos. El primer trimestre se centra en los lugares que
conocieron por donde pasaron. - Observaciones: Abierto a la
ciudadania. - Gasto aproximado en material: 10 euros.

up A . X . CULTURALES
combinacion en 3D. Se puede realizar pop-up en tarjetas, albumes,
cajas, etc. - Gasto aproximado en material: 40-50 euros/trimestre.
El sombrero es una prenda que utilizamos en distintas ocasiones, bien
para protegernos del frio, para adornar, utilizar como complemento, etc.
El curso consiste en la creacién de gorras, boinas y sombreros
aprendiendo diferentes técnicas para ello. Nos iniciaremos en la costura
Creando a mano y aprenderemos a hacer patrones para crearlos. Conoceremos |[ACTIVIDADES
sombreros los distintos materiales para su creacién, aprenderemos a crear el fieltro | CULTURALES
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.
Seminario préactico para que cada asistente conozca su huella de
Crisis carbono y elabore un plan personal para reducir su huella y su factura.
energética: Conoceremos cémo gestionar nuestros contratos de luz y gas, las
écoémo puedo diferentes energias renovables, ejemplos de rehabilitacion de viviendas, ACTIVIDADES DE
reducir mi 0 qué es y como poner en marcha una Comunidad Energética, entre LA RED BIZAN
factura otros. Las sesiones combinaran teoria y practica, ilustrando la
energética? informacién que trabajemos con visitas a lugares de interés. -
(BIZAN) Requisitos: abierto a la ciudadania - Observaciones: a partir de 20
afnos. Se imparte en BIZAN San Martin
escubre el mundo de los viajes a través de textos y los autores que los
Croénicas protagonizaron. Siente el placer de sentirte como si estuvieras alli a
viajeras. El través de sus relatos. El tercer trimestre se centra en tratar de explicar | ACTIVIDADES DE
mundo de hoy el mundo de hoy en dia, con sus dilemas y sus conflictos. - LA RED BIZAN
(BIZAN) Observaciones: abierto a la ciudadania - Gasto aproximado en material:
10 euros
Descubre el mundo de los viajes a través de textos y los autores que
Croénicas los protagonizaron. Siente el placer de sentirte como si estuvieras alli a

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Descubre el mundo de los viajes a través de textos y los autores que

herramientas
para adaptarse
con flexibilidad

emociones y forma de relacionarnos con el entorno. Este taller propone
un espacio practico y reflexivo para aprender a transitar los cambios
con mayor flexibilidad, seguridad, seguridad y claridad. A través de

Cronicas los protagonizaron. Siente el placer de sentirte como si estuvieras alli a

viajeras. ] ) . ACTIVIDADES DE
través de sus relatos. El segundo trimestre se centra en las personas y

Personas . . ) LA RED BIZAN

(BIZAN) en llos grupos humangs que conocieron a su paso. - O_bservamones.
Abierto a la ciudadania. - Gasto aproximado en material: 10 euros.

Cuando la vida La descripcion podria ser algo asi : La incertidumbre es una constante

cambia: en la vida y puede influir profundamente en nuestras decisiones,

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

17 /63
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DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

(BIZAN)

herramientas como el autoconocimiento, la atencién plena, el
establecimiento de rutinas, la busqueda de apoyo externo y el
desarrollo de una mentalidad flexible, las personas participantes
exploraran recursos internos que les permitan encontrar propdsito y
equilibrio en medio de la incertidumbre, fortaleciendo su capacidad de
adaptacion y resiliencia en el dia a dia. - Requisitos: Dirigido a personas
mayores de 50 afnos

Cuida tu espalda
(BIZAN)

Programa dirigido a conocer la funcion 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 afos.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Cuida tu espalda
desde el suelo
(BIZAN)

Programa dirigido a conocer la funcion de la columna vertebral en el
organismo Yy 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

La utilizacién de disciplinas como la historia, la geografia, el lenguaje, la
ciencia y las matematicas permitira adquirir un conocimiento global para
entender los grandes fendmenos fisicos, sociales y culturales de la

ACTIVIDADES DE

empleadas en el
comercio. A1

euskera con sus clientes. A1

(BIZAN) actualidad, a la vez que mejora las capacidades expresivas y artisticas. | LA RED BIZAN
- Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN - Gasto
aproximado en material: 10 euros
A través del arte conoceremos los rasgos mas importantes de las
Culturas del diferentes culturas del siglo XX; sociedades actuales, pueblos, grupos
mundo a través | étnicos, etc. ysu produccion cultural, tanto los componentes mas ACTIVIDADES DE
de su arte elitistas y sublimes como los que definen su forma de vida y su manera | LA RED BIZAN
(BIZAN) de entenderla. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de
BIZAN - Observaciones: RELACION INTERGENERACIONAL
CURSOS DE
Cursos de Cursos de acogida linglistica para las personas de nacionalidad EUSKERA PARA
euskara para extranjera que deseen dar los primeros pasos en el aprendizaje del PERSONAS DE
extranjeros euskara. ORIGEN
EXTRANJERO
Cursos de CURSOS DE
C . : . ; EUSKERA PARA
euskara para Cursos de iniciacidon que tienen por objeto motivar y animar a las PERSONAS
personas personas que trabajan en el comercio u hosteleria a expresarse en

EMPLEADAS EN
EL COMERCIO Y

empleadas en el
comercio. B1.2

clientes. B1.2

LA HOSTELERIA
Cursos de CURSOS DE
. : . : EUSKERA PARA
euskara para Cursos que tienen por objeto motivar y animar a las personas que
) : , PERSONAS
personas trabajan en el comercio u hosteleria a expresarse en euskera con sus

EMPLEADAS EN
EL COMERCIO Y

posibilidades expresivas y creativas del cuerpo de manera ludica,
experimentando y jugando. Se recomienda la utilizacion de ropa
cémoda. 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.

LA HOSTELERIA
La danza nos invita a divertirnos y gozar del cuerpo, a aceptarlo y
reconocerlo, a conectar con nuestra esencia e identificar nuestros
potenciales y limites, posibilitando nuevas formas de interaccion con las
otras personas y con el entorno. En este curso combinaremos
Danza creatva o |Trencs récices conporsis comoson o danza corlemporinea: | acTivoApES
improvisacién y P P P CULTURALES
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DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Danza, musicay
movimiento
consciente

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

ACTIVIDADES
CULTURALES

Danza, musica y
movimiento
consciente
(BIZAN)

El cuerpo como instrumento de expresion y comunicacion. A través de
imagenes y juegos, descubriremos un movimiento mas sano y
regenerador que nos aportara mayor coordinacion, equilibrio, atencion y
bienestar. Dirigido a todos que quieran sentirse mejor a través de la
musica 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 energia y vitalidad. Aprenderemos danzas tanto
tradicionales como actuales de moda en Africa. 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 Africa 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 daran a conocer pasos y coreografias que
permitan comprender, interpretar y disfrutar con la danza, y ademas se
tendran en cuenta dos principios fundamentales: el calentamiento y
preparacion fisica (estiramientos, colocacion del cuerpo, correcciéon
postural, prevencion de lesiones) y la cultura de la danza (su origen,
historia, localizacidon geografica y temporal). Algunas de las danzas que
se aprenderan son: Txulalai, Jauziak, Polkak, Eskudantzak, Lantzeko
zortzikoa, Fandango, Arin-arin, Jota de Laguardia, etc. Se recomienda
calzado deportivo y ropa cémoda. - 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 dia con un pequefio calentamiento y juegos de
ritmo, y poco a poco iremos aprendiendo diferentes danzas
tradicionales vascas. Solo se inscriben nifios y nifias, no adultos/as,
pero estos se comprometen a asistir también a las clases y a participar.
Hasta un maximo de 2 nifios/as pueden acudir con una Unica persona
adulta. En el caso de hermanos/as, no hay limite: todos/as ellos/as
pueden acudir con la misma persona adulta. Se recomienda calzado
deportivo y ropa comoda. - Observaciones: En los cursos que se
desarrollan en gimnasios y canchas deportivas, es necesario cambiarse
de calzado.

ACTIVIDADES
CULTURALES

De leer a recitar

Desarrollar el proceso de lectura hasta desembocar en el recitado o en
la expresion oral fluida de textos a partir de la lectura silenciosa,
comprension de palabras, expresiones, precision en la diccion,

ACTIVIDADES DE

(BIZAN) AR . Y LA RED BIZAN
vocalizacion, entonacion, control de la respiracion, etc y plasmar todo el
trabajo en recitales para ofrecer al publico.
Actividad fisica en la que se transmiten técnicas basicas de control y
Defensa personal autodgfensa que tienen como objetivo detener o repeler una accion ACTIVIDADES
ofensiva llevada a cabo contra la persona. Se trata de una actividad
(adultos) . . AP DEPORTIVAS
apta para cualquier persona, de cualquier edad y de constitucion fisica,
adaptada a situaciones que se pueden dar en la realidad.
Actividad fisica en la que se transmiten técnicas basicas de control y
autodefensa que tienen como objetivo detener o repeler una accién
Defensa personal | ofensiva llevada a cabo contra la persona. Se trata de una actividad ACTIVIDADES
jovenes apta para cualquier persona, de cualquier edad y constitucion fisica, DEPORTIVAS

adaptada a situaciones que se pueden dar en la realidad. La actividad
estara adecuada al grupo de edad al que va dirigida.
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TIPO

TITULO (A-2) DESCRIPCION ACTIVIDAD

Del rito dela
escena Curso que recorre la historia del teatro occidental desde sus origenes
contemporanea: |rituales hasta el siglo XX, atendiendo a las principales transformaciones | ACTIVIDADES
un paseo por la | estéticas, culturales y sociales de la escena a lo largo del tiempo. CULTURALES
historia del Imparte el curso: Beatriz Rodriguez, actriz, directora y pedagoga teatral.
teatro

Hoy en dia se percibe que el sistema de derechos humanos esta

amenazado, pero en realidad lo ha estado siempre. Lo que si ha

variado son las formas con las que se materializan esas amenazas al
Derechos sistema (redes sociales, inteligen?ia, 9tc.) pero no el fondo sobre el que ACTIVIDADES
humanos sustentan tales amenazas. Pero ;Cuales son exactamente los CULTURALES

derechos humanos? En este curso se repasara la historia, presente y
posible futuro de los derechos humanos. Imparte el curso: Andrés
Krakenberger, activista de derechos humanos, presidente de Amnistia
Internacional en Espafia y portavoz Asociacién Pablo Ibar.

Desmontando la
actualidad
(BIZAN)

La actualidad tiene multiples lecturas. Sin embargo, en un gran numero
de casos, las partes interesadas nos hacen ver sélo 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 informacion y al
conocimiento de una manera critica y constructiva. - Requisitos: dirigido
a personas usuarias con carné BIZAN

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Dibujo facil

El dibujo es la base de todas las artes. Con este curso tendremos un
primer contacto con las técnicas basicas de este lenguaje, pues el
dibujo es un gran arte en si mismo y, como tal, fuente de disfrute. Nos
adentraremos en el mundo del l&piz, del carboncillo y de la tinta china.
Técnicas secas y humedas. 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 basicas del dibujo y del color aplicadas al papel y lienzo como
soportes (lapiz, carbon vegetal y en lapiz, sanguina, sepia, pastel,
lapices de colores, ceras y 6leo). El objetivo es la busqueda de la
expresion personal a traves de los recursos plasticos y artisticos. Los
contenidos se desarrollaran a través de ejercicios practicos: 1)
Aprender a mirar: contorno y silueta. 2) Espacios negativos, dibujos
invertidos. 3) La perspectiva. 4) Importancia de la proporcion. 5)
Tercera dimension: la luz y la sombra. 6) El color: colores primarios,
secundarios y terciarios. 7) Técnicas para dibujar con colores: pastel,
ceras y lapices de colores. 8) Colocacion 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 nifio/a en la préactica artistica de una
manera ludica, para que potencie y desarrolle su creatividad e inventiva
por medio de ejercicios de dibujo y pintura divertidos y abiertos,
buscando su afirmacién y expresion personal. Los contenidos tedricos
se desarrollaran por medio de ejercicios practicos: jugando con el color
(colores primarios, secundarios y terciarios), texturas, materiales
(lapices 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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DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Dibujo y pintura
de retratos

El objetivo del curso es profundizar en el conocimiento del dibujo y la
pintura de un retrato desde la practica de taller, clases y charlas
programadas. El propésito 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
aprendera a medir y encajar correctamente un rostro, utilizando lineas y
esquemas geomeétricos simples, dominando el espacio del papel y
utilizando diversas técnicas y materiales (6leo, acuarela, etc.). - Gasto
aproximado en material: 140 euros. Dependiendo de la calidad del
material, el precio puede variar.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Dibujo-acuarela

Introduccion a la técnica de la acuarela por medio de contenidos
tedricos sobre obras acabadas (paisajes, bodegones, retratos) y
ejercicios practicos: elementos estructurales del dibujo (punto, linea y
plano), las formas (contorno y silueta), el color (colores primarios,
secundarios y terciarios; colores frios y calidos), la aguada, mondétono y
bitono, acuarela seca y acuarela humeda. Dada la complejidad de esta
técnica se impartiran unas nociones basicas 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 nifio/a en la practica artistica de una
manera ludica, 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 afirmacion personal. - Gasto
aproximado en material: 80 euros. Dependiendo de la calidad del
material, el precio puede variar.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Dibujo-6leo

Se ensefiaran las técnicas basicas del dibujo con el propdsito de
afrontar seguidamente la pintura al éleo. Se introducira al alumno/a en
los rudimentos basicos de la técnica del 6leo, haciendo especial
hincapié en la practica 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 proporcién 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

Disefa tu menu
saludable
semanal

Charla sobre como disefiar y planificar un menu saludable desde la
planificacion de la compra.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Diviértete con el
tenis de mesa
(BIZAN)

En este taller una persona mayor compartira sus conocimientos sobre
los beneficios para la salud en la practica 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 acercaras a la Historia del Teatro, aprenderas
nociones de Dramaturgia, Escritura de escenas, Composicién de
estructuras dramaticas y disefio de personajes y escritura de didlogos.
Si todo esto te atrae, y eres amante del teatro y te gustaria escribir
pequefias obras teatrales en grupo, en este taller tendras la oportunidad
de aprender a escribir libretos teatrales de manera practica. En el taller
se abordan todo tipo de aspectos relacionados con la dramaturgia y con
los géneros teatrales tanto histéricos como contemporaneos, amen de
los distintos paseos tedricos por la herencia teatral occidental.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Edadismo a
debate: vision
critica 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 ciudadania. A partir de 16 afos

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Edita videos con
tu teléfono
Android (BIZAN)

Plasma en un video todo tipo de creatividad, ideas, suefios, 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

Educacién
postural (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Educaciéon
sexual,¢ tan
pronto?

Taller dirigido a madres y padres con hijos e hijas de 0 a 6 afios. La
educacion sexual va mas alla 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
educacion sexual de los hijos e hijas, desmitificar la sexualidad y mas
en la primerainfancia, poder identificar diferentes comportamientos y
actuar en consecuencia.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Educando en
positivo

Taller dirigido a padres y madres con hijos de 4 a 6 afios, que
presentan dificultades en relacion al establecimiento de normas y
limites y otros temas relacionados con el desarrollo y educacion de sus
hijos e hijas.

ACTIVIDADES DE
CAPACITACION
PARENTAL

Ejercicios para
activar el cuerpo
y la memoria
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Ejercicios para
educar tu cuerpo
(BIZAN)

Trabajaremos todas las partes del cuerpo con bandas elasticas, 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 fisicos con seguridad y que ayudan a
mejorar el estado fisico para prevenir caidas.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Ejercitando el

Trabajar cuerpo y mente mediante ejercicios y juegos. Ademas se

ser en el mundo
(BIZAN)

nos sirve para ser mas 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
Anais Nin y que esté lleno de sabiduria. Se trata de ampliar el ser para
apropiarse mejor del mundo desde una percepcidn mayor y mas
profunda. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de
BIZAN. - Gasto aproximado en material: 3 euros

cuerpoy la promueve un espacio de relacion y comunicacion para fomentar el ACTIVIDADES DE
memoria para envejecimiento activo y saludable. - Requisitos: dirigido a personas con LA RED BIZAN
+de 75 afnos carné de BIZAN. Mayores de 75 afos - Gasto aproximado en material:
(BIZAN) 4 euros
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
Elb vemos ni escuchamos? ;La musica nos otorga consuelo? ¢ La literatura
ello arte de

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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TiTULO (A-Z DESCRIPCION
] ACTIVIDAD
Analizaremos la historia contemporanea de Palestina, desde finales del
El pueblo del siglo XIX hasta el siglo XXI.No se trata solo de explicar un conflicto
olivo: histdrico, sino de comprender la evolucion historica de la sociedad
. ) L o e ACTIVIDADES
acercandonos a | palestina. Este seguimiento del proceso histérico nos permitira, CULTURALES
la historia de teniendo en cuenta el contexto colonial y geopolitico, comprender de
Palestina una manera critica e integral la historia del pueblo palestino. Imparte el
curso Markel Elortza, historiador.
Este curso propone una aproximacion cultural al vino entendido como
El vi una forma de leer e interpretar el paisaje. A través de una mirada
vino como L . o ,
interpretacién transve.rsfal, se analizara cdmo el clima, el suelo, la historia agricola y
del paisaie: las decisiones humanas construyen un relato que se expresa en el vino. | ACTIVIDADES
terri':orioj ) Imparte el curso:Santiago Norzagaray, enélogo y viticultor. - Gasto CULTURALES
cultura y aproximado en material: El primer dia de clase habra que abonar 50
para pagar el vino que se utilizara para las diversas catas a realizar,
ademas de la matricula.
Elaboracion de | 0 o e e e K comii
jabones y ; yp - =5 cosme * | ACTIVIDADES
ot sana, sostenible y respetuosa, que resulta de especial utilidad ya que
cosmética o : - | CULTURALES
elaboraremos productos de uso diario. - Gasto aproximado en material:
natural )
30-35 euros al trimestre.
. Curso de iniciacion a la encuadernacion artesanal y creativa. Aprende
Encuadernacion de manera practica a elaborar tus propios libros, cuadernos especiales, | ACTIVIDADES
artesanal . . . .
creativa carpetas, estuches, etc. a partir de materiales sencillos y asequibles. - | CULTURALES

Gasto aproximado en material: 15 euros/trimestre.

Encuentros de

En este taller una persona mayor compartira sus experiencias,
conocimientos para compartir distintas ideas, pensamientos y

ACTIVIDADES DE

café (BIZAN) sentimientos con el grupo.. - Requisitos: dirigido a personas usuarias LA RED BIZAN
con carné BIZAN. Mayores de 75 anos
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 antropologia
Entre el mito y el | permite explorar la diversidad social y cultural de los individuos, Desde
tabu:iniciaciéon a | sus origenes hasta las multiples formas en que se construye una ACTIVIDADES
la antropologia sociedad. Estudia comparativamente las diferentes formas en que los CULTURALES

social y cultural

seres humanos hacen y piensan su vida en sociedad, rechazando la
vision de otros como ajenos y apostando por una mirada critica también
sobre lo propio. Imparte el curso: Cristina Saura Blanco, licenciada en
Derecho y Antropologia Social y Cultural.

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
musculo de la
paciencia

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

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Escribe correcto
y fluido (BIZAN)

Un repaso a la ortografia, la gramatica y las nuevas normas para la
escritura cotidiana.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Escritura
creativa

Es una puerta abierta a la creacion escrita, la recreacion 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 expresién personal, dentro de un grupo de iguales, para
enfrentarse al reto del papel: ese espacio en blanco que no es mas que
el primer escalén hacia la creacidn en cualquiera que sea el género
literario escogido para el ejercicio (poesia, relato, cuento, microrrelatos,
anécdotas, textos experimentales, mitos, leyendas, etc.). Sera
necesario que las personas participantes lleven a las clases un
cuaderno y Utiles para escribir (lapiz, boligrafo, etc.).

ACTIVIDADES
CULTURALES

23 /63




TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Escritura

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

ACTIVIDADES DE

humor

una persona vergonzosa, que se cree sosa o que le han dicho que sus
historias dan para un mondélogo (como cualquier vida), es una
oportunidad buenisima. ; Te animas a contar tu monélogo?

creativa (BIZAN) BIZAN. LA RED BIZAN
Toda persona tiene un mondlogo dentro y este curso quiere ensefarte
a que lo encuentres, lo escribas y lo actues. El humor y la comedia son
Escritura e una herramienta buenisima para conocernos, contar lo que sentimos y
interpretacion de |abrirnos al mundo. En este curso aprenderas la manera de expresarte y | ACTIVIDADES
monodlogos de de hacer reir, una experiencia que es de las mejores de la vida. Si eres | CULTURALES

Escuchando
lecturas (BIZAN)

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

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 sera aportado por el Ayuntamiento. En el
sorteo que se celebra en septiembre se ofertaran las plazas de todos
los periodos de la temporada, por lo que no sera necesario volver a
inscribirse. El plazo maximo de inscripcion es de tres trimestres por
cada cuatro temporadas (en la temporada de la inscripcién y en las tres
anteriores).

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Eskolabora

Acciones disefiadas en colaboracién 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
PROMOCION
SOCIAL

Estimula mente,
emociones y
relaciones
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Estimulacién
cognitiva

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

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Estimulacion
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, atencion, concentracion, lenguaje,
razonamiento y control. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con
carné de BIZAN. Mayores de 75 afios. - Gasto aproximado en material:
10 euros

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Estimulaciéon
psicomotriz
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Estimul-arte en
familia

Taller practico para familias con hijos e hijas de entre 4 a 6 afos, sobre
la estimulacién a través de los cinco sentidos, mediante el cual se
comparte un rato divertido en familia a través de la creatividad y
fantasia. - Observaciones: A la actividad cada nifio o nifia tiene que ir
acompafiada por una persona adulta. - Observaciones: A la actividad
cada nifio o nifa tiene que ir acompafada por una persona adulta

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL
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Estiramientos
(abierto)

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

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Estiramientos
(BIZAN)

Actividad fisica suave y consciente para estirar los musculos con
seguridad, que favorece la flexibilidad y la coordinacion, reduce la
tension y aumenta la movilidad del conjunto del cuerpo. - Requisitos:
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Euskal dantzak

Aprende los pasos basicos y alguno de los bailes tradicionales, como

ACTIVIDADES DE

mayores de 55
anos, 1° afno

elementales en euskera con sus familiares. Programa de 4 afios. Primer
afo.

iniciacién por ejemplo algunos bailes de Dantza Plazan. - Requisitos: Dirigido a
(BIZAN) personas usuarias con carné de BIZAN. LA RED BIZAN
Euskara para Curso basico de euskera dirigido a personas mayores de 55 afios, con | CURSOS DE

P el objetivo de que puedan ser capaces de mantener conversaciones EUSKERA PARA

MAYORES DE 55
ANOS

Euskara para
mayores de 55
anos, 2° ano

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

CURSOS DE
EUSKERA PARA
MAYORES DE 55
ANOS

Euskara para
mayores de 55
anos, 3°no

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

CURSOS DE
EUSKERA PARA
MAYORES DE 55
ANOS

Euskara para
mayores de 55

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

CURSOS DE
EUSKERA PARA
MAYORES DE 55

B2.1

a estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificacion de

~ o
afos, 4%afio Cuarto afio. ANOS
Euskara para
padres y madres | Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal EHSEEOR?ADPEARA
con hijos e hijas |es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar MADRES Y
en edad escolar. |el aprendizaje escolar. PADRES
A1
Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal
Euskara para es que se pgedan comunicar en eus_kera con sus h.ijas e hijos ylreforzar
padres y madres el aprend!zaje fascolar. NOTA: también puede matricularse medlante CURSOS DE
con hijos e hijas Internet_3| ha sido alumna/o de este programa eI_c_urso an_tc_anor_y nova |[EUSKERA PARA
en edad escolar. |2 estudiar a turnos en el curso actual, ni va a sohmtgr_bon_lflcamon de MADRES Y
A2.1 " | desempleo. Por ofra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el PADRES
) numero de personas que pueden inscribirse y/o no tienen opcién de
estudiar a turnos.
Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal
Euskara para es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar
padres y madres el aprend!zaje gscolar. NOTA: también puede matricularse mediante CURSOS DE
con hijos e hijas Internet_3| ha sido alumna/o de este programa el'c.urso an'tf'arlor.y nova |EUSKERA PARA
en edad escolar. |2 estudiar a turnos en el curso actual, ni va a sohmtgr.bor!lflcamén de MADRES Y
B1.1 " | desempleo. Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el PADRES
) numero de personas que pueden inscribirse y/o no tienen opcion de
estudiar a turnos.
Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal
Euskara para es que se pqedan comunicar en eus_lfera con sus h_ijas e hijos y.reforzar
padres y madres el aprend!zaje gscolar. NOTA: también puede matricularse med|ante CURSOS DE
con hijos e hijas Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y nova |EUSKERA PARA
en edad escolar. |2 estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificacion de MADRES Y
B1.2 " | desempleo. Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el PADRES
) numero de personas que pueden inscribirse y/o no tienen opcién de
estudiar a turnos.
Euskara para Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal CURSOS DE
padres y madres |es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar EUSKERA PARA
con hijos e hijas | el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante MADRES Y
en edad escolar. |Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va PADRES
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desempleo. Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el
numero de personas que pueden inscribirse y/o no tienen opcion de
estudiar a turnos.

Euskara para

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

padres y madres el aprend?zaje gscolar. NOTA: también puede matricularse mediante CURSOS DE
con hijos e hijas Internet_3| ha sido alumna/o de este programa el_c_urso an_tgnor_y nova |EUSKERA PARA
en edad escolar. |2 estudiar a turnos en el curso actual, ni va a sohmtgr_bon_lflcamon de MADRES Y
B2.2 desempleo. Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el PADRES
) numero de personas que pueden inscribirse y/o no tienen opcién de

estudiar a turnos.

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal
Euskara para es que se pgedan comunicar en eus_kera con sus h.ijas e hijos ylreforzar
padres y madres el aprend!zaje fascolar. NOTA: también puede matricularse medlante CURSOS DE
con hijos e hijas Internet_3| ha sido alumna/o de este programa el'c.urso an'tc'anor.)’/ nova |[EUSKERA PARA
en edad escolar. |2 estudiar a turnos en el curso actual, ni va a sohmtgr.bor!lﬂcamon de MADRES Y
C1.1 desempleo. Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el PADRES

) numero de personas que pueden inscribirse y/o no tienen opcion de

estudiar a turnos.

Cursos de euskera destinados a madres y padres; el objetivo principal
Euskara para es que se puedan comunicar en euskera con sus hijas e hijos y reforzar
padres y madres el aprendizaje escolar. NOTA: también puede matricularse mediante CURSOS DE
con hijos e hijas Internet si ha sido alumna/o de este programa el curso anterior y no va | EUSKERA PARA
en edad escolar. |2 estudiar a turnos en el curso actual, ni va a solicitar bonificacion de MADRES Y

* | desempleo. Por otra parte, algunos cursos tienen limitaciones en el PADRES

C1.2

numero de personas que pueden inscribirse y/o no tienen opcion de
estudiar a turnos.

Exprésate
bailando

Por medio del taller, se pretende entregar conocimientos basicos y
generales de distintos estilos de danza, ayudar a mejorar la movilidad
corporal y optimizar las capacidades expresivas de cada joven. Para
ello se usara la coreografia, como medio de expresiéon emocional, asi
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 comunicacién sea el
baile.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Expresion
musical en
familia

Actividad para familias con hijos o hijas entre 1 y 2 afios que ofrece un
espacio para la libre exploracion, donde las personas menores
acompafiadas por sus adultos de referencia, experimentaran con la
musica, el movimiento y el juego. La musica (instrumentos, canto y
sonidos) y el juego seran el vehiculo para disfrutar en familia. Se
combinan momentos de juego libre con dinamicas organizadas por la
monitora. El objetivo del taller es fortalecerlos vinculos familiares en un
espacio distendido y alegre. Se permite que un adulto vaya con 2
menores; también es posible que un menor esté acompafado de 2
adultos. Todos deben participar, se inscribe y paga solamente la
persona menor de edad.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Expresion
plastica en
familia

Espacio de interaccion entre padres/madres e hijos/as cuyo objetivo es
disfrutar en comun en un entorno de libertad expresiva, junto al resto de
familias. Trabajaremos diferentes técnicas y materiales plasticos, para
acabar cada sesidn con una pieza que podremos llevar a casa. Las
técnicas pueden ser el collage, murales, tinta china, pasta de facil
secado o témperas sobre papel, y los materiales lapices de colores,
rotuladores, témperas, ceras, cartulinas, goma eva u objetos de la vida
cotidiana. Solo se inscriben nifios y nifias, no adultos/as, pero estos se
comprometen a asistir también a las clases y a participar. Hasta un
maximo de 2 nifos/as pueden acudir con una Unica persona adulta. En
el caso de hermanos/as, no hay limite: 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

Taller dirigido a madres y padres que presentan dificultades para
afrontar con eficacia la educacion de sus hijos e hijas adolescentes. Se

ACTIVIDADES DE

acompaiante)

de sus padres/madres.

. S A e PROMOCION
reto para toda la |trabajan temas como comunicacion, aprendizaje (normas y limites, SOCIAL
familia recompensas, castigos), resolucion de conflictos.

Familiarizacion Actividad fisica desarrollada en el agua que busca la familiarizacion y
con el medio estimulacion acuatica del nifio o nifia por medio de juegos que le ACTIVIDADES
acuatico (con permitan aprender a flotar, respirar y moverse por el agua con la ayuda | DEPORTIVAS

Feldenkrais en el
suelo Simén
Bolivar (BIZAN)

A través de movimientos suaves, lentos y sencillos se aprendera a
encontrarla manera de flexibilizar las articulaciones, ganar movilidad y
recuperar la salud y el bienestar en nuestro dia a dia. Se trabajara gran
parte del curso en el suelo sobre colchonetas, de esta manera sera mas
facil realizar los ejercicios. Muévete sin dolor, jMuévete con placer!. Se
lleva a cabo en la Sala Simoén Bolivar sita en Plaza Simon Bolivar, 6
bajo. - Requisitos: Se requiere carne de BIZAN para llevar a cabo esta
actividad - Observaciones: en sala Simoén Bolivar

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Ficcion sonora

La ficcion sonora es una produccion dramatica 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

ACTIVIDADES DE

fotografico

(de carrete). Los materiales fungibles tales como papel, quimica y
pelicula, correran a cargo de las personas usuarias. - Gasto
aproximado en material: 20 euros el trimestre.

(BIZAN) los intérpretes, los efectos sonoros y la musica que escucha. Se LA RED BIZAN
recomienda tener capacidad de interpretacion y lectura fluida. -
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné BIZAN
En el curso de foto bordado aprenderas a combinar fotografia e hilo

Fotobordado para crear imagenes 'textur_|za’das y llenas de S|gn|f|cado. Aprenderas a ACTIVIDADES
bordar sobre fotografias o imagenes en tela, utilizando puntadas planas

sobre tela . - . CULTURALES
y en relieve para transformar tus imagenes en obras de arte textil
Unicas. - Gasto aproximado en material: 25 euros/trimestre
Descubre los fundamentos basicos y los origenes de la fotografia para

Fotoarafia trabajar en un laboratorio analégico. Conoce a fondo la camara

gre fotografica réflex analdgica, el comportamiento de la luz, la composicion
analogica y los procesos del laboratorio. Necesitas una camara réflex analégica ACTIVIDADES
laboratorio ylosp ’ 9 CULTURALES

Fotografia basica

Mediante este monogréfico aprenderemos los aspectos basicos para
poder sacar una foto de calidad con el mévil, como son los
conocimientos técnicos sobre el plano de la iluminacion, encuadre,

ACTIVIDADES DE

poder disfrutar, apreciar y estimular su creatividad, sacandole todo el
potencial de nuestro movil.

con el movil composicion, elementos graficos de la imagen, tamafo, resolucion, la LA RED BIZAN
(BIZAN) gama tonal del pixel. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con

carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados. Traer movil Android

con datos

Curso dirigido a personas con o sin conocimientos de fotografia que
Fotografia con el qgieren iniciarse en _eI .mundo d'e Ig fotografig delt;sm_artphonelpara ACTIVIDADES
mévil obtener unos conocimientos practicos y tedricos basicos con los que CULTURALES

Fotografia con el
movil (BIZAN)

Mediante este monogréfico aprenderemos los aspectos basicos para
poder sacar una foto de calidad con el mévil, como son los
conocimientos técnicos sobre el plano de la iluminacion, encuadre,
composicién, elementos graficos dela imagen, tamafo, resolucién y la
gama tonal del pixel. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con
carné de BIZAN - Observaciones: RELACION INTERGENERACIONAL

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Fotografia de
calle

El objetivo de este taller es aprender los principios basicos de la
fotografia de calle, usando nuestra camara de fotos de un modo
practico, conocer este género fotografico y salir a la ciudad en busca de
instantaneas que reflejen la vida de nuestra sociedad. Las personas
participantes deberan llevar su propia camara de fotos (que podra ser
réflex o compacta).

ACTIVIDADES
CULTURALES
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Fotografia de
viaje

n el curso se expondran los requisitos, materiales y equipo minimo para
po der desarrollar un viaje fotografico, asi como la utilizacion de la
narrativa fotografica en diferentes situaciones. Contenidos:
presentacion del curso, manejo técnico de la camara fotografica,
eleccion de la camara adecuada, equipos basicos, utiles y material
adecuado a cada viaje, narrativa fotografica y composicion, trucos,
recursos y permisos, como y dénde documentarse antes y después del
viaje. Materiales: el material fungible a cuenta de cada cada alumno/a.
Las personas participantes deberan llevar su propia camara de fotos,
preferiblemente réflex o sin espejo.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Fotografia digital
(infantil)

Descubre la fotografia de forma ludica a través de la experimentacion.
Conoceremos aspectos técnicos pero, sobre todo, disfrutaremos
haciendo fotografia de otra manera. Contenido: botones y funciones
principales, luz y composicion. Los y las nifias participantes deberan
llevar su propia camara fotogréfica digital y cargador. - Gasto
aproximado en material: 8 euros.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Fotografia digital
con camara
reflex. Avanzada
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Fotografia digital
con camara
réflex. Teoriay
practica en
exteriores(BIZAN

)

En la primera parte del taller, conoceremos los principios basicos de la
fotografia para aplicarlos al modo manual de nuestra camara réflex.
Aprenderemos aspectos como medir luz, profundidad de campo,
composicion, opticas, etc. En la segunda parte del taller, se realizaran
sesiones en exterior para la puesta en practica de lo aprendido en el
aula. Se requiere camara reflex. - Requisitos: Dirigido a personas
usuarias con carné de BIZAN

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Fotografia réflex
digital

En este curso conoceremos a fondo las opciones de nuestra camara
réflex y los aspectos técnicos para obtener mejores imagenes y
desarrollar un pensamiento critico fotografico. Contenidos: introduccion
a la fotografia, manejo de la camara fotografica, modos manuales y
automaticos, comportamiento de la luz, composicion, flash, objetivos y
practicas fotograficas. Las personas participantes deberan llevar una
camara fotografica réflex, puente o sin espejo.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Fotografia y flash

Este curso tiene como finalidad iniciarse en el mundo de la iluminacién
y del funcionamiento del flash y obtener unos conocimientos basicos de
qué es y como funciona el flash. Contenidos: sincronizacion
camaral/flash, numero guia (NG), el manejo en manual y TTL
automatico, modos de usos, reduccién del efecto ojos rojos y calidades
de la luz emitida por el flash. Las personas participantes deberan llevar
una camara fotografica réflex y a ser posible un flash externo.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Fotografiar la
naturaleza que
nos rodea

Vamos a aprender a usar nuestra camara fotografica para buscar
instantaneas que reflejen la naturaleza que rodea a nuestra ciudad. Los
contenidos de este taller seran totalmente practicos, realizando salidas
por las inmediaciones del centro. Las personas participantes deberan
llevar una camara fotografica.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Frontenis(abierto

)

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas
técnicas basicas de la pelota vasca en la modalidad de frontenis. Se
desarrolla en un frontdn 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 debera llevar la raqueta. - Observaciones: Actividad que no
tiene reinscripcion entre periodos. En el sorteo de septiembre se
adjudican todas las plazas de la temporada. Se permite realizar un
maximo 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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Es una actividad fisica dirigida a personas mayores, disefiada para
mejorar la fuerza muscular, la resistencia, la movilidad y la autonomia
funcional. Su objetivo es promover un envejecimiento activo y
saludable, ayudadndo a mejorar la masa muscular y mantener la

Fuerza para ; : o - L ) N ACTIVIDADES
independencia en las actividades diarias. La actividad incluye ejercicios
mayores . o DEPORTIVAS
adaptados y supervisados, enfocados en el fortalecimiento de los
principales grupos musculares, asi como en el equilibrio y la
coordinacion. - Requisitos: No tener ningun problema fisico severo o
problemas cardiovasculares.
G. A.P. (Gluteos- Actividad fisica en la que se realizan ejercicios de fuerza y resistencia
Abdominales- . o ; : ACTIVIDADES
. muscular, orientados a fortalecer y tonificar gluteos, abdominales y las
Piernas) ; : e e DEPORTIVAS
piernas (GAP), buscando una mejora de la condicion fisica.
(adultos)
G. A.P. Jévenes |Actividad fisica en la que se realizan ejercicios de fuerza y resistencia
(Glateos- muscular, orientados a fortalecer y tonificar el gluteo, el abdominal y las | ACTIVIDADES
Abdominales- piernas (GAP) buscando una mejora de la condicion fisica. La actividad | DEPORTIVAS
Piernas) estara adecuada al grupo de edad al que va dirigida.
En este taller, una persona mayor compartira sus conocimientos sobre
_Gz_an_ch!I'IO el mundo del ganchillo con todas las personas que quieran iniciarse en | \ ~r\/\DADES DE
iniciacion el crochet, comenzando con puntos simples, para ir familiarizandose LA RED BIZAN
(BIZAN) con la lana, las agujas y deméas materiales. - Observaciones: Cada
persona aporta su propio material.
Actividad fisica que consiste en la practica de ejercicios boxeisticos de
cubrirse y atacar, combinados con artes marciales que, sincronizados
G-Combat con la musica, permiten trabajar la flexibilidad, la fuerza y la resistencia, ACTIVIDADES
actuando fundamentalmente sobre brazos, hombros, espalda y
(adultos) . . ) o DEPORTIVAS
abdominales para conseguir una mejora de la forma fisica. Se trata de
ejercicios que requieren una buena técnica que se consigue con la
practica diaria.
Gestién Taller préactico para entender como funcionan nuestras emociones, con
: el fin de desarrollar la inteligencia emocional. Se trata de sentir ACTIVIDADES DE
emocional : . o o ! SN :
emociones, identificarlas y vivirlas a través de ejercicios y juegos. - LA RED BIZAN
(BIZAN) T . )
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN.
Espacio donde aplicando mindfulness, inteligencia emocional y
Gestion psicologia positiva, aprenderemos a identificar y manejar nuestras

emocional para
tu bienestar
(BIZAN)

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 ensefian habilidades y herramientas que ayuden a

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE

" LA SALUD

facilitar procesos de desarrollo personal.

Actividad fisica que a través de ejercicios de gimnasia, juegos, danza y
Gimnasia la adaptacién de algunos deportes, contribuye a la consecucion y el ACTIVIDADES
mantenimiento mantenimiento de una buena forma fisica general en funcién del nivel DEPORTIVAS
(abierto) del participante. La actividad estara adecuada a los grupos de edad de

los cursos.
Gimnasia Actividad fisica a través de ejercicios de gimnasia, juegos y la

. adaptacion de algunos deportes, contribuye a la consecucion y el ACTIVIDADES

mantenimiento L . 9 .

mantenimiento de una buena forma fisica general en funcién del nivel DEPORTIVAS
(adultos) L

del participante.

Actividad fisica que a través de ejercicios de gimnasia, juegos, danza y
Gimnasia la adaptacién de algunos deportes, contribuye a la consecucion y el ACTIVIDADES
mantenimiento mantenimiento de una buena forma fisica general en funcién del nivel DEPORTIVAS
(mayores) del participante. La actividad estara adecuada a los grupos de edad a

los que se dirige.
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TiTULO (A-Z DESCRIPCION
ULO (A-Z) SCRIPCIO ACTIVIDAD
Gimnasia Actividad fisica en la que se utilizan modos de estiramiento, relajacién
L ) . ; ACTIVIDADES
mantenimiento activa y automasaje. Se pretende reestructurar la postura, reactivar el
- . ; LA DEPORTIVAS
suave (abierto) organismo en su totalidad respetando los limites individuales.
Gimnasia foralecimionto y de ejercicos anaificos. busea a adauisicien de un | ACTIVIDADES
postural (abierto) ’ DEPORTIVAS
tono muscular adecuado.
Actividad que combina los ejercicios suaves de elongacion para una
Gimnasia mejora de la elasticidad muscular y ganancia de flexibilidad y movilidad
postural y articularcon ejercicios de fortalecimiento y ejercicios analiticos, parala |[ACTIVIDADES
estiramientos adquisicion de un tono muscular adecuado. - Observaciones: Actividad | DEPORTIVAS
(abierto) no indicada para personas con patologias especificas (hernias,

lumbalgias, etc.).

Gimnasia suave
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

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

Una actividad pensada para mejorar el bienestar fisico y mental
mediante movimientos adaptados realizados en silla. Trabajaremos la
movilidad, el equilibrio, la tonicidad y la coordinacién de forma
progresiva y segura, incorporando ejercicios de respiracion y conciencia
corporal. Un tiempo para relajarse, reducir tensiones, favorecer la
circulacién 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 segun las posibilidades de las personas participantes. -
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Para
mayores de 75 anos.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Actividad inspirada en el Yoga, Tai Chi y Pilates. Mejora la flexibilidad

encuentro para
mujeres (BIZAN)

grupo como en las actividades de caracter comunitario; asi 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

Gimnasia: yla fuerza, asi como el control de la respiracién y la concentracién
equilibrio, fuerza | mediante estiramientos, movimientos y ejercicios acompafiados con ACTIVIDADES DE
y flexibilidad musica. Mejora el tono muscular y al mismo tiempo equilibra y armoniza | LA RED BIZAN
(BIZAN) el cuerpo y la mente. - Requisitos: dirigido a personas con carné de
BIZAN
Actividad en la que se hace trabajo de fuerza principalmente con
G-Pump (adultos) material especifico y al ritmo de la musica. Se realizan ejercicios con ACTIVIDADES
grupos musculares mediante repeticiones con cargas bajas y a DEPORTIVAS
diferentes ritmos.
Un recorrido por algunos de los conceptos fundamentales que
Grandes estructuran nuestra cultura contemporanea, verdad, libertad, razon,
conceptos de la |identidad, poder o dialogo, a partir de una aproximacion filoséfica y
cultura cultural. Se abordara cada uno de estos conceptos desde una doble ACTIVIDADES
contemporanea: |perspectiva: por un lado, su formulacion en la tradicion filoséfica; por CULTURALES
una mirada otro, su presencia y transformacioén en la sociedad actual. Imparten:
filosofica Sara Dorrego, licenciada en Filosofia por la Universidad de Granada y
Pello Biain, licenciado en Filosofia y Ciencias de la Educacionpor EHU.
Espacio para la relacién y comunicacion donde se comparten ideas,
Grupo de pensamientos y sentimientos, con una participacion activa tanto en el

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
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Curso dirigido a las personas que quieran iniciarse en la practica y
conocimiento de la guitarra, sin necesidad de conocimiento musical

alergias e intolerancias. - Observaciones: Te invitamos a que participes
con tu hija o hijo

Guitarra previo. De manera gradual, los y las participantes se iniciaran en el ACTIVIDADES
conocimiento del instrumento, afinacién, técnica del rasgueo, acordes CULTURALES
basicos, técnica del punteo, escalas basicas, etc. Materiales: cada
participante debe aportar su propia guitarra.

Clases de iniciacién y acercamiento a la guitarra de una manera ludica

Guitarra (infantil) para que el/la nifio/a desarrolle su oido y potencie la sensibilidad ACTIVIDADES
musical y la creatividad por medio de sencillos ejercicios. Materiales: CULTURALES
cada participante debe aportar su propia guitarra.

La guitarra acustica es un tipo de guitarra con cuerdas de metal, cuyo
sonido se genera mediante la vibracion de las cuerdas que se ACTIVIDADES
Guitarra acustica | amplifican en una caja acustica de madera. Contenidos: acordes
np J . s \ . CULTURALES
basicos, escalas, rasgueos, arpegios, notacién musical, etc. Materiales:
cada participante debe aportar su propia guitarra acustica.
Taller en el que, con la ayuda de una enfermera, se trabajaran habitos

Habitos ijos. Dufants las sesiones hablaremos de procosos loves, de - |OTROS

saludables en la tréns.misién de enfermedades y del uso de Enedicamentos’asi como, de PROGRAMAS ¥

primera infancia y : » 9¢ | sSERVICIOS

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 univoca. Habria 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 peliculas
de todos los tiempos en las que la familia es una de las tematicas
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 mas que nunca los feminismos encuentran en el cine un espacio
artistico y creativo para hablar de igualdad hombre y mujer y para
visibilizar mucha historia que ha sido silenciada hasta hoy. Mediante el
visionado de peliculas 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

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
sociolégico magnifico de nuestro mundo. Mediante el visionado de
peliculas de tematica social y su posterior debate, este taller te acerca a

ACTIVIDADES DE

alimentacion 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 situacion y como
planificar para evitar malas decisiones.

cine: social una nueva forma de ver peliculas relacionadas con el entorno presente |LA RED BIZAN
(BIZAN) s X

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
Hablemos Un espacio seguro para conversar e intercambiar opiniones desde el ACTIVIDADES DE
tranquilamente .

respeto a todas las personas participantes. LA RED BIZAN
(BIZAN)

Taller que consta de 4 sesiones de hora y media de duracion cada una,

dos de psicologia y otras dos de nutricion. En las de psicologia se

trabajaréa para identificar las emociones que sentimos y experimentar
Hambre diferentes técnicas de relajacién que permitan disminuir ese nivel ACTIVIDADES DE
emocional elevado de estrés. En las de nutricion, se trabajara como la PROMOCION DE

LA SALUD

HARREMAN ¢ EL
AMBIENTE
FAMILIAR VA A
EXPLOTAR?

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

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL
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Herramientas
digitales para

En este taller, mostraremos blogs, herramientas, aplicaciones, paginas
web y otros recursos digitales que te facilitaran las cosas a la hora de
planificar una escapada. Abordaremos temas relacionados con los
mapas digitales, los billetes de avion, el presupuesto, la tarjeta sanitaria

ACTIVIDADES DE

planificar tu viaje e LA RED BIZAN
(BIZAN) europea, la plamﬂcac_pn y otr(_)s asuntos_ a tener'en cuent_a antes dg
salir de casa. - Requisitos: abierto a la ciudadania. A partir de 50 afios.
Traer movil Android con datos
Hiit (adultos) Actividad en la que se trabaja la fuerza-resistencia por medio de ACTIVIDADES
ejercicios de alta intensidad mediante intervalos de corta duracién. DEPORTIVAS

El curso consistira en un recorrido por la historia del montaje
cinematografico, 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 mas representativos, en ambos casos,

cine documental

documental. Imparte el curso: Marieta Colomo, técnica especialista en
edicion, sonido y efectos cinematograficos en la postproduccién.

2'2;‘::1.2 del figuras clave en el desarrollo de este arte cinematografico. Se ACTIVIDADES
. . profundizara en el papel que algunas directoras y directores tuvieron en | CULTURALES
cinematografico : e ) :
el desarrollo del arte cinematografico ya sea trabajando junto a otra
persona que manejase la Moviola o el programa de edicién, o incluso,
siendo ellas mismas quienes realizaron directamente dicha funcion.
Imparte el curso: Aitor Lopez de Aberasturi, director de cine.
Este curso de cine documental hara un repaso historico desde el
Historia. estética nacimiento del documental hasta la ac':t.ualidad. El objef[ivo es dotar al
y mirada,ls del alumnado de herramientas tanto analiticas como creativas para poder |[ACTIVIDADES
entender cuales son las légicas que operan en la creacion de un CULTURALES

Huerto urbano de
otoino (BIZAN)

El objetivo es aprender lo necesario para montar y mantener un huerto
en la ciudad de forma ecoldgica, 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

El objetivo es aprender lo necesario para montar y mantener un huerto
en la ciudad de forma ecoldgica, es decir, ser capaces de producir
hortalizas sanas y sabrosas de forma saludable. Gracias a un huerto

ACTIVIDADES DE

1936

histérico-arqueolégico, aunque se analizara siempre en relacion con los
procesos historicos y hallazgos arqueoldgicos de ambito espafiol e
internacional. Imparte el curso: Josu Santamarina, Doctor en
Arqueologia y profesor de Historia Contemporanea.

primavera aprendemos a trabajar y a esperar, a estar en contacto con los LA RED BIZAN
(BIZAN) 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

En este curso se ofrecera una via diferente para conocer la Guerra Civil

del 36. El conflicto se analizara a través de los restos materiales que se
Huesos y puqun enclontrar hoy en dia, comparjtitlando lo que han da,dq a conocer
tierras:-restos de Itas ultm"lnas vaeshg(;:gc_llorllztla% t’anz/o hlstorlca!s cI;omo a.rqqeollc:jgllcasi edr) ACTIVIDADES
la guerra civil de orno a la Guerra Civil. ais Vasco sera el eje principal del estudio CULTURALES

Humor para el
dia a dia. 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
verguenza o del ridiculo, para permitirnos reirnos de nosotros y
nosotras, como aprendizaje para la vida. - Observaciones: Abierto a la
ciudadania.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Idioma: euskera
nivel 1 (BIZAN)

Cursos de formacion en la iniciacion y profundizacién en el aprendizaje
del euskera a través de sesiones practicas y dindmicas. Se pretende
que las personas mayores adquieran los conocimientos basicos para
familiarizarse y comunicarse en la lengua de su entorno mas 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 formacion en la iniciacion y profundizacion en el aprendizaje
del euskera a través de sesiones practicas y dindmicas. Se pretende
que las personas mayores adquieran los conocimientos basicos para
familiarizarse y comunicarse en la lengua de su entorno mas 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 profundizacién en el aprendizaje del euskera a través de
sesiones practicas y dinamicas. 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 formacion en la iniciacion en el aprendizaje y profundizacién
del inglés a través de sesiones practicas y dindmicas. Se pretende que
las personas mayores adquieran conocimientos basicos para
comunicarse en esta lengua en su entorno mas 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 formacion en la iniciacion en el aprendizaje y profundizacion
del inglés a través de sesiones practicas y dinamicas. Se pretende que
las personas mayores adquieran conocimientos basicos para
comunicarse en esta lengua en su entorno mas 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 formacion en la iniciacion en el aprendizaje y profundizacion
del inglés a través de sesiones practicas y dindmicas. Se pretende que
las personas mayores adquieran conocimientos basicos para
comunicarse en esta lengua en su entorno mas 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

lkasten gozatu

Taller orientado a potenciar la adquisicién de habitos relacionados con
el ambito escolar; se trabajara la motivacion hacia los estudios,
favoreciendo el interés por aprender, el orden, organizacién y cuidado
de material, la responsabilidad y realizacion de tareas escolares.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Ikastxoko

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

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

llustracion

Acercamiento a la ilustracidon como lenguaje a partir de diferentes
técnicas y soportes. Los contenidos (dibujo de diferentes elementos y
tematicas, teoria del color, experimentacion, etc.) se desarrollaran a
través de ejercicios practicos, que nos llevaran a enfocar la ilustracién
en distintos posibles proyectos. - Gasto aproximado en material: 30-40
euros por trimestre.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Informatica
avanzada
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Informatica
basica (BIZAN)

Manejo basico del ordenador: desde el manejo del raton y el teclado,
hasta navegar por Internet, crear documentos o0 mandar un correo
electrénico (e-mail). Se complementara con sesiones de movil android.
No se requiere ningun conocimiento informéatico. - Requisitos: Dirigido a
personas usuarias con carné de BIZAN.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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Informatica nivel
1 (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Informatica nivel
2 (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Informatica:
aplicaciones de
Google para PC
(BIZAN)

Gestiona tu correo electrénico y los contactos de tu agenda (Gmail),
configura tu navegador (Google Chrome), aprende a utilizar
correctamente las herramientas de busqueda (imagenes, videos,
Youtube, noticias, shopping, etc.) organiza y comparte tus archivos y
carpetas en la nube (Google Drive),localiza mapas, itinerarios,
transporte publico, 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 traves 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: mévil Android propio en funcionamiento y el manejo y
gestion de archivos y carpetas. - Requisitos: Dirigido a personas
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Informatica:
aplicaciones de
Google para pcy
movil android
(BIZAN)

Aprende a gestionar las aplicaciones mas utiles dentro de tu cuenta de
Google, desde el ordenador y también desde tu mévil Android.
Aprenderas a consultar, subir, descargar, organizar y compartir
informacion, desde ambos dispositivos (M6vil y PC) asi como también,
a utilizar herramientas inteligentes a través de apps que integran el
asistente de Inteligencia Artificial de Google.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Informatica:
aprende a hacer
gestiones Online
con
Administracione

Conoce qué tramites puedes hacer con las distintas administraciones, y
cémo 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

Artificial (BIZAN)

Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener
conocimientos avanzados.

s (BIZAN)

Informética: Comprender los conceptos y principios fundamentales de la A,

Aprende a : incluyendo algoritmos de aprendizaje automatico. Automatiza la

manejar Ia escritura 'ylla ge_neracién dg: texto de un sinfin dg Femas. Crea todo tipo | ACTIVIDADES DE
Inteligencia de arte digital visual y auditivo por medio de peticiones por texto. - LA RED BIZAN

Informatica:
compras online
con tu teléfono

Aprende a comprar con seguridad por internet usando tu teléfono mavil.
Tipos de sistemas de pago, busqueda de productos, etc. También

aprenderas a usar la banca electrénica y a utilizar BIZUM. - Requisitos:
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

conocimientos avanzados

movil (BIZAN) avanzados.

Informatica: . i . . o . e .

descubre s | B e e il a | ACTIVIDADES DE
inteligencia din y P y LA RED BIZAN
artificial (BIZAN) '

Informatica: Aprenderas como la Inteligencia Artificial (IA) esta presente en tu vida

inteli encia. diaria, desde las recomendaciones de tus aplicaciones favoritas hasta

artific?ial en lo los asistentes virtuales como Google, Meta o Gemini. Descubriras cémo | ACTIVIDADES DE
cotidiano estas tecnologias pueden hacer tu dia a dia mas facil y como LA RED BIZAN
(BIZAN) interactuar con ellas de manera simple y segura. - Requisitos: Tener
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Informatica:
intermedio
(BIZAN)

Este curso esta disefiado para quienes ya tienen conocimientos basicos
del manejo del ordenador y desean mejorar tanto en la gestién de
archivos personales en almacenamiento local del pc, como en el
almacenamiento en la nube, explorar funciones adicionales del sistema
operativo y un manejo mas eficiente de la navegacion por Internet. -
Requisitos: Tener conocimientos previos

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Informatica: la
nube,
organizacion y

En este curso se aprendera a organizar los archivos en el ordenador y
la nube y compra-venta con seguridad en Internet. Requiere
conocimientos medios de informatica. - Requisitos: Dirigido a personas

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Android (BIZAN)

BIZAN. Tener conocimientos avanzados

catalogo : . L

archivos (BIZAN) usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados.

Informatica: En esta actividad conoceremos las funciones basicas de nuestra tablet,

manejo basico su mantenimiento, y diferentes APPs que nos serviran para sacarle el ACTIVIDADES DE
de tablets maximo partido. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de | LA RED BIZAN

A través de este taller aprenderas el manejo avanzado de tu movil:

privacidad ante
estafas (BIZAN)

Internet y no caigas en enganos. - Requisitos: Dirigido a personas
usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos avanzados.

Informatica: seguridad, whatsapp avanzado, como se hacen compras, maps
mévil Android 9 . o » GO e el Android | ACTIVIDADES DE
avanzado repc_ardatonos, e.tcl. equiere conocimientos y manejo de movi ndroid LA RED BIZAN
(BIZAN) basicos. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN.

Tener conocimientos avanzados.
Inrf:t:zzité%a: Aprende a proteger tu teléfono mévil adecuadamente. Conoce las
P . ’ principales pautas a seguir para afrontar la publicidad que abunda en ACTIVIDADES DE
seguridad y

LA RED BIZAN

Iniciacion a
bolillos (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Iniciacion a la
ilustracion

Acercamiento a la ilustracién 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 imagenes propias. Los
contenidos se trabajaran mediante ejercicios practicos e incluiran dibujo
de distintos elementos y temas, teoria del color, experimentacion con
técnicas diversas, uso de diferentes soportes e introduccion a la
ilustracion aplicada a proyectos personales. - Gasto aproximado en
material: 50=

ACTIVIDADES
CULTURALES

Iniciacién a la
micologia

Aprenderemos a valorar la micologia desde un punto de vista cultural
aplicando metodologia cientifica, de una forma dinamica y participativa.
El temario tratara de setas y trufas de otofo e invierno, ya que
utilizaremos especies de temporada para las explicaciones, ejercicios y
actividades complementarias.Pondremos asi en valor la micologia
como recurso econémico, cultural, educativo, cientifico, paisajistico y
medioambiental. Imparte el curso José David Fernandez Saez, experto
y guia micoldgico.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Iniciacion a la

En este taller, una persona mayor compartira sus conocimientos sobre
el juego de la petanca. Se practicara este deporte conociendo sus

ACTIVIDADES DE

del color, la composicion y los materiales. - Gasto aproximado en
material: 20 euros por trimestre.

petanca (BIZAN) |normas basicas y pasando un buen rato con los compafieros/as. - LA RED BIZAN
Requisitos: Para mayores de 40 aios
Exploraremos nuestra creatividad a través del grabado, el collage y el
monotipo. Crea tu propia obra paso a paso descubriendo tu estilo
Iniciacién a las grafico. Aplicaremos estas tres técnicas de expresion artistica, dando ACTIVIDADES
artes graficas un sentido estético a nuestras creaciones y experimentando a través CULTURALES
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Iniciacion a
utilizar tu camara
reflex (BIZAN)

Este taller de iniciacion esta pensado para personas que quieren
comenzar en la fotografia de manera practica y sencilla, sin necesidad
de conocimientos previos.Durante las sesiones aprenderas los
conceptos fundamentales de la fotografia: exposicion, apertura,
velocidad de obturacion e ISO, asi como el uso correcto del enfoque, la
composicion y la luz. También conoceras las funciones principales de tu
camara, los distintos modos de disparo y algunos trucos para mejorar
tus fotografias.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Iniciacion al
Breaking

Introduccion practica a la danza urbana, en particular el breaking, como
forma de expresion artistica contemporanea, a través del movimiento, el
ritmo y la exploracién corporal y desarrollando coordinacion,
musicalidad, equilibrio y creatividad. Durante el curso se trabajaran
contenidos relacionados con la conciencia corporal, la relacion con la
musica, el control del movimiento, la expresién individual y colectiva, y
la creacién de secuencias sencillas asi como la flexibilidad y
coordinacion entre otras facetas del baile.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Iniciacion al
cortometraje:
guidény
realizacion
audiovisual

Pasando por la escritura del guidn literario hasta la realizacion del guion
técnico y su posterior rodaje, aprenderemos a realizar una produccién
audiovisual que proyectaremos al publico en general. En una primera
fase, aprenderemos las técnicas para escribir un guion literario que
culminara 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 creacién de un equipo rodaje,
completaremos varias realizaciones audiovisuales que seran
proyectadas al publico. EI material técnico necesario sera
proporcionado por el personal docente. - Gasto aproximado en material:
10 euros/trimestre

ACTIVIDADES
CULTURALES

Iniciacion 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 busqueda de una buena idea, el escenario adecuado para
llevarla a cabo, la creacién de personajes, recursos de la trama, el
tiempo, los diferentes narradores, entre otros. Haremos ademas
lecturas que nos serviran de ejemplo y exploraremos los textos mas
representativos para aprender de ellos. Sera necesario que las
personas participantes lleven a las clases un cuaderno y utiles para
escribir (lapiz, boligrafo, etc.).

ACTIVIDADES
CULTURALES

Iniciacién al yoga
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Taller préactico de iniciacion para aprender a utilizar Instagram de forma

publica como si
fueras
profesional
(BIZAN)

cuidadas en Instagram. Se trabajaran aspectos basicos de imagen,
organizacion del contenido, uso de historias y herramientas de edicion,
ademas de algunas claves para comunicar de forma clara, creativa y
cercana

Instagram: sencilla y segura. Se trabajaran aspectos basicos como crear un perfil
claves para ; L ; . * |ACTIVIDADES DE
rincipiantes publicar contenido, seguir cuentas, interactuar con otras personas y LA RED BIZAN
?BIZAE) conocer algunas claves de privacidad y uso responsable de la red
social.
Instagram: Taller practico para aprender a crear publicaciones mas atractivas y

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 sesién en la que a través de diferentes
herramientas como el baile, el teatro, el juego, etc. se creara un espacio
de relacion entre todas las personas participantes. Se contaran
historias, anécdotas, se compararan momentos histéricos, se
escuchara musica y por supuesto se bailara. Lugar: BIZAN Arana. -
Requisitos: dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN -
Observaciones: relacién 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 sesion
interactiva de expresién musical en centros escolares: cantar e
interpretar canciones con instrumentos, escenificar juegos. - Requisitos:
dirigido a personas con carné de BIZAN. Se precisa autonomia para
desplazarse a los centros escolares. - Observaciones: relacion
intergeneracional - Gasto aproximado en material: 4 euros

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Intergeneracional

Encuentro entre nifias, nifos y personas mayores con el fin de

intergeneracional

: Cuentacuentos: |incentivar y acercar la lectura expresiva y la escritura creativa a través
. . : e ACTIVIDADES DE
Desmontando de cuentos, poemas, fabulas, teatro, bailes y canciones. - Requisitos:
. g . X : ) LA RED BIZAN
estereotipos dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN - Observaciones:
(BIZAN) relaciones intergeneracionales
Un grupo de personas mayores ensefia punto y ganchillo a jévenes del
Intergeneracional | Instituto Francisco de Vitoria. Jovenes y mayores realizan ademas,
: tejiendo otras actividades de interés. Los trabajos se usan para decorar ACTIVIDADES DE
relaciones espacios del barrio, transformando y alegrando la calle. - Requisitos: LA RED BIZAN
(BIZAN) dirigido a personas con carné de BIZAN - Observaciones: relacién

Intergeneracional
: tradicién oral

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 educacion primaria de Gasteiz, las vivencias, juegos,

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

chinas

potencialidad del gigante asiatico. Imparte el curso: Idota Conde,
profesora, posgrados en cultura y sociedad chinas y en traduccion
chino-espanol.

(BIZAN) trabalenguas, canciones y cuenta cuentos de nuestra infancia. -
Observaciones: Relaciones intergeneracionales
En este curso se pretenden abordar los distintos intereses que
despierta el increible mundo de la astronomia: desde cuestiones
Introduccion a la | practicas, como aprender a manejar el telescopio u orientarse con las ACTIVIDADES
astronomia constelaciones, hasta la respuesta a grandes interrogantes filoséficos, | CULTURALES
pasando por consejos para la fotografia celeste. Imparte el curso la
Asociacion Astronémica La otra mitad.
Este curso pretende resolver incognitas sobre China, un pais en gran
introduccion a a | 48 Sesconocil Con cads vez s prolagoiero nlemacinal.
lengua, la cultura dant?o asi la oportunidad de revisar los mitos, la actuglidadyy la ’ ACTIVIDADES
y la sociedad ’ CULTURALES

Introduccion al
dibujo naturalista

Curso sobre dibujo de la naturaleza y dibujo cientifico para principiantes
y nivel medio. Dibujo de elementos organicos desde plumas, craneos

ACTIVIDADES DE

técnicas de modelado, decoracion, esmaltado y coccién. Se
recomienda llevar bata. - Gasto aproximado en material: 25
euros/trimestre.

animales, anatomia animal, insectos, reptiles, aves y o mamiferos, asi | LA RED BIZAN
(BIZAN) C -

como paisajes y habitats.

Proponemos utilizar la arcilla y la loza como base para la creacion y

construccion de joyas ceramicas. Se haran piezas como anillos,

pendientes, pulseras, colgantes, broches y hasta donde tu creatividad e

. - ; NS . . ACTIVIDADES

Joyeria ceramica |imaginacion te lleven. Veremos todas las fases de la ceramica y varias CULTURALES

Jubilacién ¢Y
ahora qué?:
Herramientas
para afrontar una
nueva

La jubilaciéon puede resultar en ocasiones, un salto al vacio al que nos
enfrentamos sin herramientas y sin red de seguridad. Al jubilarnos
podemos tener por delante hasta 30 afos, casi el mismo tiempo que se
ha trabajado. Muchos afios que se pueden llenar con propésito y
sentido. El taller pretende aportar una serie de recursos psicolégicos
que favorecen una buena adaptacion ante la nueva etapa que supone
la jubilacién. Ademas, como complemento a la preparacién psicologica,

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

etapa(BIZAN) se haran actividades practicas donde se trabajaran otros campos como

la economia, los testamentos, las relaciones sociales y la vida

saludable. - Requisitos: abierto a la ciudadania. A partir de 50 anos
Jubilacién:
nuevo reto, Afronta la etapa de la jubilacion. Disfruta y aprende planificando tu ACTIVIDADES DE
nueva etapa jubilacién. - Observaciones: Abierto a la ciudadania. LA RED BIZAN
(BIZAN)
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Actividad dirigida a familias con sus hijos e hijas (4 a 6 afos). Los
objetivos son ofrecer un escenario donde practicar la frustracién éptima
a través del juego, fomentar la implicacion de la figura paterna

ACTIVIDADES DE

Observaciones: Destinado a mujeres

Jugando en (coparentalidad) y las manifestaciones de afecto entre los diferentes -
o : i~ . PROMOCION

familia miembros de la familia ayudando a crear apego y vinculo. - SOCIAL
Observaciones: Ala actividad cada nifio o nifia tiene que ir acompafada
por una persona adulta - Observaciones: A la actividad cada nifio o nifia
tiene que ir acompanada por una persona adulta

Juntas Grupo para el encuentro y reflexion sobre la situacion de la mujer en el

y mundo actual, que persigue su visibilizacién y empoderamiento ACTIVIDADES DE
revueltas . e o -
(BIZAN) partiendo de las experiencias cotidianas de las participantes. - LA RED BIZAN

La habitacion de
Virginia (BIZAN)

Grupo formado por mujeres mayores o viejas. Es un espacio con
mirada feminista en el que empoderamiento, la igualdad, la reflexién
compartida y el aprendizaje seran el eje dinamizador de la actividad.
Otro de los ejes sera la organizacion de actividades dirigidas a la
ciudadania. Las reuniones tendran una periodicidad de 15 dias. -
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 oido). Actividad dinamica y
participativa.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

La vida en color

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

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Lagun Artean:
compartiendo

El grupo tiene por objetivo combatir las situaciones de soledad
impulsando las relaciones de apoyo y bienestar entre las personas.
Espacio que favorece la creacién de relaciones, compartir sentimientos,
reducir la sensacion de aislamiento, facilitar el intercambio de

ACTIVIDADES DE

soledades S X L LA RED BIZAN
(BIZAN) experiencias y consejos pract|co§ para ha_cer frenteNa la solgda.d: -

Requisitos: abierto a la ciudadania. A partir de 16 afos. Periodicidad

quincenal
Las nifias y Taller dirigido a familias, donde se crea un I_ugar de encuen?ro en el que
nifios también padres y madres puedan expresar sus inquietudes en relacion al ACTIVIDADES DE
tienen que manejo del enfado y la frustracion, concienciando de la importancia de | CAPACITACION
. la necesidad de decir no y poner limites, sin obviar el afecto y la PARENTAL
rustrarse 5

amabilidad.
Lectura de Taller en el que se explica Nutri-Score, como leer las etiquetas y el uso | ACTIVIDADES DE
etiquetas de de diferentes aplicaciones, para conocer mejor qué estamos comiendo | PROMOCION DE
alimentos y poder tomar decisiones mas saludables. LA SALUD

Lectura facil para
estimular la
memoria (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Lectura profunda
(BIZAN)

El curso parte de la seleccion de una novela de calidad que requiera de
una lectura profunda, lenta y analitica. 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 leera una novela en voz alta dentro del propio taller, facilitando la
desinhibicion, la pronunciacion, la memoria, la comprensién lectora y
los mundos de ficcidn. - Requisitos: dirigido a personas con carné de
BIZAN

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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Let’s speak
English: espacio
de conversacion
(BIZAN)

Espacio de encuentro y conversacion para aquellas personas que
quieren poner en practica el inglés. No se trata de un programa de
clases de idiomas con gramatica, ejercicios, etc. Lo que se trabaja es la
conversacion. - Requisitos: dirigido a personas con carné de BIZAN -
Observaciones: relacion 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 aficién por la creacion 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 cronoldgico y practico, se exploraran los diferentes
lenguajes del arte: arquitectura, escultura y pintura. Los objetivos son
definir y comprender los términos basicos de la historia del arte,
identificar los elementos y caracteristicas de las principales
manifestaciones artisticas asi como analizar la composicion y las
técnicas utilizadas en las obras de arte. Curso para desarrollar la
capacidad de observacion critica y analitica del arte y apreciar la
diversidad y riqueza del patrimonio artistico. Imparte: Hugo Garcia,
historiador del arte.

ACTIVIDADES
CULTURALES

LudoCLUB: 9-12
anos

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

ACTIVIDADES DE
LAS LUDOTECAS

LudoHANDI:
ludoteca 4-8
anos

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

ACTIVIDADES DE
LAS LUDOTECAS

LudoKREA:
ludoteca-varias
franjas de edad

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

ACTIVIDADES DE
LAS LUDOTECAS

LudoKuadrilla: 9-
12 ainos

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

ACTIVIDADES DE
LAS LUDOTECAS

39 /63




TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

LudoMIX:
ludoteca 0-8
anos

iUn espacio para jugar, reir y compartir en familia! Grandes y pequefos
disfrutaran juntos de juegos, retos y actividades para todas las edades
en un ambiente cercano, divertido y lleno de imaginacion. Para
menores de 0 a 8 afios (fecha de nacimiento comprendida entre 2026-
2018). Los menores de 4 afios deben asistir obligatoriamente con una
persona adulta y a partir de 4 afios deben acudir solos. Los nifios y
nifias con necesidades educativas especiales deberan rellenar este
htpps://www.vitoria-gasteiz.org/j31-
01w/formularioViewer/create?formulariold=718

ACTIVIDADES DE
LAS LUDOTECAS

LudoTXIKI:
ludoteca 0-3
anos

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 acompafian cada
etapa de crecimiento Para menores de 0 a 3 afios (fecha de nacimiento
comprendida entre 2026-2023). Deben asistir obligatoriamente
acompanados de una persona adulta.

ACTIVIDADES DE
LAS LUDOTECAS

Magia

Curso de iniciacion al arte de la magia y el ilusionismo. Aprenderas
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 publico. -
Gasto aproximado en material: 15 euros/trimestre.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Magia (infantil)

Primer acercamiento a la magia a través de la construccién de juegos
sencillos y presentacién ante el resto de compafieros/as potenciando
asi la creatividad, ejercitando la imaginacion y la destreza manual. Se
mostraran 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
contemporaneay
herramientas
para el bienestar

Este curso aborda desde multiples perspectivas (filoséfica, social y
psicoldgica) como el capitalismo, la cultura del rendimiento y la
aceleracion digital han generado nuevas formas de sufrimiento
emocional, a la vez que, facilita herramientas practicas a las personas
participantes para recuperas la autonomia emocional y construir
bienestar sostenible. Curso para la reflexioncritica de los mandatos
modernos que reproducimos y para ofrecer nuevas narrativas para
entender los malestares modernos. Imparte el curso: Cristina Pérez
Chiquirrin, formadora y coach emocional.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Manejo y uso de
drones

Aprenderemos lo que se esconde detras de estos vehiculos aéreos no
tripulados, conoceremos la normativa vigente para poder volar con
seguridad, aprenderemos como registrarnos en AESA, las partes mas
importantes estos aparatos, veremos los diferentes tipos de vuelos
autdbnomos 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. Ademas,
veremos como elegir un dron que se adapte a nuestras necesidades.
Todo esto con practicas de vuelos reales, siempre y cuando la
meteorologia nos lo permita.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Manual para los
problemas de la
vida cotidiana
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Manualidades:
crea tu propia

Utilizando diferentes técnicas y texturas crearas una obra original

obra de . o : . S ACTIVIDADES DE
diferentes gracias a tu creatl\{ldad e ingenio. - Requisitos: dirigido a personas LA RED BIZAN
texturas, pastas usuarias con carné BIZAN

(BIZAN)

Manualidades:

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

(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 imagenes 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 nérdica
(BIZAN)

La marcha nérdica (caminar ayudados por unos bastones similares a
los del ski) es una de las actividades mas completa que existe, ejercita
el 90% de los musculos del cuerpo, incrementa el consumo de calorias,
reduce el estrés y reporta importantes resultados positivos en personas
con patologias crénicas (diabetes, osteoporosis o enfermedades
oncoldgicas ). - 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 nérdica,
pasea en grupo
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Marcha nérdica:
conoce tu
entorno (BIZAN)

La marcha nérdica (caminar ayudados por unos bastones similares a
los del ski) es una de las actividades mas completas que existen,
ejercita el 90% de los musculos del cuerpo, incrementa el consumo de
calorias, reduce el estrés y reporta importantes resultados positivos en
personas con patologias cronicas (diabetes, osteoporosis o
enfermedades oncolégicas) - 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.
Cémo proteger a
los/as ninos/as
de un divorcio

El Programa Egokitzen ofrece esta charla informativa para padres y
madres separados o divorciados, donde se les ofreceran algunos
consejos que ayudaran 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 contintia, aunque de forma diferente. El bienestar

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

comunicacion
alternativos:
nuevas miradas
para comprender
(BIZAN)

conflictivo. psicolégico y emocional de nuestros hijos e hijas depende de como
afrontemos como madres y padres este complicado proceso.
Medios de Con el objetivo de conocer opciones informativas més alla de los

medios tradicionales, conoceremos medios de comunicacion
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 ciudadania. A partir de 50 afios

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Técnica para mantenernos en el presente, el lugar donde la vida
sucede y nos permite liberarnos de aquello que sucedio en nuestra vida
pasada y evitar proyectarnos en un futuro incierto dénde lo proyectado

silencio (BIZAN)

verdad se exprese desde dentro.

Meditacion en contadas ocasiones coincide con la realidad que acontece. La ACTIVIDADES DE
(BIZAN) meditacién practicada con asiduidad puede producir cambios en las LA RED BIZAN
regiones cerebrales relacionadas con la memoria, la autoconciencia, la
empatia y el estrés. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con
carné de BIZAN.
Meditacion: Un espacio para reconectar contigo, mas alla del ruido y las capas
apertura a la vida externas. Una invitacion a escuchar:[e a habitarte y a permitir que tu ACTIVIDADES DE
a través del ) ’ LA RED BIZAN
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Mejora tu salud

Una persona usuaria de BIZAN te ensefa a adquirir habitos para

ACTIVIDADES DE

ayuda en la estimulaciéon de la memoria (movimiento articular,
estiramientos).

(BIZAN) mejorar tu salud y tu bienestar. LA RED BIZAN
Me.jora tL.'S Ejercicio fisico que utiliza la amplitud completa de movimiento de las ACTIVIDADES
articulaciones articulaciones para aliviar la rigidez y el dolor DEPORTIVAS
(Abierto) )
Mejora tus Ejercicio fisico que utiliza la amplitud completa de movimiento de las | ACTIVIDADES
articulaciones | ;. aciones para aliviar la rigidez y el dolor DEPORTIVAS
(mayores) ’

Taller donde se trabaja el mantenimiento y ejercicio de la memoria con

teoria y practicas que facilitaran estrategias de entrenamiento para que ACTIVIDADES DE
Memoria 'y esta facultad se mantenga en las mejores condiciones. Se PROMOCION
actividad fisica complementa el taller con el desarrollo de actividades fisicas como SOCIAL

Memoria y
autocuidado

Las personas mayores, como todos, ademas 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 atencion, escucha, auto-afirmacion,
memoria y resolucion de problemas basicos, aportan excelentes
recursos para adaptarse al medio, y por tanto, para sentirse ttiles y
valiosos. Es importante aprender a seguir una alimentacion 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 ocupacién positiva del tiempo libre y
fomentar las relaciones sociales.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Método BLW:
taller de
alimentacion

Se trata de un taller impartido por dietista-nutricionista, en la que
aprenderas todo lo que necesitas saber para poner en marcha la
alimentacion complementaria de tu bebé con este método. El método

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE

personal y permite interiorizar los contenidos trabajados. Imparte el
curso: Raquel Ledesma, psicoéloga, terapeuta y formadora.

autorregulada BLW consiste en introducir al bebé alimentos sdlidos, no triturados, a LA SALUD
por el bebé partir de los 6 meses mientras se combina con la lactancia.
Curso para conocer de manera tedrica y practica, las diferentes
Mi habilidades sociales, asi como recursos y técnicas para mejorar su
iyo . . ;

- desarrollo. Se abordara el concepto de habilidad social y se
social:curso de L o .

. profundizara en aspectos como la comunicacion, la resolucién de ACTIVIDADES
mejora de flictos, | tia, | tividad,| ion y el perdén. Incl CULTURALES
habilidades con |_qtos, a empatia, la asertividad,la compasion y el perdon. Incluye
sociales también una parte vivencial y de reflexidn, que favorece el crecimiento

Micro-teatro

Se trabajara para representar pequefias y sencillas piezas teatrales,
con diferentes recursos de artes escénicas: teatro, poesia, humor,
canto, voz, mimica, danza, desarrollando las capacidades

ACTIVIDADES DE

(BIZAN) interpretativas de las personas participantes. - Requisitos: Dirigido a LA RED BIZAN
personas usuarias con carné de BIZAN.

Mindfulness: . o .
prenders | s tinae s i se e reomracin.y | ACTIVIDADES DE
respirary . ; P Y PROMOCION

. ayudarnos a entender como somos, para gestionar adecuadamente
gestionar . . . SOCIAL
emociones nuestras emociones, y mejorar nuestro bienestar.

Mintzapraktika
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Mintzapraktika:
espacio de
conversacion
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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Actividad motriz que pretende el desarrollo motor y cognitivo a través de

potenciacion de la memoria.

Motricidad la practica de sencillas coreografias y actividades de movimiento. El ACTIVIDADES
musical (infantil) | elemento conductor de la actividad es la musica. - Observaciones: La DEPORTIVAS
edad para esta actividad se rige por el curso escolar.
Motricidad txiki | Actividad fisica, que realizan conjuntamente madres y/o padres e hijas
. - . ; o ACTIVIDADES

(con y/o hijos en la etapa de 2 a 3 afios, en la que se trabaja la estimulacion DEPORTIVAS
acompanante) afectiva y motriz a través de juegos motores, con un enfoque ludico.
Motricidad Actividad fisica dirigida a personas mayores para favorecer una practica

dady deportiva regular que combina la adquisicion de las habilidades ACTIVIDADES
memoria . i o L L
(mayores) motrices basicas de coordinacién y equilibrio con ejercicios de DEPORTIVAS

Mévil, manejo y
comunicacion
(avanzado)
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Movil: aprende a
gestionar la nube
(BIZAN)

En este curso aprenderas 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 movil Android
con datos.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Movil: como
limpiar el mévil
(BIZAN)

Aprenderas a mantener tu mévil Android limpio y funcionando de
manera eficiente. También aprenderas 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

MOVIL: gestiona
la nube de
Google en tu
movil android
(BIZAN)

Es un curso disefiado para que aprendas a utilizar de forma eficiente
los principales servicios en la nube de Google desde tu movil.
Descubriras como organizar tus archivos en Google Drive, realizar
copias de seguridad con Google Fotos, gestionar tu correo en Gmail,
planificar tu dia con Google Calendar y aprovechar otras herramientas
que mantienen tu informacién sincronizada y accesible en cualquier
momento.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Mévil: manejo en
redes sociales
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Mévil: manejo y
comunicacion.
Nivel avanzado
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Mévil: manejo y
comunicacion.

El objetivo de este curso es aprender a conocer los botones basicos de
Android, a utilizar la Agenda de Contactos para meter numeros de
teléfonos, mandar mensajes de distintas formas con el Whatsapp y

ACTIVIDADES DE

almacenamiento
y limpieza de
archivos (BIZAN)

conociendo conceptos basicos de almacenamiento, uso de la nube y
limpieza de archivos. Se trabajaran herramientas y habitos utiles para
liberar espacio, guardar documentos y fotos de manera segura y
mejorar el almacenamiento del dispositivo.

Nivel basico realizar videollamadas con él, y aprendemos también a usar la camara |LA RED BIZAN
(BIZAN) para enviar fotos y videos con el mévil. - Requisitos: Dirigido a personas

usuarias con carné de BIZAN. Traer mévil Android con datos.
Mévil: nube, Aprende a organizar y mantener el teléfono mévil de forma sencilla,

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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Movimiento en
silla, pausa y
compaiia
(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 segun las posibilidades de las personas participantes. -
Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Para
mayores de 75 anos.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Muévete con
musica (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Musica y poesia
en el Lied aleman

Con la irrupciéon del Romanticismo, la cancion adquiere un nuevo
estatus en la musica alemana, que la aleja, aunque sin renegar de sus
origenes, de lo popular, para acercarla intimamente a la poesia
transformandola en un género nuevo con un enorme potencial
expresivo.La estrecha relaciéon que mantendra el Lied con el universo
poético romantico sera una de sus sefas de identdad mas destacadas,
algo que posibilitara su desarrollo y lo convertira en el referente mas
destacado de la cancidn artistica o de concierto. Imparte el
curso:Alejandra Spagnuolo Nanni, Mezzosoprano, profesora y
divulgadora de musica.

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 musica en familia como
vehiculo para estrechar y fortalecer vinculos, permitiendo pasar un rato
agradable y distendido. Se permite que un adulto vaya con 2 menores;
también es posible que un menor esté acompanado de 2 adultos.
Todos deben participar, se inscribe y paga solamente la persona menor
de edad.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Musicoterapia:
baile,
movimiento y
relajacion
(BIZAN)

Espacio dinamico donde una terapeuta aplicara la musicoterapia de
manera practica al baile, el movimiento y la relajacién. - Requisitos:
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Natacién (nivel-l)
(adultos)

Actividad fisica que busca la adquisicion de los fundamentos béasicos de
la natacion (flotacion 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 natacioén (nivel 1) podran hacerlo en el
sorteo o en plazas libres. - Requisitos: No saber nadar. -
Observaciones: El paso de nivel se realiza segun el criterio del personal
monitor. Las plazas en el nivel 2 quedan reservadas automaticamente
con la inscripcion en el nivel 1. Se permite realizar un maximo 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

Natacién (nivel-l)
(infantil)

Actividad fisica que busca la adquisicion de los fundamentos béasicos de
la natacién (flotacion 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 natacién (nivel 1) podran hacerlo en el
sorteo o en plazas libres. - Requisitos: No saber nadar. -
Observaciones: El paso de nivel se realiza segun el criterio del personal
monitor. Las plazas en los niveles 2 y 3 quedan reservadas
automaticamente con la inscripcién en el nivel 1. Se permite realizar un
maximo 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 afos debera utilizar el vestuario
correspondiente a cada sexo.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS
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Natacién (nivel-l)
(mayores)

Actividad fisica que busca la adquisicion de los fundamentos béasicos de
la natacién (flotacion 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 natacién de nivel 1 (primer periodo) podran
realizarlo en el sorteo. Para el resto de periodos la inscripcion se
realizara mediante lista de espera en el centro que se realiza el curso. -
Requisitos: No saber nadar. - Observaciones: El paso de nivel se
realiza segun criterio del personal monitor. Las plazas en el nivel 2
quedan reservadas automaticamente con la inscripcién en el nivel 1. Se
permite realizar un maximo de 12 periodos entre los niveles en el plazo
de 4 temporadas (la temporada en que se inscribe y las 3 anteriores).

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Natacion bebés

Actividad fisica acuatica que realizan conjuntamente padres, madres e
hijos/as de 6 a 24 meses, en la que se ofrece la primera experiencia en
el medio acuatico. - Requisitos: Panal de agua, gorro y que el bebé esté
siempre acompanado por una persona adulta. - Observaciones: Solo
una persona acompafiante por cada bebé en piscina. Actividad que no
tiene reinscripcion entre periodos y en la que en el sorteo de septiembre
se ofertan todos los periodos de la temporada. Se permite realizar un
maximo de un trimestre cada dos temporadas (la temporada en la que
se inscribe y la anterior).

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Natacion de
mantenimiento
(abierto)

Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico en la que mediante la
practica de la natacion se pretende una mejora y mantenimiento de la
condicidn fisica general. - Requisitos: Ser capa de nadar 25m crol (sin
descanso y con respiracion coordinada), 25 m a espalda (sin descanso
y con brazada altera) 25m a braza (con respiracion coordinada). El
primer dia de clase se realizara una prueba de nivel y se dara de baja a
quien no cumpla este requisito.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Natacion de
mantenimiento
(adultos)

Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico en la que mediante la
practica de la natacion se pretende una mejora del mantenimiento de la
condicién fisica general. - Requisitos: Ser capaz de nadar 25 m a crol
(sin descanso y con respiracion coordinada), 25 m a espalda (sin
descanso y con brazada alterna) 25 m a braza (con respiracion
coordinada). El primer dia de clase se realizara una prueba de nivel y
se dara de baja a quien no cumpla este requisito. - Observaciones: La
actividad no tiene el objetivo de adquisicion de las destrezas basicas de
la natacion.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Natacion de
mantenimiento
(mayores)

Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico en la que mediante la
practica de la natacién se pretende una mejora y mantenimiento de la
condicidn fisica general. - Requisitos: Ser capaz de nadar 25 m a crol
(sin descanso y con respiracion coordinada), 25 m a espalda (sin
descanso y con brazada alterna) y 25 m a braza (con respiraciéon
coordinada). El primer dia de clase se realizara una prueba de nivel y
se dara de baja a quien no cumpla este requisito. - Observaciones: La
actividad no tiene el objetivo de adquisicion de las destrezas basicas de
la natacién.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Natacion estilos
(adultos)

Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico en la que se
perfeccionan y practican los diferentes estilos de natacion,
aprendiéndose también los cambios de direccion en el agua. La
actividad estara adecuada a la edad de las personas participantes. -
Requisitos: Ser capaz de nadar 25 m crol (sin descanso y con
respiracion coordinada), 25 m espalda (sin descanso y con brazada
alterna) y 25 m braza (con respiracion coordinada). El primer dia de
clase se realizara una prueba de nivel y se dara de baja a quien no
cumpla este requisito. - Observaciones: Actividad sin reinscripcion, en
la que en septiembre se sortean todos los periodos de la temporada.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS
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Natacion estilos
(infantil)

Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico en la que se
perfeccionan y practican los diferentes estilos de natacion,
aprendiéndose también los cambios de direccién en el agua. La
actividad estara adecuada a la edad de los participantes. - Requisitos:
Ser capaz de nadar 25 m crol (sin descanso y con respiracion
coordinada), 25 m espalda (sin descanso y con brazada alterna) y 25 m
braza (con respiraciéon coordinada). El primer dia de clase se realizara
una prueba de nivel y se dara de baja a quien no cumpla este requisito.
- Observaciones: Actividad sin reinscripcion, 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

Natacion estilos
(jovenes)

Actividad fisica desarrollada en el medio acuatico en la que se
perfeccionan y practican los diferentes estilos de natacion, aprendiendo
también los cambios de direccion en el agua. La actividad estara
adecuada a la edad de las personas participantes. - Requisitos: Ser
capaz de nadar 25 m crol (sin descanso y con respiracion coordinada),
25 m espalda (sin descanso y con brazadas alternas) y 25 m braza (con
respiracion coordinada). El primer dia de clase se realizara una prueba
de nivel y se dara de baja a quien no cumpla este requisito. -
Observaciones: Actividad sin reinscripcion 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 afios. Se
abordaran las dificultades mas habituales relacionadas con el descanso
infantil (problemas para dormirse, despertares nocturnos, terrores,
necesidad de presencia adulta), ofreciendo una mirada respetuosa y
realista, asi como pautas practicas para mejorar el descanso de nifios,
ninas y familias.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Nutricién y
cocina en familia

Taller familiar. Precisa inscripcion en Oficina de Atencién Ciudadana o
Centro Civico. En las dos primeras sesiones, las personas adultas junto
con una profesional de nutricién aprenderan como elaborar un menu
semanal saludable para toda la familia. Mientras tanto, el o la
profesional de cocina realizara de dos a tres elaboraciones sencillas
con las criaturas. Las siguientes dos sesiones, los profesionales de
cocina elaboraran junto con las familias recetas saludables que puedan
realizarse en familia.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Obras maestras
de la Historia del

En este taller se cuestionara el concepto de "Obra Maestra" y se
analizaran, desde un punto de vista formal e iconografico, algunas de

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

tecnolgia (BIZAN)

y el disfrute en el dia a dia.

Arte (BIZAN) las obras mas conocidas de la Historia del Arte en su contexto.
Ocio digital y Tall _— d ilizar h . diaitales d .
cultura: disfruta aller practico para apren ler a uti izar erram!entas |_g|ta es de ocio y
cultura: Youtube, lectura digital, radio y Tv online y aplicaciones ACTIVIDADES DE
aprende y o o ; .
conecta Ia culturales. Disefio para fomentar el aprendizaje continuo, la autonomia |LA RED BIZAN

Ornitologia para
principiantes,

Este taller esta destinado a personas que quieran conocer el mundo de
las aves, para principiantes y personas con conocimientos basicos.
Teoria en el aula y practica en el entorno del anillo verde de Vitoria-

ACTIVIDADES DE

entorno (BIZAN)

Gasteiz. - Observaciones: No siempre se empieza y se finaliza en el
propio centro

?é\;g'lo‘l')‘la)smo Gasteiz. - Requisitos: dirigido a personas con carné de BIZAN - LA RED BIZAN
Observaciones: No siempre se empieza y se finaliza en el propio centro

Ornitologia: Este taller esta destinado a personas que quieran conocer el mundo de

Descubrz Ie;s las aves, para principiantes y personas con conocimientos basicos. ACTIVIDADES DE

aves de tu Teoria en el aula y practica en el entorno del anillo verde de Vitoria- LA RED BIZAN
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Actividad deportiva en la que se ensefian las técnicas y tacticas basicas
del padel, deporte en el que se juega con una pala y en una pista
especifica dividida en dos por una red, permitiéndose el uso de las
paredes. La actividad estara adecuada al grupo al que se dirige. -

Padel (abierto) Observaciones: La pala la llevara la persona participante. Actividad sin
reinscripcion en la que en septiembre se sortean todos los periodos de
la temporada. Se permite realizar un maximo de un trimestre en el plazo
de dos temporadas, la temporada en la que se inscribe y la anterior
(temporada: octubre a junio).

Actividad deportiva en la que se ensefian las técnicas y tacticas del
padel, deporte en el que se juega con una pala y en una pista
especifica dividida en dos por una red, permitiéndose el uso de las
paredes. La actividad estara adecuada al grupo de edad. -
Observaciones: La pala la llevara la persona participante. Actividad sin | ACTIVIDADES
reinscripcion en la que en septiembre se sortean todos los periodos de | DEPORTIVAS
la temporada. Se permite realizar un maximo 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.

Actividad deportiva en la que se ensefian las técnicas y tacticas basicas
del padel, deporte en el que se juega con una pala y en una pista
especifica dividida en dos por una red, permitiéndose el uso de las
paredes. La actividad estara adecuada al grupo de edad al que se
dirige. - Observaciones: La pala la llevara la persona participante. ACTIVIDADES
Actividad sin reinscripcion en la que en septiembre se sortean todos los | DEPORTIVAS
periodos de la temporada. Se permite realizar un maximo 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.

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas
técnicas basicas 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
aportara la persona participante. Actividad que no tiene reinscripcion
entre periodos. En el sorteo de septiembre se adjudican todas las
plazas de la temporada. Se permite realizar un maximo de dos
trimestres cada dos temporadas, temporada en la que se inscribe y la
temporada anterior (temporada: octubre a junio).

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

Desde la idea hasta el guidn, la produccion, grabacion y montaje final,
puedes participar en todas las tareas que contempla la realizacion de ACTIVIDADES DE
un cortometraje de ficcion. - Requisitos: dirigido a personas con carné |LA RED BIZAN

de BIZAN - Gasto aproximado en material: 7 euros

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Padel (infantil)

Padel (jévenes)

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Paleta argentina
(adultos)

Participa en un
corto de ficcion
(BIZAN)
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Patchwork

El patchwork es la técnica de unir retales formando dibujos que
posteriormente se acolchan. Las figuras geométricas pequenas son la
base de las labores de patchwork: los triangulos, rombos, rectangulos y
cuadrados son recortados y cosidos para hacer cojines, colchas,
bolsos, patchwork artistico, etc. Se utilizan para ello diversas técnicas
como el log cabin, paisajes, pifia 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 manteleria, tapetes, toallas, etc. -
Requisitos: dirigido a personas con carné de BIZAN

ACTIVIDADES DE

LA RED BIZAN

Patinaje hielo
(adultos)

Actividad deportiva que se practica deslizandose sobre una pista de
hielo por medio de patines que pretende la adquisicién de los
fundamentos y destreza basicos del patinaje en hielo, adecuandose 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
reinscripcion entre periodos por lo que en septiembre se ofertan todas
las plazas de la temporada. Se permite realizar un maximo 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 deslizandose sobre una pista de
hielo por medio de patines que pretende la adquisicion de los
fundamentos y destreza basicos del patinaje en hielo, adecuandose 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
reinscripcion entre periodos por lo que en septiembre se ofertan las
plazas de todos los periodos de la temporada. Se permite realizar un
maximo 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 deslizandose sobre una pista de
hielo por medio de patines que pretende la adquisicion de los
fundamentos y destrezas basicos del patinaje, adecuandose 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
reinscripcion entre periodos por lo que en septiembre se ofertan todas
las plazas de la temporada. Se permite realizar un maximo 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 adquisicién de los fundamentos basicos del patinaje. Para
la adquisiciéon de dichos fundamentos basicos se establece un periodo
maximo de tres trimestres. La actividad estara adecuada a los grupos
de edad a los que se dirige. - Requisitos: Uso de casco obligatorio. -
Observaciones: Se permite realizar un maximo 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

48 /63



TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Pelota mano
(adultos)

Actividad deportiva en la que se aprenden los fundamentos y destrezas
técnicas basicas de la pelota vasca en la modalidad de pelota mano. Se
desarrolla en un frontdén 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 reinscripcion entre periodos. En el sorteo de septiembre se
adjudican todas las plazas de la temporada. Se permite realizar un
maximo 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, padel, badminton 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

ACTIVIDADES DE

relajacion y la liberacion de tension. Trabajamos desarrollo de todos los | LA RED BIZAN
aspectos fisicos: flexibilidad, coordinacion y resistencia, valorando las
necesidades especiales de cada practicante. - Requisitos: Dirigido a
persona usuarias con carné de BIZAN.
(abierto) I ’ gmay - =1 0D) DEPORTIVAS

dar estabilidad a la columna vertebral y a la pelvis.

Pilates-yoga y
energia (BIZAN)

Actividad inspirada en el Yoga, Tai Chi y Pilates. Mejora la flexibilidad y
la fuerza, asi como el control de la respiracion y la concentraciéon
mediante estiramientos, movimientos y ejercicios acompanados con
musica. 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 acrilica

Este curso de iniciacion a la pintura acrilica ensefnara las técnicas
basicas de este medio pictorico tan versatil y utilizado por artistas del
siglo XXI. Técnica similar al 6leo en resultados y ejecucion, es rapida,
limpia y sana por su cualidad de diluirse al agua. La ventaja que supone
su rapido secado permite rectificar fallos a los pocos minutos, lo que la
hace una técnica muy propicia para aprender a pintar. Comenzando por
unas nociones basicas de dibujo, continuaremos por aprender la
técnica, dibujo, manchado, base y detalles. Empezaremos pintando
temas sencillos y planos, para ir afadiendo 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 pictérica que tiene mas de cinco siglos de
existencia. Los pasteles son un medio rico, luminoso y muy versatil, y
su empleo es similar a la técnica del 6leo si bien depositan mas color
sobre la superficie del dibujo. De todas las técnicas pictéricas es la que
contiene la mayor cantidad de pigmento. Por eso el pastel cautiva
desde el primer momento: por la vivacidad del color. Se impartiran unas
nociones minimas de dibujo al principio del curso, e iremos adquiriendo
conocimientos de la historia del arte por medio de ejemplos practicos y
tedricos de refuerzo. - Gasto aproximado en material: 90 euros.
Dependiendo de la calidad del material, el precio puede variar.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Pintura con
espatula

Las espatulas, ademas 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. Ademas, 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 espatulas. Se pueden usar para pintar con éleos o con acrilicos,
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
practicos, que iran evolucionando en complejidad a lo largo del curso,
realizaremos obras acabadas con esta impactante técnica pictoérica. -
Gasto aproximado en material: 80-120 euros. Dependiendo de las
calidades el precio puede variar.

Pintura ladica
(infantil)

Curso destinado a introducir a nifios y nifias en la practica artistica 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 busqueda del realismo y buscando la
afirmacioén 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, 6leo y otras que junto al aprendizaje
de conocimientos tedrico, seran la base para la realizacion de cuadros,
murales, carteles, etc. Iniciacién al 6leo con conocimiento de colores y
mezclas en relacidon 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, éleo y otras que junto al aprendizaje
de conocimientos tedrico, seran la base para la realizacion de cuadros,
murales, carteles, etc. Trabajo continuado de éleo, afiadiendo técnicas
diferentes como espatulas 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, 6leo y otras que junto al aprendizaje
de conocimientos tedrico, seran la base para la realizacion de cuadros,
murales, carteles, etc. Profundizando en 6leo con seguimiento de
perspectivas, proyecciones y composicion. - 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, éleo y otras que junto al aprendizaje
de conocimientos tedrico, seran la base para la realizacion de cuadros,
murales, carteles, etc. Se trabaja la percepcion del espacio, las luces,
las sombras, el retrato y el bodegdn. Introduccion 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 liquidas, afiadiremos 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 basico de dibujo, se avanzara con
técnicas diferentes al grafito o lapiz. Trataremos sobretodo la técnica
del carboncillo, con sanguina y blanco, sobre fondos claros y oscuros.
Se introducira el dibujo al natural sin partir de una lamina. - Requisitos:
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. Tener conocimientos
avanzados. - Gasto aproximado en material: 4 euros

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

dibujo y al color
(BIZAN)

del curso se trabajan los siguientes contenidos: teoria de color (con 5
colores basicos del 6leo), circulo cromatico, colores primarios,
secundarios y terciarios; colores quebrados y mezclas para conseguir
todos los colores partiendo de los basicos. - Requisitos: dirigido a
personas usuarias con carné de BIZAN - Gasto aproximado en
material: 4 euros

Pintura:
iniciacién a Partiendo de la técnica aggada con tinta, veremos Igs posibilidades y ACTIVIDADES DE
aguadas y sus recursos que nos da con diferentes soportes, materiales y otras
o ey LA RED BIZAN
posibilidades técnicas.
(BIZAN)
Dirigido a personas que este afio 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 basico geométrico, hasta la
Pintura: perspectiva de tres puntos de fuga y paisajes en distintos grafitos; inicio
iniciacién al a la plumilla: trazos, formas y paisaje estilo "plumilla". La seguda mitad ACTIVIDADES DE

LA RED BIZAN
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Pintura:
introduccion al
dibujo (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Pintura: éleoy
paisaje (BIZAN)

El curso se centrara en el proceso de construccion del paisaje utilizando
pintura al éleo. Este proceso, unido a diferentes métodos de
observacion, permite ser cuidadosos con la composicion, perspectiva,
aplicacién del color, etc. y asi aproximarse al maximo a la semejanza
del paisaje para captar su esencia, naturalidad y armonia. Dirigido a
personas con conocimientos avanzados en la técnica del 6leo. 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: éleoy
técnicas mixtas.
Teodrico, practico
(BIZAN)

Aprendizaje de técnicas de dibujo, éleo y otras que junto al aprendizaje
de conocimientos tedrico, seran la base para la realizacion de cuadros,
murales, carteles, etc. Adquisicion de conocimientos de técnicas mixtas
para relacionarlas entre si. 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
6leo (BIZAN)

Dirigido a personas que han participado en el curso de iniciacion al
dibujo y al color y/o tienen conocimientos basicos sobre esos
contenidos. A través de una variedad de ejercicios, se iran adquiriendo
habilidades y destrezas para la realizacién de mezclas y las diferentes
técnicas y pinceladas que requiere la ejecucién de los distintos
elementos de una obra. Se trabajaran los siguientes contenidos:
Introduccion a los materiales, mediums, pinceles, bases etc. Dibujo en
la cuadricula; distintas imprimaciones; introduccion a la practica del éleo
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 Espafia y de otros paises, de ciencia, de crimenes,
histéricos, curiosos, humoristicos, 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 ciudadania. A partir de 50 afios

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 practicos que mejoren nuestras facultades
cognitivas como la memoria, el lenguaje, la percepcion, la lectura y
escritura. Es un espacio para el desarrollo de las relaciones
interpersonales. Estos grupos podran la oportunidad de compartir
alguna sesion con personas jovenes. - Requisitos: Dirigido a personas
usuarias con carné de BIZAN. - Observaciones: relacion
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 informaticas para la gestion 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 informacién (miles de fotos y videos). -
Requisitos: Tener conocimientos previos. Traer ordenador portatil.
Dirigido a personas con carné de BIZAN

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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Preparacion
ejercicio fisico
(abierto)

Actividad de pre-iniciacion para personas sedentarias que desean
comenzar a incorporar movimiento en su rutina diaria de manera segura
y progresiva. Esta orientada a desarrollar una base fisica inicial que
permita al cuerpo adaptarse al esfuerzo, reduciendo riesgos y
facilitando la transicién hacia programas de ejercicio mas estructurados.
Incorpora educacion en habitos saludables, respiracién adecuada,
conciencia corporal y prevencion de lesiones, entendiendo que el
proceso de iniciacién debe ser seguro, motivador y sostenible en el
tiempo.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Prevencioén de
ansiedad y
estrés

¢ Te cuesta manejar la ansiedad o el estrés en tu dia a dia? En este
taller aprenderas herramientas practicas para afrontar situaciones
cotidianas de forma mas saludable: técnicas de respiracion, relajaciéon y
estrategias de autocuidado emocional para reducir los niveles de
ansiedad y promover la calma.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Prevencién de
caidas (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Prevencion de
caidas.
Semiauténomo
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Primeros auxilios
pediatricos

Taller tedrico-practico de 2,5 horas dirigido a madres, padres, personas
cuidadoras o personal docente, con el objetivo de ofrecer
conocimientos basicos para actuar con seguridad ante situaciones de
urgencia en la infancia. Durante la sesién se abordaran, de forma clara
y practica, los pasos para identificar una emergencia pediatrica y actuar
adecuadamente. Se ensefara la reanimacion cardiopulmonar (RCP) en
bebés y nifios/as, como actuar ante atragantamientos, y se trataran las
urgencias mas frecuentes en la infancia, como convulsiones, caidas,
heridas o intoxicaciones. No se entregara ningun tipo de certificado.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Profundizacion
en técnicas de

En este taller, una persona mayor compartird sus conocimientos sobre
el mundo del ganchillo con todas las personas que quieran avanzar en
técnicas de crochet aprendiendo puntos mas complejos que permiten

ACTIVIDADES DE

para esta actividad se rige por el curso escolar.

. hacer disefios, adornos y prendas. El material a utilizar corre a cargo de | LA RED BIZAN
ganchillo (BIZAN) . . C L
cada persona que se inscribe. - Requisitos: Tener conocimientos
previos - Observaciones: Cada persona aporta su propio material
Actividad que pretenden el desarrollo integral de la personalidad del
Psicomotricidad nifio o de la nifia y de las relaciones con los demas y con su entorno, ACTIVIDADES
mediante la estimulaciéon motriz y el juego. - Observaciones: La edad DEPORTIVAS

Psicomotricidad
(BIZAN)

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

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 basicos, crearemos la base para iniciarse en el
punto a dos agujas de una forma amena. Se realizaran 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 basica desde la primera clase, ya que se comenzara a practicar
los puntos basicos desde el inicio. - Gasto aproximado en material: 25
euros al comienzo del curso para dotacién basica 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.
Ademas de ser divertido es practico, ya que disefiaremos 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 elaboracion de piezas). - Gasto
aproximado en material: 25 euros al comienzo del curso para dotacion
basica y luego unos 20 euros por trimestre dependiendo de las labores
elegidas.

Quita el miedo a
coger el movil
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Radio: Locucion
y realizacién de
un programa

El objetivo de este taller es conocer la radio "por dentro". El programa
sera dinamico y de variados contenidos tedrico-practicos: se
aprenderan los conocimientos basicos sobre medios técnicos, se

ACTIVIDADES DE

PP elaboraran espacios radiofénicos de diverso formato: culturales, LA RED BIZAN
radiofénico ; o . .
(BIZAN) muspa]es, pgpllpltarlos y se pondran en a}ntena el trabajo elaborado. -
Requisitos: dirigido a personas con carné de BIZAN
En el curso se reciclaran muebles auxiliares y objetos de pequefio
tamafo que tengamos retirados o que nos gustaria cambiar de aspecto.
Para ello utilizaremos diferentes técnicas decorativas y acabados, como
Reciclado de pueden ser los tintes de madera, pinturas acrilicas, craquelados, ACTIVIDADES
mueble auxiliar | veladuras, pintura a mano alzada, aplicaciones, fotos, decoupage, CULTURALES

barniz, patinas, etc. - Gasto aproximado en material: 40 euros/trimestre.
El precio puede variar dependiendo de los muebles y proyectos
elegidos.

Recuerdos de
Vitoria (BIZAN)

En este taller una persona mayor compartira sus conocimientos sobre
las calles, monumentos y edificios emblematicos de Vitoria-Gasteiz, su
historia y evolucion y también sobre las canciones y figura del
emblematico compositor Alfredo Donnay, analizando sus canciones y
cantandolas a modo de karaoke.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Reduce tu
ansiedad y
estrés:
Mindfulness
(BIZAN)

La plena atencion, o mindfulness, es una practica de meditaciéon que
esta demostrando ser una solucion eficaz contra los habitos naturales
de nuestros corazones y nuestras mentes que tornan la vida en algo
mucho mas dificil de lo que deberia ser. Nos ayuda a: reconocer
nuestros pensamientos y emociones, a sentirnos mas interrelacionados,
disminuye el sufrimiento provocado por el estrés y ansiedad y nos
permite disfrutar mas de la vida. - Requisitos: Dirigido a personas
usuarias con carné de BIZAN.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Reeducacion
postural Simén
Bolivar (BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Relajacién

Espacio en el que aprenderemos y practicaremos habilidades y
técnicas de relajacion y respiraciéon 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
PROMOCION
SOCIAL

Relajaciéon y

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

ACTIVIDADES DE

meditaciéon e
(BIZAN) equilibrio. LA RED BIZAN
Reposteria Se trata de un ciclo de 6 sesiones de 1,5 horas de duracién en el cual ACTIVIDADES DE

saludable para
txikis

profesionales de la cocina ensefaran a las nifas y nifios que acudan a
cocinar recetas de reposteria de manera saludable. Llevar taper.

PROMOCION DE
LA SALUD

Restauracion de
muebles y
objetos antiguos
(BIZAN)

Se instruye en técnicas de reciclaje de pequefio mobiliario y de
policromia en general. Se facilitan conocimientos de las herramientas y
materias que se utilizan en la restauracioén. Iniciacion en técnicas de
pintura, patinas y acabados sobre objetos de decoracién. - Requisitos:
Dirigido a personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado
en material: 7 euros

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

Aprendizaje de las técnicas basicas que nos permiten devolver la
utilidad a muebles de pequeno tamafo, 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 decorandola. Contenidos: preparacion del mueble (limpieza,
lijado, tratamiento antipolilla, reparacién de desperfectos); técnicas
basicas de acabado (barnizados con brocha, acabados a la ceray
acabados al aceite); y acabados definitivos (envejecimientos, aplicacion
de técnicas pictoricas). - Gasto aproximado en material: 30
euros/trimestre. El soporte, accesorios y adornos podran, segun su
tamario y calidad, afectar al coste.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Resuelve tus
dudas de
informatica y
movil (BIZAN)

Apuntate semanalmente a practica 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. Informate de como
apuntarte semana a semana en el BIZAN.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Rincén de apoyo
y motivacién al
estudio

Taller orientado a potenciar la adquisicién de habitos relacionados con
el ambito escolar; se trabajara la motivacion hacia lo escolar,
favoreciendo el interés por aprender, el orden, organizacion y cuidado
del material, la responsabilidad y realizacién de tareas escolares.
Actividad diferenciada para los grupos de educacion primaria (de 9-12
afnos) y educacion secundaria(de 12-16 anos).

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Rincén de poesia
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Taller cuyo objetivo es incidir en la forma de pensar e interpretar la vida,
desarrollando técnicas y habilidades para incrementar el sentido del

ACTIVIDADES DE

participantes acudan con ropa comoda y calzado de recambio sin
tacon. - Observaciones: En los cursos que se desarrollan en gimnasios
y canchas deportivas, es necesario cambiarse de calzado.

Risoterapia humor y aprender a desdramatizar las situaciones vividas en el dia a PROMOCION
dia, generando estados de animo positivos que influyen a nivel SOCIAL
psicolégico y fisico.

Este curso facilita la iniciacién en dos modalidades de bailes caribefios,
también conocidos como bailes latinos: la salsa y la rueda de casino,
estilo derivado de la salsa en el que parejas de bailarines realizan

Salsa y rueda de |figuras de baile combinadas entre ellos. No se requiere una habilidad ACTIVIDADES

casino determinada ni conocimientos previos. Sélo se precisa que los y las CULTURALES

Salud a través de
la nutricion
(BIZAN)

Lo que comemos, como lo comemos y cdmo 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 energia, 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 albumes de fotografias, y también
cartas, invitaciones, o todo aquello que te proponga tu imaginacion.
Partiendo de simples fotografias, se revalorizan los recuerdos con
adornos de todo tipo (pegatinas, botones, cintas, papeles especiales,
remaches, hilos, etc.) y diversos estilos, desde el mas sofisticado al
mas sencillo, dependiendo del gusto personal. - Gasto aproximado en
material: 60 euros/trimestre. El gasto puede ser mayor a medida que la
persona inscrita va adentrandose 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 nifios y niflas con edades comprendidas entre los 0 a 3 afios
y de 4 a 6 afnos. También esta dirigido a abuelos y abuelas que ejercen
el cuidado de sus nietos y nietas y a mujeres en estado de gestacion y
sus parejas. A las sesiones acuden simultaneamente los cuidadores y
cuidadoras junto a los nifios y las nifias. Las sesiones contemplan tanto
aspectos tedricos como practicos. - Observaciones: Los talleres de
Ariznabarra y de Zabalgana por la tarde se haran en los centros de
salud San Martin y Zabalgana respectivamente.

ACTIVIDADES DE
CAPACITACION
PARENTAL

Sentirse bien a
partir de los 60

Taller destinado a personas mayores de 60 afios en el que se
desarrollaran diferentes técnicas de dinamizacién de grupos, reflexion,
expresion, debate y entrenamiento para aprender a aprovechar la
oportunidad de convertir las emociones en aliados para cambiar,
mejorar y vivir bien.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Sevillanas

Iniciacion a la préactica de las sevillanas, independientemente de los
conocimientos previos y habilidades que se puedan tener, realizando
para ello sesiones con practicas de diferentes ejercicios: 1) Ritmo
musical. 2) Pasos basicos. 3) Pasos mas complejos. 4) Composicion de
coreografias. No se requiere ningin material especifico, tan solo que
los y las participantes acudan con ropa y calzado cémodos. -
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 ensefian los fundamentos y las
técnicas basicas del soft tenis (tenis suave). Deporte basado en el tenis
con la diferencia de que se usan pelotas de goma mas suaves, lo que
permite que se desarrolle un juego mas liviano. - Observaciones: La
raqueta la llevaré la persona participante.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Soporte vital
basico

Taller tedrico-practico 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 practicas, se entrenaran situaciones habituales del
ambito de los primeros auxilios: cadena de supervivencia, evaluacion
del estado de conciencia y respiracion, posicion lateral de seguridad,
simulacion de llamada al 112, obstruccion de la via aérea (maniobra de
Heimlich), reanimacion cardiopulmonar (RCP) y uso del desfibrilador
(DEA). No se entregara ningun tipo de certificado.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Soporte Vital
Basico para
txikis

Taller ludico-practico de 2 horas para nifios y nifias de 8 a 12 afos,
orientado a fomentar la confianza en la ayuda a los demas y ensefar, a
través del juego, conceptos basicos sobre cémo actuar ante una
emergencia. Durante la sesién, aprenderan qué significa ayudar, cémo
reconocer si una persona necesita ayuda, la importancia del numero
112 y nociones basicas sobre el corazon y la reanimacion. Todo ello se
trabajara de forma divertida y con dinamicas adaptadas a la edad.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Squash (abierto)

Actividad deportiva en la que se ensefian las técnicas basicas 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 "relacion" a
las diferentes estructuras musculo-esqueléticas, para mejorar las
funcionalidades, la coordinacion y la calidad en la organizacion. Esto
implica poder adaptarse tanto a contracciones rapidas y fuertes, como
por ejemplo toser, coger peso, pérdidas de orina, apertura y relajacion,
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 fisica de origen chino consistente en la realizacion de
movimientos individuales, suaves, a ritmo lento, ajustandose 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
COmMo para personas mayores.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS
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Tai-chi (adultos)

Actividad fisica de origen chino consistente en la realizacion de
movimientos individuales suaves, a ritmo lento, ajustandose 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 respiracion,
concentracion mental y relajacion. El fundamento del Tai Chi consiste
en entender a la persona como un todo y mejorar el equilibrio y la
comunicacion 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 fisica de origen chino consistente en la realizacion de
movimientos individuales, suaves, a ritmo lento, ajustdndose 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 esta adaptada a los
diferentes grupos de edad.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Talla de madera

Iniciacion a la artesania de la madera. Aprenderemos el manejo de las
herramientas y algunas de las técnicas de la talla. Se trabajara la talla
vasca (dibujos geométricos), para luego aplicarla a ejemplos practicos
como perchero, argizaiola, reloj, kutxa, etc., asi como tallas de
bajorrelieves. Gasto aproximado en material: 45 euros iniciales para la
adquisicion de un formdn, una maza y un trozo de madera de un
tamafio de 30 x 20 cm y unos 2 o 3 cm de grosor. También sera
necesario material basico de dibujo: lapiz, goma de borrar, regla,
compds. Segun avanza el curso, serd necesario disponer de unas 4
gubias, cada una de las cuales suele tener un precio de unos 30-
35a.Con lo cual, la inversion inicial para el curso puede suponer un
gasto de unos 185-190x aproximadamente. - Gasto aproximado en
material: La inversion 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 realizacion de
tres trabajos: tabla llavero, caja con talla vasca y un reloj con hojas de
acanto. Ningun nivel se repite. Se pasa autonématicamente de un nivel
al siguiente. - Requisitos: Dirigido a personas con carné BIZAN sin
conocimientos previos. Acceso al curso: sorteo. Si se esta cursando un
nivel del proceso, no se puede hacer a la vez un curso de
especializacion. - Observaciones: Una vez realizados los tres niveles se
puede pasar mediante sorteo a los cursos de especializacién 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 iniciacion a la anatomia humana, profundizacion
técnica de afilado e inicio en el disefio de piezas. Asesoramiento en la
eleccién y compra de los diferentes tipos de madera para tallar. Ningun
nivel se repite. Se pasa automaticamente de un nivel al siguiente. -
Requisitos: Para personas que han realizado el nivel 1. Dirigido a
personas usuarias con carné de BIZAN. Si se esta cursando un nivel
del proceso, no se puede hacer a la vez un curso de especializacion. -
Observaciones: Una vez realizados los tres niveles se puede pasar
mediante sorteo a los cursos de especializacion y aulas abiertas. Fecha
de inscripcion: 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 iniciaciéon en escultura, seguir
profundizando en las técnicas anteriores y el acabado de las piezas.
Ningun nivel se repite. Se pasa automaticamente de un nivel al
siguiente. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con carné BIZAN
que hayan realizado el nivel 2. Si se esta cursando un nivel del proceso,
no se puede hacer a la vez un curso de especializacion. -

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 especializacion y aulas abiertas. Fecha
de inscripcién: 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 realizacidon de motivos realistas. Trabajaremos formas
naturales, tanto de fauna como de flora y ornamento, y las técnicas del
acabado. Las personas con conocimientos previos podran iniciarse
también en la escultura de madera. Gasto aproximado en material: 45
euros iniciales para la adquisicion de un formén, una maza y un trozo
de madera de madera de un tamafo de 30 x 20 cm y unos 2 0 3 cm de
grosor. También sera necesario material basico de dibujo: lapiz, goma
de borrar, regla, compas. Segun avanza el curso, sera necesario
disponer de unas 4 gubias, cada una de las cuales suele ttener un
precio de unos 30-355. Con lo cual, la inversién inicial para el curso
puede suponer un gasto de unos 185-190= aproximadamente. - Gasto
aproximado en material: La inversion inicial para el curso puede
suponer un gasto de unos 185-190a aproximadamente.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Talla en madera:
arte en madera
(BIZAN)

Este es un curso de especializacion. El trabajo se centra en desarrollar
la autonomia de los y las tallistas, en el perfeccionamiento, en el
acabado de las piezas y profundizacion 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 esta en un curso de especializacion, no se puede
cursar un novel del proceso. Acceso al curso: Sorteo - Observaciones:
Clases de 1 hora formacion dirigida por un/a monitor/a y una hora de
formacién auténoma. - Gasto aproximado en material: 7 euros

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Talla en madera:
escultura en
madera (BIZAN)

Este es un curso de especializacion. El trabajo a realizar sera la
escultura. Se parte de una pieza realizada en plastilina. Se disenara
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 esta en un curso de especializacion,
no se puede cursar un nivel del proceso. Acceso al curso: sorteo. -
Observaciones: Clases de una hora de formacion dirigida por un/a
monitor/a y una hora de formacién auténoma. - Gasto aproximado en
material: 7 euros.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

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

Este es un curso de especializacion. Se profundizara 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 esta en un curso de especializacion, no se
puede cursar un nivel del proceso. Acceso al curso: sorteo. -
Observaciones: Clases de una hora de formacion dirigida por un/a
monitor/a y media hora de formacién autbnoma. - Gasto aproximado en
material: 7 euros

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Talla en piedra
(BIZAN)

Taller artesanal de nueva creacion. Consistira 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 asi 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 afios y a
mujeres en estado de gestacion 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 ludico, fomentando el apego, por ejemplo, a través del masaje.

ACTIVIDADES DE
CAPACITACION
PARENTAL

Taller de
manualidades y
costura (BIZAN)

Introduccion al arte textil conociendo los principios basicos y disfrutando
del proceso creativo. Se realizaran pequefias manualidades con textil y
se adentrara en el mundo de la costura. - Requisitos: Para mayores de

18 afios

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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Taller familiar.

Taller familiar dirigido a padres y madres e hijos e hijas de 6 a 8 afios,
orientado a ayudar a las madres y a los padres a ensefiar a identificar,
reconocer y manejar las emociones a sus hijos e hijas, todo ello a
través de una metodologia activa y participativa. Se posibilita un

ACTIVIDADES DE

estilos musicales y disfrutar con ellos en otros @mbitosconocimientos
previos, tan solo acudir con ropa y calzado comodos. En los cursos que
se desarrollan en gimnasios, canchas deportivas y salones de actos es
necesario cambiarse de calzado.

Creciendo en . . . r PROMOCION
- espacio en el que los diferentes miembros de la familia compartan sus
emociones . ) . . . SOCIAL
emociones; potenciando y favoreciendo una adecuada relaciéon y
comunicacion a través de actividades participativas que fomenten y
faciliten su expresion. Se inscribe a la persona menor de edad.
- Taller tedrico-practico en el que se ofreceran conocimientos basicos
Taller teérico . . . . infanci OTROS
ractico sobre para actuar con_segurldad ante s!tuamones de urgencia en la infancia. TR
pre e Durante las sesiones se abordaran, de forma clara y practica, los pasos | PROGRAMAS Y
primeros auxilios . o . e
g para identificar una emergencia pediatrica y actuar adecuadamente. - SERVICIOS
pediatricos . . - - . .
Observaciones: Te invitamos a participar con tu hijo o hija
personales y sociales. No se requiere una habilidad determinada ni
Curso orientado al aprendizaje de estas modalidades de baile, ACTIVIDADES
Tango y milonga | propiciando que los y las participantes puedan experimentar con estos CULTURALES

Taracea (BIZAN)

Actividad consistente en la composicién 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: rincén
compartido de
aprendizaje
(BIZAN)

Dirigido a personas que tienen conocimientos avanzados en la técnica.
Es un espacio de autoaprendizaje y de acompanamiento, realizado por
el propio grupo. El grupo adquiere la funcion de apoyo y de ayuda para
generar soluciones en la elaboracion de los trabajos. De las dos horas
de cada sesion, una, estara asistida por una monitora cuya funcién
sera: estimular a que las participantes ayuden y se asistan unas a otras
compartiendo las dudas sobre los trabajos que estén realizando.
Administrar materiales (laminas de taracea). Aportar informacion 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 dramatico para acercarnos a la representacion
actora. Trabajaremos a través de propuestas individuales y colectivas
sobre distintas areas con el fin de facilitar una progresiva desinhibicién
y espontaneidad corporal, despertar una serie de capacidades que
permitan la creacion de personajes en accién a través de la expresion
dramatica, liberar la voz como canal de expresién de las emociones,
etc. Se recomienda el uso de ropa comoda.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Teatro (infantil)

Este curso pretende que las nifias y nifilos se acerquen a la
interpretacion teatral de una manera creativa y ludica, que puedan
expresar y canalizar sus emociones a través de personajes y
situaciones imaginarias y ademas se familiaricen con el lenguaje teatral.
Se realizaran juegos de accion-reaccién, de concentracién, de cohesion
de grupo, juegos dramaticos, expresion corporal y vocal, creacion
colectiva de escenas y trabajos sobre cuentos y textos. - Gasto
aproximado en material: 3 euros/trimestre.

ACTIVIDADES
CULTURALES

Teatro a viva
voz: clasico
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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Teatro a viva
voz: dramatico

Aprende a leer en voz alta una obra de teatro dramatico desde las
voces de cada uno de sus personajes mediante un pequeno
acercamiento a la interpretacion dramatica. - Requisitos: Dirigido a

ACTIVIDADES DE

improvisaciones, ritmos, creacion de coreografias grupales y bailes,
trabajo vocal, canciones, etc.

(BIZAN) personas usuarias con carné de BIZAN. - Gasto aproximado en LA RED BIZAN
material: 2 euros
El curso pretende ser una iniciacion al teatro musical, de manera que
los nifios y nifas participantes se acerquen a la interpretacion musical
Teatro musical de una manera creativa y ludica. Se realizaran juegos de accion- ACTIVIDADES
(infantil) reaccion, de concentracion, de cohesién de grupo, juegos dramaticos, |CULTURALES

Teatro: Huellas
de Cine.Donde la
emocion
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 iconicas de la gran pantalla como un mapa para explorar la
verdad emocional. Sobre el escenario daremos cuerpo a esos
momentos dramaticos 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 interpretacion emocional
y la capacidad de expresion. 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 dinamicas para promover
nuestro bienestar emocional, fisico y mental. - Requisitos: dirigido a
personas usuarias con carné de BIZAN

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Técnicas para
hablar en publico

La comunicacion es la herramienta que utilizamos para proyectar
quienes somos Yy entrar en contacto con las otras personas. Hablar en
publico es una parte de esta comunicacion que nos permite trasladar
nuestras ideas, pero no sélo eso. Al hablar en publico 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
permitiran ser mas eficaces ante los diferentes auditorios.
FORMADORA: Miriam Ocio Saenz de Buruaga, psicéloga y especialista
en comunicacion y género - Observaciones: DIRIGIDO A: Mujeres

ACTIVIDADES
PARA LA
IGUALDAD DE
GENERO

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 nifios y nifas 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 carton tanto
rectangulares como circulares y crear decorativos disefios de variados
colores. Cuando los alumnos y alumnas hayan puesto en practica estas
sencillas técnicas podran 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
conciliacion, carga mental y paridad. En las sesiones del taller se creara
un espacio para afrontar los retos cotidianos de la parentalidad y
cuidarse mutuamente a través de dinamicas 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 basicas 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 estara adecuada
al grupo al que se dirige. - Observaciones: Actividad sin reinscripcién en
la que en septiembre se sortean todos los periodos de la temporada. Se
permite realizar un maximo 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 ensefian los fundamentos y las
técnicas basicas 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 llevara la persona
participante. Actividad que no tiene reinscripcion entre trimestres. En el
sorteo de septiembre se adjudican las plazas de todos los periodos de
la temporada. Se permite realizar un maximo 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 ensefian
los fundamentos y las técnicas basicas 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 llevara
la persona participante. Actividad que no tiene reinscripcion entre
trimestres en septiembre se sortearan todos los periodos de la
temporada.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Tertulia, musica

Espacio y lugar para la reflexién donde una terapeuta aplica la musico
terapia a los sentimientos y las emociones de los participantes a través

ACTIVIDADES DE

literarias (BIZAN)

compartir lecturas, libros y autores.

{B?'Z?S)Star de la charla y el debate. - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con |LA RED BIZAN
carné de BIZAN. Para mayores de 75 afos.
Es un espacio de libertad y tolerancia para repensar lo que nos dan por
Tertull.as de pensado. I;n este taIIer_se daran otras mterpretacpnes de I_g actualidad ACTIVIDADES DE
actualidad y se dotaran de herramientas para acercarse a la informacion y al LA RED BIZAN
(BIZAN) conocimiento de una manera critica y constructiva. - Requisitos: Dirigido
a personas usuarias con carné de BIZAN.
Tertulias Una persona usuaria y voluntaria de BIZAN ofrece un espacio dirigido a | ACTIVIDADES DE

LA RED 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

kung (BIZAN)

y mental a través de movimientos suaves, respiracion consciente y
técnicas derelajacion.

;::::(Iil?ssticas para crear entre todos y tOdE'lS' nuestrq propio medio de informacién "La [ACTIVIDADES DE
(BIZAN) voz de los Mayores". - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con LA RED BIZAN
carné de BIZAN. - Observaciones: Relacién intergeneracional. - Gasto
aproximado en material: 4 euros.
Thai Chi y Chi El taller esta dirigido a personas que desean mejorar su bienestar fisico 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 ocupacion sana
del tiempo libre que redunde en la mejora del bienestar fisico y
psicolégico.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Tiempo libre sin
pantallas

Taller en el que se hablara sobre cdmo disfrutar de una forma mas
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
CAPACITACION
PARENTAL

Tiro con arco
(abierto)

Actividad deportiva en la que se ensefian y aprenden los fundamentos y
las habilidades propias del tiro con arco. Deporte Olimpico 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 reinscripcion entre periodos
(meses). En el sorteo de septiembre se adjudican las plazas de todos
los periodos (meses) de la temporada. Se permite realizar un maximo
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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Actividad deportiva en la que se ensefian 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

Tiro neumatico . i - . . L ACTIVIDADES
. proporciona el Ayuntamiento. Actividad que no tiene reinscripcion entre
(abierto) ; . L DEPORTIVAS
periodos (meses). En el sorteo de septiembre se adjudican las plazas
de todos los periodos (meses) de la temporada. Se permite realizar un
maximo de cuatro periodos (meses) en el plazo de cuatro temporadas
(la tempora da en la que se inscribe y las tres anteriores).
Tonificacién - i . L . .
Actividad fisica en la que se realizan ejercicios de fuerza y resistencia ACTIVIDADES
muscular . AP
(adultos) muscular, para una mejora de la condicion fisica. DEPORTIVAS

Trabajo corporal
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Trabajo corporal
suave (BIZAN)

Actividad fisica 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 afos.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Trashcooking:
cocina con lo
que te sobra en
la nevera

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

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

TUPER-PLAY 0.
INFANTIL

Charla dirigida a familias con hijos e hijas de 0 a 2 afios. Espacio en el
que padres y madres, conoceran cuentos, canciones, juegos, que se
pueden usar para estimular a los nifios y nifias, 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
PROMOCION
SOCIAL

TxikiKLUB:
ludoteca 6-10
anos

Un espacio para divertirse, compartir y vivir nuevas aventuras en grupo.
A través de juegos, retos y actividades dinamicas, nifios y nifas
desarrollaran su creatividad, la comunicacién y el trabajo en equipo
mientras hacen nuevas amistades y disfrutan de experiencias llenas de
emocion, diversion y compafierismo. Para menores de 6 a 10 afios
(fecha de nacimiento comprendida entre 2020-2016). Deben acudir
sélos. Los nifios y nifas con necesidades educativas especiales
deberan rellenar este <A HREF="htpps://www.vitoria-gasteiz.org/j31-
01w/formularioViewer/create?formulariold=718"> formulario.</A>

ACTIVIDADES DE
LAS LUDOTECAS

Es un espacio pensado para bebés donde, a través del juego, la
exploracion y las actividades sensoriales, podran descubrir el mundo a

ganchillo (BIZAN)

podras compartir tus conocimientos, aunque sean minimos, con el resto
del grupo.

L’gg‘;ﬁ;{ﬁ‘z su ritmo mientras disfrutan, aprenden y crean vinculos junto a otras ACTIVIDADES DE
afios familias. Para menores de 0 a 2 afios (fecha de nacimiento LAS LUDOTECAS
comprendida entre 2026-2024). Deben asistir obligatoriamente
acompafados de una persona adulta.
Txoko de Este taller es un txoko donde, ademas de aprender a hacer ganchillo, ACTIVIDADES DE

LA RED BIZAN

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

Es un taller disefiado para ayudar a superar las barreras del
aprendizaje y la fluidez en euskera en estudiantes de varios niveles.
Este taller es un espacio Unico 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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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Una historia
detras de cada
foto: comparte
tus recuerdos
(BIZAN)

Detras de cada foto hay lugares, momentos, personas. Detras de cada
foto, mis recuerdos, nuestras batallitas, etc. Condcete mejor gracias a
este taller. Comparte las fotos de tu vida. Seguro que tienen una gran
historia detras. Hagamos con todas esas fotos y todas esas historias un
gran album colectivo, emocionante, lleno de vida. Este grupo tendra la
oportunidad de compartir alguna sesidn con personas jévenes y de
relacionarse a través de la actividad intergeneracional "Una infancia
detras de cada foto". - Requisitos: Dirigido a personas usuarias con
carné de BIZAN. - Observaciones: Relacion intergeneracional.

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN

Una o uno mas
en la familia

Taller dirigido a familias con hijos e hijas de 0 a 3 afios. Espacio en el
que padres y madres, acompafiados de sus nifias y nifios, podran
identificar los retos que se plantean ante o tras la llegada de un hijo o
hija. ¢ Como influye la llegada de una nifia o nifio? ; Cémo afrontar la
ampliacion familiar, segundo hijo o hija?

ACTIVIDADES DE
CAPACITACION
PARENTAL

Unete al grupo
de acordeonistas

En este taller una persona mayor compartira sus conocimientos sobre
canciones que se solian tocar con el acordedn, trikitixa y otros

ACTIVIDADES DE

chantilly (BIZAN)

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

Gasteizko- instrumentos en la calle con el objetivo de no perder esta tradicién tan
. : s : . LA RED BIZAN

Hauspoak arraigada en Euskadi y mantener esta actividad en la vida del barrio y
(BIZAN) de la ciudadania gasteiztarra. - Observaciones: Abierto a la ciudadania.

Vainicas: Sobre una tela prioritariamente de hilo, se van sacando los

hilos en horizontal y vertical. De grupos en grupos, el espacio que

queda vacio o bien lo atamos o bien lo rellenamos con formas y dibujos
Vainicas y diferentes. Bordados en Tull: Es un tejido transparente. Lo forma una ACTIVIDADES DE
bordado en red de malla con calados redondos hexagonales. Sobre la malla y con

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

En este taller, mostraremos destinos entre insdlitos y peculiares que
merecen una visita, pero que no suelen aparecer ni en las guias
especializadas ni en las agendas de viaje de los turistas. Explicaremos

ACTIVIDADES DE

aproximacion a
la cartografia

cartografico a lo largo de la historia, de la mano de los diferentes
mapas. Imparte el curso: Angel Martinez Montecelo, arquedlogo y
geografo.

una escapada cémq llegar a esos lugares, los mostraremos: Ieergmos textos . LA RED BIZAN
(BIZAN) relacionados con ellos y exploramos sus particularidades. - Requisitos:
abierto a la ciudadania. A partir de 50 afos
Viajes Los mapas representan el espacio, pero también son poderosa§ .
explor’aciones y h_erran_nen.tas de propag.anda.y asuvezun fiel reflejo del conocimiento
viejos mapas: cientifico, ideoldgico, mitolégico y simbdlico de cada cultura. En este ACTIVIDADES
) curso se mostrara con un tono ameno y cercano, la evolucion del saber
una CULTURALES

Vida activa y
relaciones
sociales (BIZAN)

Espacio para la relacién y comunicacion 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
compaiia
(BIZAN)

A través de este taller generativo conoceremos modelos de convivencia
que se salen de lo, hasta ahora, habitual. Hablaremos de las viviendas
en cesidn 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 colaboracion de personas de diferentes
asociaciones, entidades y colectivos que nos presentaran los temas
desde su experiencia y vivencias. Una oportunidad de repensar como,
dénde y con quién queremos envejecer. - Requisitos: abierto a la
ciudadania. A partir de 35 anos. Se imparte en BIZAN San Martin

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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TITULO (A-2)

DESCRIPCION

TIPO
ACTIVIDAD

Whatsapp:
manual de
instrucciones
(BIZAN)

Descubre los secretos de la aplicacién de mensajeria Whatsapp, te
sorprenderas 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 afios. La adolescencia suele
ser uno de los periodos mas criticos para el desarrollo de la autoestima;
en esta etapa, la persona necesita hacerse con una firme identidad, es
decir, saberse individuo distinto a los demas, conocer sus posibilidades,
su talento y sentirse valioso. A través de una metodologia y dinamicas
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 si
mismos e identificar sus caracteristicas y recursos positivos para que
puedan ponerlos en practica en su vida diaria.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION
SOCIAL

Yoga (abierto)

Actividad que mediante técnicas de estiramiento, asanas (técnicas de
control respiratorio), pranayama (técnicas de relajacion y técnicas de
concentracion) y meditacion, pretende el equilibrio y la armonia del
cuero, la mente y las emociones, buscando eliminar todas las tensiones
generadas a nivel fisico 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 relajacion y técnicas de
concentracion mental) y meditacion, pretende el equilibrio y la armonia
del cuerpo, la mente y las emociones, buscando eliminar todas las
tensiones generadas a nivel fisico 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 relajacion y técnicas de
concentracion mental) y meditacion, pretende el equilibrio y la armonia
del cuerpo, la mente y las emociones, buscando eliminar todas las
tensiones generadas a nivel fisico y mental. La actividad estara
adecuada al grupo de edad al que se dirige.

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

Yoga en la silla

Este taller esta dirigido a personas mayores de 75 afios. Yoga en la silla
es una oportunidad para conectar el cuerpo y la mente al momento
presente a través de sencillos ejercicios de movimiento, respiracion,
relajacion y meditacion. Ademas, al hacerlo con ayuda de una silla
disfrutaremos del equilibrio que precisan las posturas de yoga

ACTIVIDADES DE

carne de BIZAN

(BIZAN) consiguiendo estabilidad y confortabilidad sin demasiado esfuerzo. LARED BIZAN
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 afios.
Combinaciéon amable y facil del yoga y la meditacion. Ambas disciplinas
Yogg y son enormemente eficaces para calmar el cuerpo y [a mente. §f3 ACTIVIDADES DE
meditaciéon pretende activar nuestra capacidad de generarnos bienestar fisico, LA RED BIZAN
(BIZAN) mental y emocional. - Requisitos: dirigido a personas usuarias con

2x1 Comerico y
sano

Taller trimestral impartido por profesionales de la cocina y profesionales
de dietética y nutricion para aprender a elaborar recetas saludables de
los diferentes grupos de alimentos, facilitindose herramientas para
mejorar lo s habitos de alimentacion asi como también a manejarse en
la cocina y las mejores técnicas de cocinado para cada grupo de
alimentos, de manera sencilla y practica. Llevar tupper.

ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE
LA SALUD

iVamos a cantar!
(BIZAN)

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

ACTIVIDADES DE
LA RED BIZAN
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