ACTIVITATS
COMPLEMENTARIES

i) lesCarolines



NORMES GENERALS

El formulari d'inscripcid estara obert del 21 de setembre fins al 17
d'octubre i s'aniran omplint els grups per rigoros ordre d'inscripcio. La
persona o entitat responsable de I'activitat sera I'encarregada de confirmar
la placa en l'activitat i enviar un correu amb les dades concretes per a
I'activitat i la forma de pagament.

Per a inscriure's posteriorment hi haura que escriure al correu
afacomplementaries@Iescarolines.com

Per tal d'inscriure’s a les activitats cal abonar una matricula de 20 euros
per familia al numero de compte de I'AFA ES59 3159 0047 9316 6348
0927. S'haura de posar en el concepte de la transferéncia: MATRICULA
COMPLEMENTARIES- COGNOMS DE LA FAMILIA.

Les families socies de I'AFA tenen la matricula gratuita. Si voleu inscriure-
vos a l'AFA heu de fer click aci.

La data de comencament de les activitats sera el 3 d'octubre i la de
finalitzacio el 31 de maig.

Les activitats de migdia estan planificades en funcid a la demanda de
I'activitat i/o els cursos. L'horari exacte dependra de l'activitat ,I'etapa i el
torn de menjador.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfJqIMMX741gMHt9yjmJKizi9jdKzJOmFg3GW9CrouBuOMf8Q/viewform

NORMES GENERALS

Qualsevol baixa s'ha de comunicar la persona responsable de 'activitat i
al correu electronic afacomplementaries@Iescarolines.com el dia 20 del
mes anterior a fer efectiva la baixa. Les baixes posteriors al dia 20 del
mes anterior comportaran I'obligacio del pagament de la seglient quiota.

Cada activitat té especificat en aquest document la forma de pagament i
s'abonara a la bestreta en els cinc primers dies de cada mes.

En el cas de devolucido d'algun rebut sera la familia qui assumisca la
despesa bancaria d'aquesta gestio.

L'impagament o pagament fora de termini de les quotes durant dos
mesos consecutius comportara la baixa automatica de I'activitat.

Per a gaudir la bonificacid de la matricula s'ha de mantindre la condicio
de familia AFA durant tot el curs. Si aquesta condicié canviara durant el
curs (per impagament de la quota, entre altres), la familia haura d'abonar
a I'AFA la corresponent matricula de 20 €.

La contractacio d'activitats complementaries per la vesprada no eximeix
del pagament del servei d'autobids (en cas que I'alumnat ho tinguera
contractat) ja que aquest és un servei que es factura per curs escolar.


mailto:afacomplementaries@lescarolines.com
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INFANTIL
MIGDIA

JUDO

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

El Judo és una de les arts marcials per excel:léncia, coneguda i admirada pels seus
moviments i tecniques pero també pels valors que porta implicita, com ara el respecte al
mestre, als companys i als adversari, aixi com pels grans beneficis que comporta per al
desenvolupament fisic i psicomotor de les criatures.

OBJECTIUS

Aconseguir que l'alumnat estiga a gust a les classes, gaudisca i s'inicie i/o es confirme
com a practicant d'aquest esport.

Iniciacio i perfeccionament de les técniques basiques de Judo sol i Judo peu, segons I'edat
i el nivell de I'alumnat.

Augmentar les possibilitats de rendiment motor mitjancant el condicionament i millora
de les capacitats fisiques i perfeccionament de les seves funcions d'ajust, domini i
control corporal desenvolupant actituds d'autoexigencia i superacio.

Obtencio del proper cinturo de Judo en I'alumnat del curs passat i el primer cinturo per al
nou alumnat d'aquest curs (el Blanc-Groc)

HORARI

Divendres



INFANTIL
MIGDIA

JUDO

METODOLOGIA

Al Judo, com a esport, cal prendre decisions, necessita per a la seva
execucio global de I'aprenentatge una série de components |
fonaments técnics, que considerats ailladament poden ser
contemplats com a respostes fixes que s'adapten a un model
d'execucio ideal.

El métode d'ensenyament en aquest cas ha de ser mixte, procedint-
se a l'ensenyament dels components basics. Amb aquests
s'aconsegueix la reproduccio dels models técnics d'execucio ideals a la
integracio posterior de les mateixes mitjancant la globalitzacio.

PROFESSORAT

Juan Garcia Valdés, Mestre-Entrenador Nacional de Judo No 960, amb
llicéncia licencia nacional No 12.983, Cinturo Negre 4o DAN No 3.344 |
Arbitre Autonomic de Judo No 1.366. 37 anys dedicat a I'ambit de
I'ensenyament del Judo, la Natacio, el Socorrisme aquatic i els primers
auxilis. A I'Escola Les Carolines imparteix Judo i Natacio des de fa 31 i
28 anys, respectivament.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

18 €/mes. Es pagara directament al professor segons les seues instruccions.



INFANTIL
MIGDIA

XIKIYOGA

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Xikiyoga és una activitat que combina I'exercici muscular, la respiracio, la
relaxacio i la concentracid, aconseguint en els més menuts ['equilibri
emocional i mental; adquirint consciéncia i control sobre la motricitat del seu
cos.

A mes, xikiyoga estimula la creativitat i imaginacido dels nostres nens,
apropant cada moviment a elements de la natura. La unio perfecta entre el
nostre cos, la nostra ment i el nostre cor.

OBJECTIUS

Adquirir consciéncia del seu propi cos, coneixent cada una de les seues parts.
Aconseguir un equilibri mental i emocional, a través de la relaxacio i la meditacio.

Fomentar |'exercici, millorant la tonificacio muscular, el control de la respiracio, I'equilibri
i 1a flexibilitat.

Millorar habilitats cognitives com: la concentracio, l'atencid, la memoritzacio i la
creativitat.

Compartir experiencies amb la resta de companys, treballant en equip i fomentant la
confianca.

HORARI

Divendres



INFANTIL
MIGDIA

XIKIYOGA

METODOLOGIA

La metodologia plantejada per a aquesta activitat es basara en un aprenentatge
cooperatiu, on el treball en grup millorara I'atencio, la implicacio i I'aprenentatge d'aquesta
disciplina; sera cooperativa perqué es buscara que tot I'alumnat aconseguisca executar
I'activitat amb éxit i a la seua vegada adquirisquen els beneficis del yoga.
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PROFESSORAT

L'activitat estara impartida per la monitora Patricia Lopez Jiménez

PREU | FORMA DE PAGAMENT

21 €/Mes. Es pagara directament a |'entitat responsable segons les seues instruccions.



eoi ANGLES

Play with me

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

L'activitat "Play with me " té com a objectiu principal I'aprenentatge de I'anglés
d'una manera divertida. Son activitats divertides i educatives on el professor
NOMES parla en anglés.

La majoria de vocabulari s'aprendra durant les activitats fent I'accio en questio
en compte de llegint sobre aixd en un llibre. | aixd és el major valor que
aportaran eixes classes a la capacitat dels xiquets d'entendre i utilitzar I'anglés.

OBJECTIUS

Adquirir habilitats linguistiques basiques (escoltar, parlar) per tal de comunicar-se amb
parlants de llengua anglesa.

Adquirir la competéncia linglistica necessariament requerida en diferents situacions de
la vida.

Desenvolupar actituds positives envers I'aprenentatge de I'anglés.

Aprendre llenguatge relacionat amb el joc

Participar i treballar conjuntament en experiments

Utilitzar la mdsica per reforcar l'adquisicio del llenguatg i gaudir de I'experiéncia
d'aprenentatge de I'anglés

HORARI

Dimarts o Dijous



INFANTIL
MIGDIA

METODOLOGIA

El més important per als infants d'aquesta
edat és que l'adquisicio del llenguatge siga
divertida i sense esfor¢. Haurien d'acabar la
classe dient que m'agrada l'anglés encara
que no sapiguen quée és exactament el que
han apres.

Per tant, tot i que sempre hi haura un clar
enfocament linglistic a la classe, ja sigui
vocabulari o estructura linglistica, aixo
s'‘ensenvara a través de jocs, art, musica o
experiments senzills.

PROFESSORAT

ANGLES

Play with me

L'activitat estara impartida per un mestre amb mes de 20 anys de experiéncia: Miles Sangster

PREU | FORMA DE PAGAMENT

20 €/mes (una sessid). Es pagara directament al professor segons les seues

instruccions.



wiGoIn TEATRE

Teatreveix-te

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Ens preguntem, qué és teatre: Llegir, actuar, escriure, tot? La meua proposta no
parteix del fet de fer representacions a I'escola, sind d'educar amb el teatre. En
cap moment es tindria la intencid de formar actors o actrius, ara bég,
possiblement si que aprenguen a interpretar, doncs es coneixeran a ells
mateixos, reaccionar, a rebre i a donar, a expressar.

OBJECTIUS

Apropar als alumnes que no tinguen experiéncia, d'una forma amena i practica, els distints
registres del sistema teatral.

Desenvolupar les caracteristiques del joc teatral com ferramenta de desinhibicid, auto
coneixement e integracio.

Iniciar als alumnes en el descobriment dels textos a partir de la relacio vida-teatre.

Introduir de forma activa a l'alumne en un grup de treball, fomentant actituds de
comunicacio i expressio.

Potenciar la seua creativitat i la seua imaginacio, des de la importancia del treball individual i
col-lectiu.

Aconseguir que I'alumne agafe consciéncia del seu cos, veu, respiracio i la seua concentracio
per a un major domini del seu jo expressiu.

Permetre que, gracies a aquest procés d'auto coneixement i de coneixement dels demeés, es
puga construir una visid mes oberta i critica de la realitat.

Iniciar en els codis de la interpretacio, utilitzant el joc creatiu com mitja de preparacio actoral.

HORARI

Dimecres



wiGoIA TEATRE

Teatreveix-te

METODOLOGIA

M'agrada comencar la classe d'una manera relaxada,
be amb un rotgle i contant i escoltant allo que volen
transmetre entre companys o també proposar una
xicoteta sessio de relaxacio.

D'aquesta manera aconseguirem que els xiquets i
xiquetes trenquen amb la rutina de les classes
convencionals, alhora que aconseguim un bon estat
de concentracié molt necessari per la classe.
Continuarem amb un parell d'exercicis de veu, i de
cos que serviran d'escalfament i ja passem als
exercicis i jocs teatrals, sempre intentant que les
sessions siguen variades i dinamiques, adaptant la
classe un poc en funcio de I'estat d'anim del grup.

PROFESSORAT

Hola a tots i totes! Soc Pau Blanco, un enamorat del teatre.

A I'EGB feia teatre a un grupet de I'escola. Uns anys despreés, cap als 14 anys, aterre a I'EMT de
Silla, a la qual continue vinculat. Sembla que el cuquet del teatre se m'ha ficat ben endins i
acabe llicenciant-me a L'Escola Superior d'Art Dramatic de Valéncia i dedicant-me
professionalment al mon del teatre, tant com actor com a la seua vessant pedagogica.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

20 €/mes. Es pagara directament al professor segons les seues instruccions.



INFANTIL

MIGDIA DANSA
CREATIVA

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

L'estudi de dansa Alicia Herrero presenta un programa educatiu propi per a una
formacid en dansa creativa. La dansa educocreativa lluny de ser un serie
d'exercicis técnics codificats ofereix uns principis i conceptes sobre com educar
en valors a través de la dansa.

La dansa educocreativa anira encaminada cap a una orientacid que permeta el
desenvolupament del moviment natural i espontani, a més de construir un
element ladic i motivador.

OBJECTIUS

Desenvolupar un condicionament fisic optim, millorant Ia flexibilitat i I'agilitat.

Millorar la consciéncia postural i depurar la técnica de treball corporal.

Perfeccionar la coordinacio, propiocepcio, sentit del ritme i musicalitat, respiracio i consciéncia
espacial.

Coneixer I'estructura del propi cos i millorar I'autoconcepte, aprendre les diferents qualitats de
moviment i treballar I'atencio, la concentracio i la memoria.

Utilitzar la improvisacio corporal i la composicid como a eines de creativitat i imaginacio.
Potenciar les aptituds interpretatives i creatives.

Promoure la socialitzacio dels participants.

Augmentar la salut emocional, fomentant I'autoestima, la identitat i la cohesid grupal, i educar
en valors a través de la dansa.

HORARI

Dilluns



INFANTIL

MIGDIA DANSA

CREATIVA

METODOLOGIA

Treballem des d'un enfocament metodologic
basat en el descobriment guiat potenciant les
capacitats psicomotores i cognitiu-emocionals
caracteristiques de cada periode evolutiu. Una
metodologia creativa, motivadora, indagadora,
inclusiva i adaptada a cada alumne. La
improvisacid s'utilitza per obrir el cami a
I'expressid espontania, la qual és part integral de
tota expressio artistica. Utilitzarem el joc com a
important recurs didactic i crearem un llenguatge
de moviment obert a la diversitat. Buscant un
llenguatge corporal asequible a tots i totes, un
llenguatge corporal capac de ser inclusiu.

PROFESSORAT

Maria Aparicio és Titulada en Dansa Contemporania pel Conservatori Professional de Dansa
de Valéncia. Formada en Dansa educocreativa en I'Estudi Alicia Herrero.

Ha participat en nombrosos festivals i espectacles com a ballarina a la Comunitat
Valenciana.

Actualment estudia el Grau de Coreografia i interpreptacid en l'especialitat de Dansa
Contemporania, el Grau d’'Estudis Hispanics i forma part de la companyia jove Innovatori de
Moviment Alicia Herrero.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

20 €/mes. Es pagara directament a I'entitat responsable segons les seues instruccions.



ACTIVITATS COMPLEMENTARIES

PRIMARIA
MIGDIA
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PRIMARIA
MIGDIA

JUDO

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

El Judo és una de les arts marcials per excel:léncia, coneguda i admirada pels seus
moviments i tecniques pero també pels valors que porta implicita, com ara el respecte al
mestre, als companys i als adversari, aixi com pels grans beneficis que comporta per al
desenvolupament fisic i psicomotor de les criatures.

OBJECTIUS

-Aconseguir que I'alumnat estiga a gust a les classes, gaudisca i s'inicie i/o es confirme
com a practicant d'aquest esport.

-Iniciacio i perfeccionament de les tecniques basiques de Judo sol i Judo peu, segons
I'edat i el nivell de I'alumnat.

-Augmentar les possibilitats de rendiment motor mitjancant el condicionament i millora
de les capacitats fisiques i perfeccionament de les seves funcions ajust, domini i control
corporal desenvolupant actituds d'autoexigencia i superacio.

-Obtencid del proper cinturd de Judo en I'alumnat del curs passat i el primer cinturd per
al nou alumnat d'aquest curs (el Blanc-Groc)

HORARI

Dimarts i dijous



PRIMARIA
MIGDIA

JUDO

METODOLOGIA

Al Judo, com a esport, cal prendre decisions, necessita per a la seva
execucio global de I'aprenentatge una série de components |
fonaments técnics, que considerats ailladament poden ser
contemplats com a respostes fixes que s'adapten a un model
d'execucio ideal.

El métode d'ensenyament en aquest cas ha de ser mixte, procedint-
se a l'ensenyament dels components basics. Amb aquests
s'aconsegueix la reproduccio dels models técnics d'execucio ideals a la
integracio posterior de les mateixes mitjancant la globalitzacio.

PROFESSORAT

Juan Garcia Valdés, Mestre-Entrenador Nacional de Judo No 960, amb
lliceéncia licencia nacional No 12.983, Cinturo Negre 40 DAN No 3.344 i
Arbitre Autondémic de Judo No 1.366. 37 anys dedicat a I'ambit de
I'ensenyament del Judo, la Natacio, el Socorrisme aquatic i els primers
auxilis. A I'Escola Les Carolines imparteix Judo i Natacio des de fa 31 i
28 anys, respectivament.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

21 €/mes (dues sessions). Es pagara directament al professor segons les seues
instruccions.



e ANGLES

How to do it

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Molts nens ja tenen un bagatge considerable en anglés pero es troba
majoritariament en passiu. En aquesta activitat tindran ['‘oportunitat de
utilitzar-lo.

L'objectiu fonamental del curs “How to do it" és acostumar-se a utilitzar
I'anglés com a idioma vehicular.

OBJECTIUS

Adquirir habilitats linguistiques basiques (escoltar, parlar) per tal de comunicar-se amb
parlants de llengua anglesa.

Adquirir la competéncia linglistica necessariament requerida en diferents situacions de
la vida.

Desenvolupar actituds positives envers I'aprenentatge de I'anglés.

Aprendre llenguatge relacionat amb el joc.

Participar i treballar conjuntament en experiments.

Aprendre vocabulari relacionat amb el treball en eqip

Millorar la pronunciacio en anglés.

HORARI

Dimecres i/o Divendres



PRIMARIA
MIGDIA

METODOLOGIA

El més important per als infants d'aquesta
edat és que l'adquisicio del llenguatge siga
divertida i sense esfor¢. Haurien d'acabar la
classe dient que m'agrada l'anglés encara
que no sapiguen quée és exactament el que
han apres.

Per tant, tot i que sempre hi haura un clar
enfocament linglistic a la classe, ja sigui
vocabulari o estructura linglistica, aixo
s'‘ensenvara a través de jocs, art, musica o
experiments senzills.

PROFESSORAT

ANGLES

How to do it

L'activitat estara impartida per un mestre amb mes de 20 anys de experiéncia: Miles Sangster

PREU | FORMA DE PAGAMENT

20 €/mes (una sessid). 38 €/mes (dues sessions).Es pagara directament al professor

segons les seues instruccions.



S TEATRE

Teatreveix-te

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Ens preguntem, qué és teatre: Llegir, actuar, escriure, tot? La meua proposta no
parteix del fet de fer representacions a I'escola, sind d'educar amb el teatre. En
cap moment es tindria la intencid de formar actors o actrius, ara bég,
possiblement si que aprenguen a interpretar, doncs es coneixeran a ells
mateixos, reaccionar, a rebre i a donar, a expressar.

OBJECTIUS

Apropar als alumnes que no tinguen experiencia, d'una forma amena i practica, els distints
registres del sistema teatral.

Desenvolupar les caracteristiques del joc teatral com ferramenta de desinhibicid, auto
coneixement e integracio.

Iniciar als alumnes en el descobriment dels textos a partir de la relacio vida-teatre.

Introduir de forma activa a l'alumne en un grup de treball, fomentant actituds de
comunicacio i expressio.

Potenciar la seua creativitat i la seua imaginacio, des de la importancia del treball individual i
col-lectiu.

Aconseguir que I'alumne agafe consciéncia del seu cos, veu, respiracio i la seua concentracio
per a un major domini del seu jo expressiu.

Permetre que, gracies a aquest procés d'auto coneixement i de coneixement dels demeés, es
puga construir una visid mes oberta i critica de la realitat.

Iniciar en els codis de la interpretacio, utilitzant el joc creatiu com mitja de preparacio actoral.

HORARI

Dimecres



S TEATRE

Teatreveix-te

METODOLOGIA

M'agrada comencar la classe d'una manera relaxada,
be amb un rotgle i contant i escoltant allo que volen
transmetre entre companys o també proposar una
xicoteta sessio de relaxacio.

D'aquesta manera aconseguirem que els xiquets i
xiquetes trenquen amb la rutina de les classes
convencionals, alhora que aconseguim un bon estat
de concentracié molt necessari per la classe.
Continuarem amb un parell d'exercicis de veu, i de
cos que serviran d'escalfament i ja passem als
exercicis i jocs teatrals, sempre intentant que les
sessions siguen variades i dinamiques, adaptant la
classe un poc en funcio de I'estat d'anim del grup.

PROFESSORAT

Hola a tots i totes! Soc Pau Blanco, un enamorat del teatre.

A I'EGB feia teatre a un grupet de I'escola. Uns anys despreés, cap als 14 anys, aterre a I'EMT de
Silla, a la qual continue vinculat. Sembla que el cuquet del teatre se m'ha ficat ben endins i
acabe llicenciant-me a L'Escola Superior d'Art Dramatic de Valéncia i dedicant-me
professionalment al mon del teatre, tant com actor com a la seua vessant pedagogica.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

20 €/mes. Es pagara directament al professor segons les seues instruccions.



PRIMARIA

MIGDIA DANSA
CREATIVA

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

L'estudi de dansa Alicia Herrero presenta un programa educatiu propi per a una
formacid en dansa creativa. La dansa educocreativa lluny de ser un serie
d'exercicis técnics codificats ofereix uns principis i conceptes sobre com educar
en valors a través de la dansa.

La dansa educocreativa anira encaminada cap a una orientacid que permeta el
desenvolupament del moviment natural i espontani, a més de construir un
element ladic i motivador.

OBJECTIUS

Desenvolupar un condicionament fisic optim, millorant Ia flexibilitat i I'agilitat.

Millorar la consciéncia postural i depurar la técnica de treball corporal.

Perfeccionar la coordinacio, propiocepcio, sentit del ritme i musicalitat, respiracio i consciéncia
espacial.

Coneixer I'estructura del propi cos i millorar I'autoconcepte, aprendre les diferents qualitats de
moviment i treballar I'atencio, la concentracio i la memoria.

Utilitzar la improvisacio corporal i la composicid como a eines de creativitat i imaginacio.
Potenciar les aptituds interpretatives i creatives.

Promoure la socialitzacio dels participants.

Augmentar la salut emocional, fomentant I'autoestima, la identitat i la cohesid grupal, i educar
en valors a través de la dansa.

HORARI

Dilluns



PRIMARIA

MIGDIA DANSA

CREATIVA

METODOLOGIA

Treballem des d'un enfocament metodologic
basat en el descobriment guiat potenciant les
capacitats psicomotores i cognitiu-emocionals
caracteristiques de cada periode evolutiu. Una
metodologia creativa, motivadora, indagadora,
inclusiva i adaptada a cada alumne. La
improvisacio s'utilitza per obrir el cami a
I'expressio espontania, la qual és part integral de
tota expressio artistica. Utilitzarem el joc com a
important recurs didactic i crearem un llenguatge
de moviment obert a la diversitat. Buscant un
llenguatge corporal asequible a tots i totes, un
llenguatge corporal capac de ser inclusiu.

PROFESSORAT

Titulada en dansa contemporania pel Conservatori Professional de Dansa de Valencia.
Formada en Dansa educocreativa en I'Estudi Alicia Herrero.

Ha participat en nombrosos festivals i espectacles com a ballarina a la Comunitat
Valenciana.

Actualment estudia el Grau de Coreografia i interpreptacid en l'especialitat de Dansa
Contemporania, el Grau d'Estudis Hispanics i forma part de la companyia jove Innovatori de
Moviment Alicia Herrero.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

20 €/mes. Es pagara directament a I'entitat responsable segons les seues instruccions.



PRIMARIA

MIGDIA COR
ESCOLAR

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

L'activitat tindra com a objectiu principal desenvolupar el gust i les habilitats
musicals basiques per al cant coral a través de cancons, jocs i xicotetes
coreografies. Es partira d’'un repertori variat en quant a cultures i tematiques
adient a I'edat i al moment vocal de I'alumnat.

OBJECTIUS

Cantar i desenvolupar la sensibilitat musical i estética de I'alumne a través del cant coral.
Donar a coneixer la masica com a llenguatge universal d'expressio d'idees i sentiments.

Coneixer cancons del nostre folklore o d'altres pobles o paisos, que ens permeten un
apropament a altres cultures.

Millorar els aspectes basics de I'educacio vocal: control postural, la respiracio, I'afinacio i la
col-locacio de la veu.

Compartir experiéncies, trobades i cancons amb xiquetes i xiquetes d'altres escoles.

HORARI

Divendres



PRIMARIA

MIGDIA COR
ESCOLAR

METODOLOGIA

La metodologia, activa i participativa,
estara fonamentada en el descobriment
de les possibilitats vocals, auditives i
corporals de cada participant a partir dels
diferents exercicis i activitats que es
proposen i partint de la imitacio |
I'exemple vocal de |'adult.

PROFESSORAT

L'activitat estara impartida per mestres especialistes de musica de I'escola dividits en dos
grups per edats:

® Jose Aguilar: grup de 1r, 2ni 3r de primaria
® (Christian Garcia: grup de 4t, 5é i 6é de primaria

PREU | FORMA DE PAGAMENT

10€/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



o TENNIS
TAULA

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

A PARTIR DE TERCER DE PRIMARIA

Sabies que el ping-pong o tenis de taula és un esport olimpic? El tennis de taula
és considerat el millor esport mental, degut a que, jugant, actives moltes mes
parts del cervell que qualsevol altre esport. | no només aixo: també és un dels
esports meés populars arreu del mon, perque hi pot jugar tothom, tingui I'edat
que tingui. A més, ens ajuda a millorar els reflexos i a estimular I'agilitat mental.
|, per si no fos prou, jugar-hi és molt i molt divertit. Va, fem una partida?

OBJECTIUS

La idea de I'escoleta de ping pong de Les Carolines té com a objectiu apropar a I'alumnat
de I'escola un esport molt adient a les seues edats, que desenvolupa destresses com
I"atencio, l'esforg, la sistematitzacio, la psicomotricitat fina i grossa, I'autoestima i
superacio personal, el joc net i I'esportivitat, entre altres.

També considerem que resulta una activitat molt entretinguda per a realitzar en xicotets
grups en hores d'esbarjo de I'alumnat, on pot compaginar el seu temps lliure amb una
activitat dirigida per un professional de tennis taula i professor de primaria.

HORARI

Dimecres



o TENNIS
TAULA

METODOLOGIA

Les activitats que es realitzaran estaran encaminades a jocs i exercicis anomenats de pre-esport.
On s'introdueixen les destresses dites abans mitjancant el tennis taula. Amb la possibilitat de

tenir una continuitat en escoles de club esportiu, on podran progressar i inclis participar de
manera competitiva en lligues i tornejos escolars.

PROFESSORAT

Joan Tormo San Juan. Més de 25 anys com a jugador i 15 com a entrenador de nivell 2 de
tenis de taula. Jugador de 1ra divisio Nacional durant molts anys. Ha jugat al club de
Ribarroja i al d'Alzira. Campio autonomic absolut al 2006, aixi com altres palmares a nivell
autonomic i nacional.

Ha treballat d'entrenador en diferents escoletes de valéncia i al centre de tecnificacio de
Xest per la federacio valenciana de tenis taula; com a entrenador/ seleccionador nacional de
I'equip de discapacitats fisics per FESA; aixi com entrenador independent de jugadors en
progressio.

Actualment continua federat al club de Ribarroja en qualitat d'entrenador i jugador.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

10€/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



PRIMARIA
MIGDIA

IL.LUSTRACIO

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

La practica artistica i creativa sembla que Gnicament estiga a I'abast d'aquells
que tenen “un do” per a dibuixar; o aix0 és el que ens han contat quan érem
menudes i menuts i molts de nosaltres I'hem abandonada simplement perque
ens han dit que no se'ns donava bé.

Perd no es aixi, pot dibuixar qui vol dibuixar. Tots tenim un llenguatge grafic
propi, ric i persuasiu, que pot encaixar en el mon de la il-lustracio si aixo és el
que desitges.

La meua proposta no va a ajudar a dibuixar bodegons, perspectives o cercles
cromatics. La meua proposta és una aproximacio al mon de la il-lustracio per a
enriquir al dibuixant que tots portem a dintre.

OBJECTIUS

Experimentar amb diferents jocs, técniques i procediments per a soltar la ma.
Desenvolupar I'ull mitjancant I'observacio tant del seu treball com el de les demés
companyes i companys.

Aconseguir que I'alumnat siga conscient de la seua creativitat i els seus recursos grafics.
Apropar l'alumnat a la il-lustracid i els seus diferents llenguatges.

Coneixer I'aplicacio d'aquesta a tot el que ens envolta.

Introduir a I'alumnat a la projeccid d'il-lustracions en aplicacions ficticies.

Gaudir de I'experiéncia propia del “dibuixar per dibuixar”.

HORARI

Dimarts



PRIMARIA
MIGDIA

IL.LUSTRACIO

METODOLOGIA

M’'agradaria comencar tots els dies dibuixant jo una
miqueta de res. Vore com dibuixa algl es interesant i
molt important per a aprendre a dibuixar. D'aquesta
manera intentaré ajudar I'alumnat a aterrar un poc a la
classe i després de fer unes respiracions comencar la
practica.

L'experimentacio i I'observacid sera la base d'aquestes
classes, per a que passen una estoneta fora de la rutina
del dia on practiqguen alldo que mes les agrada
fer...dibuixar.

PROFESSORAT

Lourdes Giménez: soc dissenyadora grafica, llicenciada en Belles Arts i il-lustradora de cor
des dels 3 anys. No m'he pogut dedicar a la il-lustracié com a tal, pero en moltes ocasions
ha sigut la base dels meus treballs professionals i personals.

Abans d'introduir-me de ple al mon del disseny grafic, vaig estar un parell d'anys
combinant la meua formacio amb el treball de monitora de xiquetes i xiquets. Vaig fer
classes extraescolars, tallers, campaments i també monitora de menjador i transport. Per
altra banda a I'lVAM de Valéncia, vaig fer practiques de monitora als tallers infantils que
organitzava el centre d'art.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

21 €/mes. Es pagara directament al professor segons les seues instruccions.



PRIMARIA
MIGDIA

ESCACS

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Mitjancant els escacs i tots els nostres recursos didactics ho passarem bé a
classe, a la vegada que treballarem moltes habilitats cognitives.

OBJECTIUS

Els objectius, en funcio de I'edat, seran:
® Moure les peces.
® Aprendre les jugades especials.
® |niciacio a la tactica.

® |ntroduccio a a competicio.

HORARI

Dimecres



PRIMARIA
MIGDIA

ESCACS

METODOLOGIA

Les sessions normalment estan divinidades en
1) explicacio, 2) exercicis, 3) joc. Hem elaborat
una série de 6 quaderns didactics per nivells, els
quals contenen exercicis transversals. A banda
dels quaderns, tenim molt material didactic
propi (daus, cartes, puzzles, etc) per a fer
diferents racons a la classe d'escacs.

PROFESSORAT

El professorat d'AVAEI té la qualificacio apropiada per a impartir classes d'escacs educatius.
Concretament disposem de dos perfils: jugadors d'escacs (per a grups amb molt nivell) i
mestres de primaria (per a grups d'iniciacio).

PREU | FORMA DE PAGAMENT

18€/mes. Passa la remessa |'escola al rebut mensual.



PRIMARIA
MIGDIA

ROBOTICA

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Es un Ilaboratori on incentivar processos creatius a través del joc |
I'experimentacio, desenvolupar idees, projectes i invents, utilitzant Ia
construccio i la programacio com a eina creativa.

OBJECTIUS

® Desenvolupar la creativitat.

® Estimular el pensament divergent.

® Treballar els processos cognitius de manera implicita.

® Dominar aspectes del curriculum que abans no eren significatius.

® Adquirir habilitats en el maneig basic de la tecnologia.

® Aprendre a treballar amb les companyes i companys, respectant el ritme de cada
persona.

® Mantenir la motivacio i lail-lusid de I'alumnat en el seu procés d'aprenentatge.

HORARI

Dilluns



PRIMARIA
MIGDIA

ROBOTICA

METODOLOGIA

Entendran en qué consisteix la programacid de manera senzilla, reduint grans
problemes a senzills passos sequencials, aquest tipus de programacio és el primer
pas per a entendre altres llenguatges de programacio.

PROFESSORAT

El professorat encarregat de dirigir I'activitat té Ia titulacio i experiéncia necessaria
per a portar-la a terme.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

35€/mes. (+30 € de material a I'inici) Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



PRIMARIA
MIGDIA

CIRC

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Enfocat a persones interessades en els malabarismes, I'acrobacia, els equilibris
i I'expressio del cos. Buscarem l'aplicacio d'aquestes disciplines en I'ambit
educatiu i les magnifiques repercussions que hi tindran.

OBJECTIUS

Coneéixer diferents técniques circenses. Ser capac de realitzar el cicle de tres boles.
Aconseguir

passar-se malabars en equip, en diferents formes i ritmes. Ser capag de colpejar i rodar
objectes amb diferents parts del cos mantenint el seu control. Desenvolupar Ia
creativitat.

Treballar les capacitats perceptives, motrius, coordinacions, equilibris... Guanyar
confianca en

un mateix.

HORARI

Dijous



PRIMARIA
MIGDIA

CIRC

METODOLOGIA

Treballarem mitjancant jocs d'expressio corporal adaptats al circ, exercicis de treball amb els
companys, saber estar integrat en un grup de treball per voluntat propia, respectant sempre
a tots els companys. No hi haura competitivitat perqué al xiquet puga créixer segons el seu

ritme psicomotor, a més buscarem l'artista que al xiquet puga créixer segons el seu ritme
psicomotor, a més buscarem l'artista que portem dins.

PROFESSORAT

El professorat encarregat de fer I'activitat té la titulacio i experiéncia necessaria per a
portar-la a terme.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

28€/mes. (+ 20€ de material a I'inici) Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



PRIMARIA
MIGDIA

PARKOUR

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

El Parkour i I'Art del Desplagament (ADD) sén més que superar obstacles fisics.
El Parkour ens permet explorar les nostres pors i inseguretats i ajudar-nos a
créixer i viure una vida plena de significat. La filosofia de I'ADD és clara: "Ser fort
per a ser ttil" i "comencem junts, acabem junts". Per tot aixd, el nostre métode
parteix sempre d'estos quatre valors essencials: PASSIO, DETERMINACIO,
RESPECTE | COMUNITAT.

OBJECTIUS

El desenvolupament personal i de I'autonomia: busquem créixer i fer-nos responsables de
nosaltres mateixos a través del Parkour.

La millora de les capacitats fisiques i mentals: el Parkour és un dels esports més complets
per a desenvolupar una ment resilient i un cos Gtil i fort

La millora de I'autoestima i el coneixement de si mateix: a través del Parkour ens enfrontem
a les nostres pors i els superem, creixent a cada pas.

Treball en grup i cooperacio: treballem els valors de I'empatia, cooperacio i solidaritat.

HORARI

Dilluns



PRIMARIA
MIGDIA

PARKOUR

METODOLOGIA

Per tal de treballar els objectius generals, combinem els principis de la nostra filosofia amb
diferents teories per a arribar a un marc metodologic innovador: dinamiques ecologiques i

enfocament per restriccions.

Amb aquesta metodologia els nostres instructors s'adapten al procés de cada persona.

PROFESSORAT

L'equip de Motion Academy esta format per professionals apassionats per |I'ensenyament del
moviment i del parkour original, I'Art Del Desplacament (ADD).

PREU | FORMA DE PAGAMENT

30€/mes. Es pagara directament a |'entitat segons les seues instruccions.



ACTIVITATS COMPLEMENTARIES

VESPRADA

lesCarolines




VESPRADA

BATUCADA

Familiar- Totes les edats

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

L'activitat tindra com a objectiu principal aprendre i participar activament en I'execucio
de diferents ritmes de manera conjunta, implicant-nos en un mateix projecte musical,
independentment de I'edat, origen...

OBJECTIUS

® Afavorir el creixement mutu i I'aprenentatge com un procés reciproc

® Desenvolupar l'autoestima i la confianca en si mateixa, la participacio, la iniciativa
personal i la capacitat d'aprendre a aprendre, planificar, prendre decisions i assumir
responsabilitats, aixi com valorar I'esfor¢ amb la finalitat de superar les dificultats i
desenvolupant aixi les seues competéncies emocionals.

® Enfortir les seues capacitats afectives i emocionals, lluny de prejudicis i fomentant el
valor de la diversitat, el respecte, la tolerancia, la cooperacio i la solidaritat.

® Fomentar I'atencid, la memoria, la psicomotricitat fina i grossa.

* Fomentar l'interés per diferents ambits culturals com la misica i la dansa, facilitant
alternatives d'oci saludables i creatives.

HORARI

Dimecres, de 17 a 18 hores



VESPRADA

BATUCADA

Familiar- Totes les edats

METODOLOGIA

Basen els seus tallers en una metodologia practica, oberta, ludica i integradora. De manera
flexible i adaptant-nos a les necessitats i peculiaritats del grup, plantegen una serie de jocs i
activitats a partir dels quals, els i les participants van adquirint habilitats musicals, de la
mateixa manera que van desenvolupant valors com el respecte, la tolerancia, el treball en
equip, el valor de I'esforg, etc.

PROFESSORAT

Borumbaia naix a la ciutat de Valéncia I'any 2008 de la ma d'un grup de joves musics del
grup de batucada Blegue Capelle (2006), els qui decideixen emprendre un nou projecte que
cristal-litza a I'Escola Borumbaia. Hui dia, compten amb més de 300 alumnes/as que
gaudeixen setmanalment de la magia del tambor en els grups regulars i en exhibicions de
carrer.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

1 participant per familia: 25€/mes.

2 participants per familia: 40 €/mes

3 participants per familia: 55 €/mes

Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



VESPRADA PI LOTA
VALENCIANA

De6a 11anys

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Actualment, al nostre territori existeixen nombroses modalitats que es
practiquen en diferents espais, aquestes son: escala i corda, frontd valencia,
galotxa, raspall, perxa, llargues, palma, galotxetes i One Wall (fronto
internacional). Sent les més practicades i més reconegudes l'escala i corda,
raspall i galotxa.

Dues modalitats que estan tenint molta acceptacio en els Gltims anys son el
One Wall i el frontd valencia que, per les seues caracteristiques, son les més
facils de practicar a les instal-lacions dels centres escolars.

OBJECTIUS

Desenvolupar un programa de jocs, dinamiques i activitats (educatives, esportives i
psicomotrius) en les quals els xiquets puguen gaudir de la pilota valenciana.

Desenvolupar la creativitat en diverses activitats plastiques, jocs, expressio corporal, etc.
Inculcar en els xiquets i xiquetes habits i actituds com I'ordre, la responsabilitat en la cura dels
materials i espais utilitzats, en aquest cas, de |a pilota valenciana.

Transmetre a traves de les diferents activitats valors per a la convivéncia, com la solidaritat, la
generositat, el respecte a les diferéncies, la igualtat de génere, el respecte a les normes
basiques del joc, a respectar I'opinio dels altres, la cavallerositat, principi de joc net, i moltes
meés que comporta la pilota valenciana com a esport i com a activitat social i cultural.

HORARI

Dijous, de 17 a 18 hores.



VESPRADA PI LOTA
VALENCIANA

De6a 11anys

METODOLOGIA

La metodologia emprada per a aquest periode educatiu, pretenem que siga metodologia
activo-participativa, propiciant el desenvolupament i adquisicid de coneixements amb
tecniques motivadores i atractives per als xiquets i xiquetes.

PROFESSORAT

“Més esport, més pilota” és un grup de treball especialitzat en pilota valenciana, que vol
acostar i fomentar aquest esport als centres educatius.

Aquest grup, esta format per dues persones qualificades per a realitzar activitats esportives
als centres educatius amb titulacions de Tecnic Superior en Activitats Fisic-Esportives
(TAFAD) i Grau de Mestre amb I'especialitat d'Educacio Fisica.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

25/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



VESPRADA

PATINATGE

De5a 11 anys

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

El patinatge és una activitat recreativa i un esport que ajuda a desenvolupar
I'equilibri i I'harmonia corporal.

OBJECTIUS

Les classes es basen en exercicis i jocs per aconseguir ensenyar i entretenir els
nens. L'objectiu del patinatge és fer que els infants aprenguen habilitats
basiques del desplacament sobre patins, i @ mesura que van adquirint més
equilibri i familiaritat amb els mateixos, a més que aprenguen a canviar de
direccio, a patinar amb obstacles, circuits i eslaloms, participar de curses, i a
aprendre algunes de les postures basiques del patinatge artistic.

HORARI

Dimecres, de 17 a 18 hores.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

25 €/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



VESPRADA

PILATES

Secundaria i persones
adultes

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

El Pilates és un metode d'entrenament on s'exercita el cos i la ment per a realitzar una
série d'exercicis que, coordinats amb |a respiracio, ens serviran per a treballar diferents
parts de la musculatura del cos. Els moviments han de realitzar-se de manera conscient i
tenint en compte els sis principis del Pilates: control, concentracid, centralitzacio,
respiracio, precisio i fluidesa de moviments. A les classes es treballara, sobretot, enfortir la
musculatura profunda abdominal (anomenada centre), la flexibilitat i la coordinacio.

OBJECTIUS

Millorar la consciencia corporal per a tenir una bona higiene postural.

Enfortir la musculatura, sobretot la de I'anomenat “centre”.

Reforzar |a flexibilitat per aixi guanyar més rang articular i per tant, de moviment.
Treballar la capacitat de concentracio i coordinacio.

Exercitar I'equilibri i la capacitat propioceptiva.

HORARI

Dijous, de 17.00a 17.45



VESPRADA

PILATES

Secundaria i persones
adultes

METODOLOGIA

Cada persona i cada cos és diferent i, per
genetica o per entrenament, podem tenir unes
capacitats més desenvolupades que altres.
Cada exercici pot ser un repte diferent per a =
cada persona. En el métode Pilates s'apliquen -,
adaptacions per a cada individu, tant per facilitar Rt

I'exercici com per a dificultar-lo. Tractarem de
corregir les males postures i els desequilibris = = ¢
musculars.

PROFESSORAT

Raquel Pellico Turnbull, és entrenadora Nacional de Gimnastica Ritmica, ha entrenat tant a
gimnastes de nivell escolar com nacional. Ha practicat gimnastica ritmica durant 14 anys i
ha competit en I'ambit autonémic i nacional. A més és entrenadora del méetode Pilates Mat i
Studio amb certificacions de Pilates i lesions, Pilates per a cinturd escapular i zona
cervicodorsal i recuperacio funcional post hernia lumbar i lumbalgia amb Pilates.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

30 €/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



VESPRADA

TELES AERIES

Primaria

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Es tracta d'una disciplina artistica on s'utilitza una tela com a element de
treball. En aquesta es creen exercicis que posteriorment seran utilitzats per a
I'elaboracio de coreografies. També anomenada dansa aéria rep el seu nom per
la capacitat de moure's per ella creant un ball d'indole acrobatic sobre
'element. Es una disciplina completa on es treballa forca, resisténcia i
flexibilitat d'una forma ladica, a més d'ajudar a la millora de la coordinacio
corporal.

OBJECTIUS

Com a objectiu tenim la millora de la condicio fisica i I'obtencio d'exercicis basics
com les invertides en diverses de les seues formes, pujades i el
desenvolupament fluid del moviment en I'element. Aixd es distribueix per
nivells de manera que les persones que porten més temps se'ls donara uns
exercicis més avancats que les persones que s'acaben d'apuntar, de manera
que a final de curs tothom haja millorat dins del seu nivell. Com a classe també
vetlem per la qualitat personal creant un ambient agradable i divertit de treball
on es vinga a aprendre i millorar des d'una perspectiva ludica. Aquesta
disciplina ajuda a la coordinacioé i dissociacio corporal, agilitat, forca i flexibilitat..
Afavoreix la creativitat, la confianca en un mateix.

HORARI

Dimarts, de 17 a 18.30 hores.



VESPRADA

TELES AERIES

Primaria

METODOLOGIA

Les classes consten d'un calfament previ on es mobilitza el
cos, es prepara al muscul per a I'exercici amb la realitzacio
d'exercicis de forca aerdbics i de flexibilitat. Es treballa una
part de preparacio fisica en l'element, on s'ensenyen
educatius per a uns certs exercicis en tela/ llaure, agarres i
moviments técnics necessaris per a I'aprenentatge.

Durant la classe es procedeix a I'ensenyament de figures i
dinamics per a la seua posterior unid en seqiéncies on es
cohesionen els elements apresos per a crear una "xicoteta
coreografia". Després de la classe es dedica un temps a
I'estirament, on el mascul es relaxa i estira per a previndre
possibles lesions i sobrecarregues

PROFESSORAT

Aida Cuevas Lopez és una professional d'aeris , porta treballant en el sector des de fa més
de 6 anys. Sempre li ha agradat ballar i moure's i combina els aeris amb la dansa. Gestiona
els grups d'una forma excel-lent i eficac, ja siga xiquets/es com a adults.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

35€/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



VESPRADA

MULTIESPORT

Primaria

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Aquesta activitat inclou activitats com a basquet, beisbol, handbol, voleibol i/o
esports individuals com salt, velocitat, flexibilitat (segons edats). Segons la
modalitat practicarem: Punteria, conduccio, passades, recepcio, llancaments, to
fisic, tecniques individuals i técniques col-lectives.

OBJECTIUS

Experimentar i reconéixer moviments corporals simples (flexio, extensio, rotacio) aixi
com habilitats basiques (salts, llancaments, recepcions i girs).

Relacionar les direccions del moviment i el costat dominant i aplicar els conceptes dreta-
esquerra als desplacaments i altres habilitats basiques.

Utilitzar la unié de diverses habilitats basiques per generar habilitats genériques (pots,
cops, conduccions, fintes, interceptacions, caigudes, tombarelles...).

Respectar i coneixer les normes del joc, aixi com els seus companys i adversaris.
Comprendre i assimilar les mesures i les normes de seguretat aixi com la prevencio
d'accidents en la practica de jocs i activitats fisiques.

Reconéixer i assimilar I'escalfament i la tornada al repos. La seva importancia a les
activitats fisiques.

Millorar la coordinacio i lequilibri en diferents situacions de joc. Domini i control corporal.

HORARI

Dilluns, de 17 a 18 hores



VESPRADA

MULTIESPORT

Primaria

METODOLOGIA

Transmetre, a través del joc, valors generalment, com la solidaritat, generositat,
respecte a la diferéncia, respecte a les normes basiques de convivencia.
Desenvolupar i fomentar el treball en equip, igual que I'autoconfianca i autonomia.
Desenvolupament individual i progressiu del participant.

PROFESSORAT

El professorat encarregat de dirigir
I'activitat té la titulacid i experiéncia
necessaria per a portar-la a terme.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

25€/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



VESPRADA

PRE-ESPORT

Infantil

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Introduccid a les activitats esportives, coordinacid de moviments i
ubicacio en I'espai dels xiquets i xiquetes participants.

OBJECTIUS

Transmetre, a traves del joc, valors generalment, com la solidaritat, generositat, respecte a
la diferéncia, respecte a les normes basiques de convivéncia. Desenvolupar i fomentar el
treball en equip, igual que l'autoconfianca i autonomia. Desenvolupament individual i
progressiu del participant.

HORARI

Dilluns de 17.00 a 18.00

METODOLOGIA

Activitats que promouen la integracio, experimentacio, descobriment i practica d'exercicis en
diferents modalitats esportives. Partint del basic en cada modalitat avancarem de manera
flexible, adaptada i progressiva.

PROFESSORAT

El professorat encarregat de dirigir I'activitat té la titulacid i experiéncia necessaria per a
portar-la a terme.

PREU | FORMA DE PAGAMENT

25€/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.




VESPRADA

|IOGA

Secundaria i persones adultes

DESCRIPCIO DE L'ACTIVITAT

Es una practica fisica que actua a través del cos, mitjancant moviments
connectats amb la respiracio i I'atencido que indueixen a postures amb relacions
musculars i fisiologiques no habituals a la nostra vida quotidiana.

Aquestes alteracions en la manera de fer servir el cos actuen directament
provocant canvis mentals i renovant I'organisme.

A través d'una practica compromesa i supervisada per profesionals, el cos i la
ment es reajusten, revitalitzen i harmonitzen aconseguint les seves maximes
possibilitats.

OBJECTIUS

La practica ens serveix per millorar molts aspectes de la nostra vida. En ser classes grupals
socialitzem i ens beneficiem de I'empatia i I'energia que es crea entre els companys a classe.
A nivell fisic podrem guanyar capacitat pulmonar, millorar el sol pelvia, auGmentar la forca,el
teixit mascular i la massa ossia, lubricar les articulacions, mes flexibilitat de tots els teixits,
equilibri, agilitat, salut cardio vascular i harmonia a totes les funcions vitals de 'organisme.
Tot aixo ens ajuda a mantenir una postura correcta i conscient per evitar lesions.A |'aprendre
a portar I'atencio a la respiracido podrem ser mes conscients dels nostres estats d'anime |
centrar-nos en el moment present, aixo ens ajuda a reduir |'estrés i ansietat (pensaments de
futur) o millorar estats depressius (pensaments del passat).Millora la concentracio,
paciencia, amabilitat, agraiment, amor propi, ... et sentiras mes jove i saludable!"

HORARI

Dilluns, de 17 a 18 hores.



VESPRADA

|IOGA

Secundaria i persones adultes

METODOLOGIA

Programa de ioga per a principiants per a ser dut a terme
durant un periode d'uns 8 mesos.El professor no avancara
fins que els/les alumnes mostren una consolidacio i millora
en la seua execucio. El programa es compon de quaranta-nou
Asanes basiques, tres Surya Namaskara (clasic, A i B), set

Dristis (focus d'atencid) i dos nivells de pranayama basic e

conegut com Ujjayi.
Asanes de peu, equilibri, torsions, flexions posteriors i &

anteriors, obridors de maluc, inversions | savasana @

(relaxacid). Drishtis on dirigir la mirada: Antara (cap amunt) , |
Ajna (entrecella) , Nasagrai (punta nas) , Parsva (cap arrere), |
Angusta Ma Doénes (dit polze mans) , Hastagrai (ma) i Nabi
(melic) .

PROFESSORAT

Profesora de ioga (EYF) i activitats fisiques i esportives (TAFAD) en formacio i reciclatge
continua. Emprenedora autonoma creadora de la marca a ARA.masqueyoga, dedicada a
I'atencio integral de les persones a través del ioga, exercici, alimentacio i terapies
naturales.Indagadora, comunicativa, resolutiva, empatica i d'escolta activa. Compromesa
amb |a labor d'ajudar a cada persona a traure Ia millor versié de si mateixa:

PREU | FORMA DE PAGAMENT

25 €/mes. Passa la remessa I'escola al rebut mensual.



Si teniu qualsevol dubte, podeu posar-
vos en contacte amb nosaltres a
afacomplementaries@Ilescarolines.com

Esperem que gaudiu de |I'oferta que hem
preparat!

Escola

& lesCarolines



