Concello de
Oleiros

OCIOLEIROS 2018

COCTELEIRIA
FOTOGRAFIA

DEFENSA PERSOAL

PATINAXE INICIACION

Inférmate na FABRICA ou na paxina web (www.oleiros.org) Concello de Q Oleiros
do 11 ao 20 de decembro =

e Do 11 ao 20 de decembro: preinscriciéns a través da sede electronica.
e Do 22 de decembro: publicacién de preinscritos.

e Do 26 ao 29 de decembro: prazo de subsanacién de erros.

e 9 de xaneiro: Sorteo publico as 12:00 horas na Fabrica.

e 12 de xaneiro: publicacién de listas definitivas de admitidos.

e Do 22 ao 26 de xaneiro: pagamento e entrega de documentacion (de 10 a 14 horas e de 17

a 20 horas).

e 30 de xaneiro: publicacién de listaxes definitivas de admitidos/as nas actividades e prazas

vacantes.

e Do 31 de xaneiro ao 1 de febreiro: prazo de formalizacién de prazas vacantes para persoas

previamente preinscritas.

® A partir do 3 de febreiro: inscricion libre para prazas vacantes
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Preinscricions.

As preinscricion faranse a través da sede electrénica do Concello de Oleiros.
(www.oleiros.org)

m 4% http://www.oleiros.org/web/concello-oleiros, sionid=AD3450120C448 CFEEDES0AD22437FEAS

# ®* Concello de Oleiros

Mapaweb | G 1

recofiecidas
Axuda da sede

B cidadans e Empresas

Tramites on-line
Seguimento de tramit.
Os meus tramites

Validacidn de documentos

% MNotarias e Xestorias

us representados
Os meus datos
Carpeta de documentos

8 Provedores

Datos do proveedor
Datos de contacto
Contas bancarias

NOVAS 4® Radio Oleiros Subscricibn & RSS ,‘ TWITTER
UI'] Nadal s Un Nagal con Apego no Concello
de Oleiros
con Apego < g w -
O programa Apego chega cargado de actividades neste
mes de decembro para as familias con nenos e nenas de Lume aos plumachos! Estan a
0 a 6 anos no Concello de Oleiros. Os tres realizarse queimas controladas en Ifas
Na seccion de tramites online de cidadans e Empresas
: 5 5 Axuda =
Benvido/a a sede electrénica ek A ===
O Concello de Oleiros en casa, sen esperas, sen colas, sen horarios. .
A sede electrdnica € unha extensién virtual do Concello de Oleiros que integra os servizos electrénicos aos Ca Ie,nda,r 10 .-_-‘
que se pode acceder, sen limitacidéns horarias e con total seguridade. dias inhabiles L
Carta de servizos
electronicos r
g SOBRE SERVIZOS SERVIZOS Interrupcions =
LA SEDE PERSOAIS XERAIS do servizo aa
Que € a sede electrdnica Iniciacién da tramitacidn . Catalllogo de tra'm!tes Rexistro
Orde:ng nza [gguladorq d_a Consulta de datos persoais Rexistro electrénico electrénico
Af:lmlnlstraqon electrénica Autoliquidaciéns, tributos e Perfil do contratante
Titular dasede pagamentos Presentacién Factura )
Carta de servizos electrénicos Exped‘[ci:in de documentos Electrdnica P
Sinaturas electrénicas electronicos d -

Queixas_
e suxestions

Utilidades Sy

Data e hora oficial
Descargar o certificado da sede

Descargar os certificados raizda
sede electrdnica

Walidacion do certificado da sede
Walidacion do certificado de selo de
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Dentro de esta seccion tes que seleccionar a opcidn Ocioleiros 2018

LAl La Ut OTI VILVD

electronicos

=
P&dna?2 de?2. 18contides 4|/ 4| 1 4 + wvolver [l imprimir |« compartir
Interrupcions =
H Presencial B Telefénico E Tramitacion sen certificado do servizo T
Tramitacin con DNI/PIN @ Tramitacién con certificado [ﬁ Rexistro electrénico Rexistro
electronico /r
D Documentus asociados
Validﬁci_én e el
comprobacion de -
NOVE RES BE B serionarc =2
Solicitude de alta automatica na Sede Electrénica v n
Queixas,_ =
Solicitude de autorizacién municipal para ocupar avia v v e suxestions
publica
Solicitude de inscricién en tertulias literarias v ¥V ¥V vV Utilidades @
Solicitude de instalaciéns deportivas v v VvV ¥V Data e hora oficial
Descargar o certificado da sede
Solicitude de licenza municipal para a tenencia de animais W v Descargar os certificados rafz da
perigosos sede electrénica
Solicitude d = T R o Validacidn do certificado da sede
n’?ailgﬁgj §e gggenxcrlpcmn Bt QM S0S (e N DFTNAEICa para L L Validacidn do certificado de selo de
&rgano
Solicitude do pin carpetadel ciudadano v v Motificacions electronicas de
Correos
Solicitud = icién Ociolei Werificacion asinatura electranica
olicitude preinscricion Ocioleiros2018 _ v v V¥V ¥ s

Podes tramitar a preinscricion con certificado dixital, DNI ou sen certificado

Inicio -» Solicitude preinscricion Ocioleiros 2018

Solicitude preinscricion Ocioleiros 2013

4 volver E| imprimir |+ compartic [A] A B Tramitacién con
certificado
Descripci6n Através deste servizo, o cidadan pode facer a preinscricidn para as actividad, * Trami
B ramitar
Ocioleiros 2018,
Quen o pode Cidadéns empadroados no Concello de Oleiros
soligtar?
oo e o Tramitacién con
trémite? DNI/PIN
Medios de contacto  Teléfonos: ‘ )
* Tramitar
81636598
281610000
Email: afabrica@oleiros.org E B ke
Onde solicitalo? certificado
I i
Mormativa Pulse no seguinte enlace para descargar as bases xerais de participacion en H Presencial
Ocioleiros 2018
* Centro Cultural A Fibrica
gj;ar]tran;ltaa Concello de Oleiros Calledo Inglés, s/n,
e - - Telf- 981 636 598
Requisitos Todas as persoas participantes tefien que estar empadroadas no Concello de e
Oleiros. e non cumpren todos os requisitos non poderdn tomar parte no programa d

Poderan participar en OCIOLEIROS as persoas maiores de 14 anos, tendo en conta
que hai actividades por grupos de idades.

Organismo resolutor Concello de Oleiros
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Bases Ocioleiros

= 1. A finalidade deste programa & fundamentalmente lGdica, polo que todos os esforzos das perscas
participantes deberan dirixirse a diversion e ao entretemento.

® 2. Todas as persoas participantes tefien que estar empadroadas no Concello de Oleiros. Se non cumpren
todos os requisitos, non poderan tomar parte no programa.

m 3. Poderan participar en Ocioleiros as persoas maiores de 14 anos, tendo en conta que hai actividades por
grupos de idades.

m4. Pregamos ler ben as bases e solicitar informacion as persoas responsables da actividade que vos interese,
no caso de que sexa a primeira vez que participades e tehades dibidas sobre esta.

m5. E necesario cubrir a folla de preinscricion con todos os datos. Na actividade de baile de salon, as parellas
deberan inscribirse individualmente & indicar en ambas fichas o nome da parella de baile.

6. 50 poderan preinscribirse en duas actividades distintas como maximo.

m 7. As preinscricions realizaranse preferentemente na Sede Electronica do 11 ao 20 de decembro. No caso
de que a algunha persoa non lle sexa pasible realizala asi, podera facelo na conserxeria da Fabrica en horario
de mafia (8.30 a 14.30 horas).

m 8. As listaxes de todas as persoas preinscritas colgaranse o dia 22 de decembro para a emenda de erros. Na
semana do 26 ao 29 de decembro poderanse cormixir os erros naquelas inscricions que se detectase algun fallo.
=9. PROCESO DE INSCRICION:

De haber mais demandas que prazas ofertadas nunha actividade, intentarase habilitar novos grupos. De non
ser posible, as prazas adxudicaranse por sorteo.

O dia do sorteo sera 0 9 de xaneiro as 12.00 horas na Fabrica. As listaxes de admitidos/as estaran expostas
o dia 12 de xaneiro.
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Unha vez verificada a praza sera necesario realizar o pagamento da actividade do 22 ao 26 de xaneiro.
O comprobante de pago entregarase na conserxeria da Fabrica para facer efectiva a admision.

HORARIO PARA RETIRAR A FOLLA DE PAGAMENTO: de luns avenres na conserxeria
Marnias: de 10.00 a 14.00 horas / Tardes: de 17.00 a 20.00 horas

0O 30 de xaneiro publicaranse as listaxes definitivas de admitidos/as e as prazas que quedasen vacantes.
As persoas que estean en listaxe de agarda nas actividades solicitadas teran dous dias (0 31 de xaneiroe o
1 de febreiro) para ocupar a praza vacante, unha vez que fagan o pagamento e entreguen o comprobante na
conserxeria.

Estas inscricions dos dias 31 de xaneiro, 1 e 2 de febreiro seran so na conserxeria da Fabrica seguindo
0 numero que acredite a vez e non a orde de listaxe.

O dia 3 de xaneiro a inscricion xa sera libre seguindo o mesmo procedemento.

= 10. A organizacion do Concello de Oleiros formara unha comision supervisora onde se analizaran todas as
cuestions ou incidencias que afecten ao normal desenvolvemento das actividades e que o/a responsable de
cada sede considere oportuno tratar.

m 11. Esta comision resérvase o dereito de tomar as medidas que considere oportunas para manter o bo
funcionamento do programa.

®12. Ocioleiros comezara o dia 5 de febreiro e rematara logo de ter cumpridas as sesions que correspondan
a cada actividade.

Os dias 12 e 13 de febreiro (Entroido), do xoves 29 de marzo ac luns 2 de abril (Semana Santa), o 1 de maio
(Festa do Traballo) e o 17 de maio (Letras Galegas) non habera actividade.

®m 13. Alinterpretacion das presentes bases debera facerse atendendo ao principio de boa fe.

= 14. O Concello non se fai responsable da cesion de datos voluntarios que fan as persoas participantes aos
monitores e monitoras das actividades.

BASES XERAIS de Ocioleiros 2018

RECORDAMOS QUE AS PERSOAS QUE TENAN MAIS DE CATRO FALTAS DE ASISTENCIA SEN
XUSTIFICAR, NON ENTRARAN NOS SORTEOS DE ADMISION DA VINDEIRA EDICION.

INFORMACION E INSCRICIONS NA FABRICA E NA WEB MUNICIPAL: www.oleiros.org | Tel.981610000
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Calendario

As actividades comezaran o dia 5 de febreiro e remataran logo de ter cumpridas as sesién que

correspondan a cada actividade. Non haberd actividade os dias indicados no seguinte cadro.
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Ocioleiros de 14 a 17 anos.

Cocifia Saudable (14 — 17 anos).

Obxectivos xerais:

Que o alumnado aprenda a alimentarse de modo equilibrado facendo unha seleccién
axeitada dos alimentos que inxiren ao longo do dia tomando conciencia da importancia que
tefien as sUas eleccions alimentarias e os habitos de vida en: salde, benestar fisico e emocional,
crecemento e rendemento fisico e intelectual.

Programacién:

Conceptos basicos de nutricion

Alimentos e nutrientes; as suas funciéns.

Clasificacién dos alimentos en funcidn do seu contido en nutrientes.
Concepto de quilocaloria.

Reparto das inxestiéns ao longo do dia.

A importancia da hidratacién e dos habitos de vida saudables.

vk wn e

Formulacién de almorzos

1. Fundamento dun almorzo equilibrado.

Casos practicos.

3. Conclusiéns: alimentos que han de formar parte do almorzé diario e alimentos de
consumo ocasional.

N

Formulacion de comidas e ceas

1. Fundamento dun menu equilibrado.

Casos practicos.

3. Conclusiéns: alimentos que han de formar parte dos menus diarios e alimentos de
consumo ocasional.

N

Formulacion de tacos

1. Fundamento dos tacos

Casos practicos.

3. Conclusiéns: alimentos que han de formar parte dos tacos diarios e alimentos de
consumo ocasional.

N
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Defensa Persoal (14 - 17 anos).

e Utilizar a defensa persoal como estratexia de prevencion

® Facilitar recursos de proteccion e defensa no caso de sufrir un intento de agresién
fisica.

e Xerar a autoconfianza necesaria para afrontar con seguridade e decision situacién
hostis que podan aparecer na sua vida profesional ou cotia.

Encadernacion decorada (scrapbooking) (14 a 17 anos).

O scrapbooking é unha actividade manual xurdida en Estados Unidos que comezou a
facerse cada vez mais popular a partir da década dos oitenta. Scrapbook significa, literalmente,
libro de recortes, e consiste en preservar as tuas fotos e lembranzas dunha forma creativa.
Orixinalmente, o soporte para facer isto eran os albums de fotos, pero hoxe en dia non sé se fan
albums, senén mais cosas. O scrapbooking non é unha técnica en si, sendn que agrupa un
conxunto de técnicas moi diversas, nas que se usan infinidade de materiais distintos. Poderia
dicirse que no scrapbooking non hai normas e que cabe absolutamente todo (hai unha norma:
tes que traballar con fotografias ou lembranzas). Podes usar tanto material especifico de
scrapbooking como todo o que se che ocorra ou que te atopes por casa: pinturas, botdns, teas,
cintas...

Faranse varios proxectos, utilizando papeis, recortes e distintos materiais. Para iso

empregaremos distintos métodos de encadernacién. Comezarase por un dlbum sinxelo para
despois ir aumentando a dificultade.

Fotografia e edicion dixital (14 a 17 anos).

Impartido por David Balado Gonzalez, fotégrafo. www.davidbalado.com

Dirixido a:
Afeccionados 4 fotografia con nocidns basicas ou que desexen empezar.
Requisitos para as persoas asistentes ao curso:

- Ter camara dixital ou mébil que poida sacar fotos.
- Para asegunda parte do curso é moi recomendable contar cun ordenador portatil.

Obxectivos:
En primeiro lugar asentar os cofiecementos basicos de fotografia:

- Controlar o modo manual e os modos semiautomaticos das cdmaras dixitais, para
facer unha correcta exposicion da luz.

Centro Cultural A Fabrica — Rua do Inglés, n2 13 — 15.172 Perillo Oleiros — Tel.: 981.63.65.98 Fax: 981.63.95.92
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- Adquirir cofiecementos de composicion fotografica.
En segundo lugar:

- Aprender a manexar o programa Photoshop para facer un tratamento da imaxe no
ordenador, sacandolle mais partido as nosas fotos e deixdndoas listas para compartir
nas redes sociais coa nosa familia e amigos ou para imprimila e colgala na parede.

Ademais veremos como manexarnos para subir imaxes as redes sociais ou envialas por correo
electrdnico.

Bloques tematicos do curso:

Introducion

Fundamentos da fotografia dixital: Exposicion
Fundamentos da fotografia dixital: Composicién
Tratamento da imaxe dixital

Montaxe de panordamicas e outras técnicas

Uso da fotografia nas redes sociais

ok wWwNE

Multipercusiéon Tradicional Galega (14 a 17 anos).

Descricion:

Neste curso Xosé Lois Romero amosaranos a enorme e variopinta familia de
instrumentos de percusiéon galegos, as suas caracteristicas e xeitos bdsicos de tocalos.
Aprenderemos os patréns fundamentais dos ritmos mais populares (muifieiras, xotas,
pasodobres, rumbas etc.) e tocaremos arranxos combinando diferentes instrumentos.

Durante o curso aprenderemos as tarrafiolas, tixola, lata, pandeiro, pandeira, cunchas,
charrasco, pandeireta e bombo entre outros.

Ocioleiros (+ 18 anos).

A Arte de Falar (+18)

Breve descricidn do obradoiro para o folleto impreso:

Unha boa diccién, articulacidn, declamacién e oratoria non sé axuda a obter mais
seguridade e autoestima, sendn que pode chegar a ser unha arte moi prezada para o
desenvolvemento persoal, profesional, intelectual e artistico. Saber falar expresdndose con
soltura axuda a vencer moitos medos e complexos como o de expresarse correctamente ante
un publico.
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Descricion extensa do taller para formato Web:

Vivimos nunha sociedade moi esixente que crea moitas inseguridades, cunha educacién
presa de formalismos e duns plans de estudos onde se avalia o cofiecemento das materias
impartidas pero non se ensina como podemos transmitir ese cofiecemento de xeito oral ou
como podemos expresar as nosas ideas ante os demais de xeito que a nosa mensaxe chegue
tal e como desexamos. A comunicacion ¢é primordial no desenvolvemento das
nosas capacidades persoais e profesionais para acadar un mellor entendemento entre as
persoas e os medios. Para saber expresarse con correccidn, saber comunicar verbalmente o que
sentimos, pensamos ou, en definitiva, gueremos transmitir, tamén debemos cofiecer o que
expresa 0 nOSO COrpo xunto coa nosa voz, por iso precisamos practicar unha boa oratoria e
expresidon corporal para que o falar chegue a ser unha verdadeira arte.

Obxectivos xerais:

- Cofiecemento da propia voz e das suas posibilidades

- Aprender a interpretar verbalmente o lido

- Conseguir unha correcta diccién (vocalizacién e articulacién)

- Aprender a respirar correctamente (respiracion diafragmatica)
- Relaxacidn e proxeccidén da voz

- Expresién corporal ante o publico

- Interpretacién oral (declamacién)

- Locucién

- Oratoria — Diferentes clases de discursos

Badminton (+ 18 anos).

Pequena practica técnico tactico e partidos por parellas e individuais. Non é preciso ter
material propio.

Defensa Persoal (18 anos).

e Utilizar a defensa persoal como estratexia de prevencion

e Facilitar recursos de proteccion e defensa no caso de sufrir un intento de agresién
fisica.

e Xerar a autoconfianza necesaria para afrontar con seguridade e decision situacién
hostis que podan aparecer na sua vida profesional ou cotia.
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Despensa Galega (+18 anos).

Xerais

Tratase dun obradoiro sobre produtos exclusivamente galegos de orde cotid nas nosas
despensas. Un percorrido dende as materias primas, elaboracions, conservacidon e consumo.

e Lacteos ( leites, queixos, iogures e manteigas) 2 sesions

e Conservas (peixes, mariscos, vexetais e mermeladas) 2 sesidns
e Algas (frescas, deshidratadas, en sal) 2 sesidns

e Embutidos (xamon, chourizo, salchichdn, botelo) 1 sesién

e Mel (tipos, propdleo, xalea, cera) 1 sesion

e Froitos secos (castafias, noces, avelds) 1 sesién

e Olivas e aceites (variedades, conservacion, usos) 1 sesién

e Cogomelos (tipos, recoleccidn, conservacién e consumo) 1 sesion
e Herbolario (infusidns, salde, cosmética) 1 sesion

e Augas (tipos, manantiais, conservacidn e consumo) 1 sesion

e Cervexas (industriais e artesans) 1 sesion

e Sidras ( industriais e artesas) 1 sesion

e Degustacién-harmonia de alimentos e vifios de Galicia 1 sesidn

O obradoiro tera docentes especificos en cada materia.

Bailes de Salon (+18 anos).

Bailes de salén e latinos é unha actividade na que se aprenderan diferentes tipos de
baile, onde non hai diferenza de niveis, todos os grupos tratardn os mesmos bailes.

E recomendable apuntarse por parellas, polo que tedes que facer unha preinscrién por
cada un dos componentes.

Bolos (+18 anos).

Historia do bowling. Unha breve historial para que cofiezan a orixe do deporte.
Entidades que conforman o deporte e Tipos de competicions internacionais. Pistas, maquinas
armadoras, maquinas aceitadoras.

Bolas de bowling. Que son e como se fabrican. Reglas e ética do bowling. O xogo fisico.
Cofiecendo os equipamentos -Perforacidn de bolas. Lendo as pistas. Entrenado bowling. O xogo
mental.
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Cocifia Saudable (+18 anos).

Obxectivos xerais:

1. Dar a cofiecer a problematica derivada dunha alimentacién deficiente: exceso de peso
e enfermidades alimentarias.

2. Achegar informacién rigorosa desde un punto de vista prdctico, a través de profesionais
especializados en nutricion e dietética, para lograr adquirir bos habitos nutricionais para
levar unha vida saudable e con iso previr as enfermidades alimentarias (cardiopatias,
hipertension, hipercolesterolemia, diabetes, obesidade...).

3. Ofrecer unha cultura nutricional basica, que permita adquirir cofiecementos para levar
a cabo unha dieta equilibrada, fundamental para manter unha correcta saude, benestar
fisico e emocional (na actualidade é moi frecuente que a informacién nutricional se dea
de forma incompleta ou parcial por obxectivos econédmicos a través de campafas
publicitarias, “dietas milagre”...).

4. Crear conciencia de que a saude depende en gran medida da
alimentacién e esta estd vinculada & lista da compra e ao modo de elaboracién
dos mendus diarios.

Organizacién:

O taller levarase a cabo a través de sesidns tedrico-practicas de 1,5 horas de duracion.
Ird dirixido a alumnos maiores de 18 anos. O método docente estard adaptado ao rango de idade
e as clases seran practicas e participativas.

Cada xornada constara de 2 partes: os primeiros 15 minutos destinaranse a formacion
tedrica mediante visualizaciéns.

No tempo restante desenvolveranse diferentes casos précticos (elaboracidn de receitas,
menus diarios, organizacion da compra, interpretacién de etiquetados, aprender a facer a

compra...) onde os alumnos teran que participar individualmente ou por grupos.

Programacién e fundamento das actividades:

A aprendizaxe para a adquisicion de bos habitos alimentarios fundaméntase no
consumo dunha ampla variedade de alimentos na sua estacién e na adopcion de habitos de vida
saudables (evitar o sedentarismo, inxestién de alcohol, tabaco..). Non ha de estar
fundamentado en restricidns senén no cofiecemento das calidades nutricionais dos alimentos,
alimentos procesados (a través do seu etiquetado) ou grupos alimentarios. E fundamental
aprender, de modo practico, a controlar as raciéns, as técnicas saudables de preparacion ou
cocifiado dos alimentos e a diferenciar entre aqueles alimentos
de consumo diario e os de consumo ocasional (organizaciéon da compra).
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1. Formaciéon  tedrica  bdsica con  didactica moi  grifica  (Powerpoint,
peliculas, recortes, envases de alimentos...).
e Alimentos e nutrientes; as stas funcions.
e (Clasificacion dos alimentos en funcién do seu contido en nutrientes.
e Concepto de quilocaloria.
e Reparto das inxestiéns ao longo do dia.
® Aimportancia da hidratacion e dos habitos de vida saudables.
® A hixiene na cocifia.
e Conservacion dos alimentos.

2. Formacidn préctica para afianzar os conceptos mediante diferentes casos practicos e
elaboracidon de menus de xeito presencial con participacion dos/as alumnos/as para
traballar os seguintes conceptos:

e Aprendo a facer unha compra saudable (introducién a interpretacién do etiquetado
nutricional dos alimentos).

* Que tefo que almorzar?

® Como tefio que comer ao mediodia para estar san?

e Como tefio que facer as mifias ceas?

* Que tefo que incorporar nos meus tacos (media mafia e merenda)?

e Como tefio que alimentarme se fago deporte?

e Como tefio que comer se a mifia actividade é sedentaria?

e Como podo optimizar o meu tempo na cocifa (técnicas de cocifiado,
trucos, tempos e técnicas de conservacién)?

e Tecnoloxias e trucos para utilizar a enerxia de forma eficiente e evitar perdas de
nutrientes.

e Obxectivo desperdicio 0: modos de reutilizar alimentos, envases...

Cocteleria (+18 anos).

As clases Teran una parte temdtica e outra practica, na cal os alumnos faran practicas
de todo o recetario o longo do curso.

Conversa en Ingles (+18 anos).

GRUPO 1 INICIACION / PRINCIPIANTES NIVEL Al

Clases orientadas a@ xente que apenas sabe falar en inglés, con cofiecementos escasos e
vocabulario moi minimo.

GRUPO 2 ELEMENTAL NIVEL A2

Clases orientadas & xente que ten unha base bdsica de inglés e pode producir frases
simples, con cofiecementos de vocabulario e gramatica limitados.
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GRUPO 3 INTERMEDIO BAIXO NIVEL Bl

Clases orientadas a xente cunha base firme dos cofiecementos bdsicos de inglés. Os
alumnos poden manter unha conversacién con bastante fluidez e cunha gama de vocabulario
variado.

GRUPO 4 INTERMEDIO SUPERIOR NIVEL B2

Clases orientados a xente que pode conversar con fluidez y ten controlada a base do
idioma cunha base de vocabulario e de gramatica moi ampla.

Costura (+18).

Obxectivos:

e Descubrir e desenvolver as posibilidades persoais de creacion e expresion.
e Ofrecer recursos para a confeccidn e arranxo de diferentes prendas de forma
auténoma.

Contidos:

e Aplicacién de diferentes tipos de técnicas de corte e confeccidn.

e Familiarizacién cos difererentes tipos de ferramentas e materiais a empregar:
agullas de diferentes tipos, fios de diferentes clases, dedais, peches e enganches,
teas.

e Recofiecer as diferentes teas e as slas caracteristicas; algoddn, licra, denim, coiro,
seda, la....

e Como arranxar as prendas

e Creacién de novas prendas.

e Coiiecer e aplicar os productos requeridos para o mantemento dos diferentes
tecidos.

Material requerido:

Agulla, fios, dedal, retais, botdn, peches, patréns, alfinetes, alfineteiro, tesoiras, papel
patrdn, regra 50 cm, lapiz, cinta métrica. No obradoiro non temos mdaquina de coser.

Tratamento da imaxe dixital (+ 18 anos).
Impartido por David Balado Gonzalez, fotégrafo. www.davidbalado.com
Dirixido a:

e Afeccionados & fotografia con nocidns bdsicas ou avanzadas, maiores de 18 anos.
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Un grupo de nivel basico, e outro grupo de nivel avanzado.
Requisitos para as persoas asistentes ao curso: ter ordenador portatil para facer os
exercicios na aula do curso.

Obxectivos:

En primeiro lugar asentar os cofiecementos basicos de fotografia.

En segundo lugar, aprender a manexar o programa photoshop para facer un
tratamento da imaxe no ordenador, sacandolle mais partido as nosas fotos e
deixandoas listas para compartir nas redes sociais coa nosa familia e amigos ou para
imprimila e colgala na parede.

Ademais veremos como manexarnos para subir imaxes as redes sociais ou envialas por
correo electrénico.

Resumo do curso:

E un curso dirixido a xente afeccionada & fotografia que tefia gafias de aprender como
se manexan os programas informaticos de edicién de imaxes.

Ademais do tratamento dixital da simple imaxe fotografica, tamén se veran outras
técnicas relacionadas con estes programas.

No grupo de nivel avanzado tamén veremos con maior profundidade os seguintes
temas:

A fusién de fotografias para lograr unha imaxe de alto rango dinamico (HDR nas suas
siglas en inglés).

A montaxe de imaxes panoramicas de gran formato mediante a unién de varias fotos.
Aintroducién aos “timelapses”, técnica consistente na realizacidon dun pequeno clip de
video a partir da sucesion de fotografias.

Bloques tematicos do curso:

ok wnNneE

Introducion

Fundamentos da fotografia dixital e configuracién do software
Tratamento da imaxe dixital

Montaxe de Panoramicas

Técnica HDR

Introducion aos “timelapses”

Temario:

XNV A WN R

Introducion

Fundamentos da fotografia dixital

Introducidn a Photoshop, configuracion e primeiros pasos
Axustes basicos da imaxe

Capas de axuste e mascaras

Seleccidns

Correccién da cor. Conversidn a branco e negro

Filtros e retoques finais
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9. Préctica exterior 1. Saida

10. Practica interior 1

11. Redimensionar para compartir en redes sociais ou imprimir
12. Técnica HDR e Panoramicas

13. Técnica de Timelapse

14. Préctica exterior 2. Saida

15. Practica interior 2

16. Repaso e presentacion final dos traballos

Encadernacion Decorada (Scrapbooking).

O scrapbooking é unha actividade manual xurdida en Estados Unidos que comezou a
facerse cada vez mais popular a partir da década dos oitenta. Scrapbook significa, literalmente,
libro de recortes, e consiste en preservar as tuas fotos e lembranzas dunha forma creativa.
Orixinalmente, o soporte para facer isto eran os dlbums de fotos, pero hoxe en dia non sé se fan
albums, senén mais cosas. O scrapbooking non é unha técnica en si, sendn que agrupa un
conxunto de técnicas moi diversas, nas que se usan infinidade de materiais distintos. Poderia
dicirse que no scrapbooking non hai normas e que cabe absolutamente todo (hai unha norma:
tes que traballar con fotografias ou lembranzas). Podes usar tanto material especifico de
scrapbooking como todo o que se che ocorra ou que te atopes por casa: pinturas, botdns, teas,
cintas...

Faranse varios proxectos, utilizando papeis, recortes e distintos materiais. Para iso
empregaremos distintos métodos de encadernacién. Comezarase por un dlbum sinxelo para
despois ir aumentando a dificultade.

Escalada Deportiva (+18 anos).

Nivel iniciacion: Material basico, colocacién, escalada top-rope, Boulder, nudos,
escalada de 12. Non é preciso ter material propio.

Fotografia “O valor da mirada” (+18 anos).

Taller fotografico para alumnos xa asistentes aos obradoiros anteriores impartidos polo
fotdgrafo Gabriel Tizdn en Oleiros, co obxectivo de mellorar tecnicamente, potenciar a mirada
e 0 compromiso a través da fotografia.

TEMARIO:
- Exercicios avanzados de diafragma.
- -Exercicios avanzados de obturacion.
- Exercicios avanzados de sensibilidade.

- Manexo e cofiecemento do idioma da luz.
- Exercicios de edicién de traballos con varias imaxes, o valor da historia fotografica
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- Cofiecemento de autores e autoras da historia da fotografia.
- Uso avanzado das 6pticas.

- Realizacidn e edicion de audiovisuais.

- Edicién avanzada de traballos en cor e branco e negro.

Guitarra (+18 anos).

OBXECTIVOS XERAIS

e Interpretar adecuadamente un repertorio bdsico que motive o gusto pola musica.

e Familiarizarse coa prdctica instrumental de conxunto.

e Axeitarse d dindmica de traballo en grupo.

e  Comprender a funcionalidade do conxunto sobre a base da participacion individual.
e Cofecer e familiarizarse co instrumento musical e a sua gama timbrica.

®  Recofecerse dentro do grupo.

e  Potenciar a socializacion.

e  Potenciar o desenvolvemento da lectura a primeira vista.

e Cofecer as distintas formaciéns musicais mediante o uso das novas tecnoloxias.

CONTIDOS XERAIS

e Grupo: cofiecemento, valoracién e cumprimento das normas bdsicas de comportamento
dentro da agrupacion.

® [Ensaio e a sua técnica: indicaciéns e movementos xestuais do director.

e Terminoloxia especifica aplicada.

* A unidade sonora: respiracion, ataques, vibrato, afinacion, articulacion, ritmo, pulso,
fraseo, etc.

e (Control permanente da afinacion. Importancia da afinacion previa.

e Agoxica, dindmica, estilo e cardcter.

e Apaleta timbrica.

e Silencio dentro do discurso musical.

® Prdctica de conxunto do repertorio, onde se incluan algunhas obras do noso patrimonio
musical e no seu caso, obras de inspiracién dunha dificultade axeitada a este nivel.

OBXECTIVOS ESPECIFICOS

® |niciar o alumnado a tocar grupalmente pezas de musica en varios estilos, incluindo
pezas galegas, desde partituras dunha soa voz e o seu acompafiamento.

e Adquirir unha técnica de interpretacién grupal que favoreza o bo resultado
interpretativo tanto na clase como en audiciéns publicas, e que inclda a capacidade
xestual para realizar con precisidén as entradas das voces ou do grupo completo e a
valoracién do silencio antes de, e durante a interpretacién, como marco obrigado para
a interpretacion.
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Iniciar o/a alumno/a no cofiecemento da nomenclatura dos acordes, tanto en cifrado
romano como no cifrado americano.

Adquirir o cofiecemento dos acordes mais basicos e da formacidn doutros a partir dos
anteriores.

Distinguir entre acordes maiores, menores.

Distinguir entre acordes dominantes. (AVANZADO)

Colocar os acordes basicos sobre o diapason.

Iniciar ao acompafiamento de canciéns con acordes, ritmicos, arpexados ou con outras
técnicas. (AVANZADO)

Iniciar o alumnado na harmonia a través do cofiecemento da formacién dos acordes
nos distintos graos da escala maior. (AVANZADO)

Favorecer a lectura a primeira vista coas pezas do repertorio do curso ou outras
destinadas a os exercicios de acompafiamento. (AVANZADO)

Favorecer a progresiva autonomia do/a alumno/a para engadir 4 sUa parte novas
indicacions agoxicas, dindmicas ou de calquera outro tipo que lle axuden a mellorar a
sUa interpretacién e a da agrupacién completa.

Obter os recursos necesarios para arranxar unha partitura dunha cantiga baixada de
internet. (AVANZADO)

Valorar as novas tecnoloxias para a aprendizaxe dunha peza musical. (Paxinas con
recursos interesantes.)

Iniciar o alumnado ao acompafiamento de melodias sinxelas con distintas técnicas,
ben con acordes con catro ou mais notas simultdneas ou con distintos desefnos de
arpexos ideados polos/as alumnos/as e mellorados progresivamente. (AVANZADO)
Valorar e fomentar o uso de terminoloxia musical especifica ao falar, corrixir ou
preguntar sobre as distintas actividades musicais a realizar na materia, de acordo a
facerse entender por todos desde un marco terminoldxico de referencia especifico.
Desenvolver progresivamente a capacidade de escoita e de analise musical de todo o
traballado na clase, co fin de que sirva como medio para unha mellor interpretacién e
entendemento das pezas traballadas na clase.

Recomendar e valorar positivamente a audicidon de musica na casa coa axuda das
novas tecnoloxias, en especial daquelas musicas relacionadas cos contidos que se
estean traballando nun momento determinado do curso.

CONTIDOS ESPECIFICOS

Estudo, ensaio e interpretacion de pezas en conxunto.

Cofiecemento e préctica da xestualidade necesaria para a interpretacion grupal, xa
sexa con ou sen direccion do profesorado.

Técnica de ambas as duas mans. Uso da pua (Se se precisa).

Cofiecemento dos termos e signos que na partitura afectan ao son e ao tempo.
Escribilos na partitura cando o indique o/a profesor/a durante os ensaios.

Estudos das triades e a stia formacién.

Estudo da formacion dos acordes e a formacion doutros a partir dos anteriores.
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e Cofiecemento do pulso, ritmo, dindmica, timbre.

® Achegamento &s figuras musicais.

e Acompafiamento de melodias sinxelas en acordes peiteados e con modelos faciles de
arpexos.

e Andlise formal bésico das pezas interpretadas (forma estréfica, binaria, ternaria,
variaciéns, etc.), asi como a analise de frases (motivos, semifrases e frases se as
houbese) e andlise harmodnica, todos a un nivel elemental.

e Valoracidn do bo ambiente en clase e do silencio como medios indispensables para a
aprendizaxe en xeral e para a interpretacién musical en xeral. Cofiecemento e
utilizacién progresivos dunha terminoloxia especifica musical @ hora de traballar as
pezas musicais, tanto para a sia comprensidon como para a interpretacién.

Material a traer polo alumno

e Guitarra.

e Caderno para partituras. (Moi axeitados os encadernadores plasticos para poder
inserir as partituras, apuntes, etc.)

® Lapis e goma.

e Afinador (Opcional. Non fai falla mercalo).

Horta Ecoldxica (+18 anos).

Observacidns.
® Roupa cdmoda e calzado impermeable. Vestiario
Contidos.

e Manexo do solo: labores de cultivo

e Meétodos de reproducion

e O laboureo, fertilizacidon

®* Sementeiras. Rareo, aporcado e repicado

* Necesidades e coidados dos principais cultivos
® Rotacions e asociacidons de cultivos

® Pragas e a loita bioldxica
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loga (+18).

Descricion d

a actividade

A clase serd unha mistura de loga flow e Hatha loga cldsico. Traballarase nos tres planos
de movemento seguindo o esquema de postura/contrapostura. Tamén se traballaran asanas de

equilibrio e
tipo de publ

en moita menor medida de forza. As asanas seran sencillas e alcanzables a todos
ico (minimizando o risco de lesiéns), individualizando a asana cando sexa necesario

pola condicién fisica do alumno.

A estructura dd acitividade seria a sequinte:

1 hora adicada a parte fisica:

5 minutos de relaxacién ao inicio para desconectar do ritmo diario e tomar
conciencia do momento presente.

15 minutos de aguecemento nos tres planos de movemento. O aquecemento seria
moi similar en todas as clases para a traves dunha practica repetitiva establecer un
mellor contacto co corpo.

15 minutos de yoga flow: asanas sencillas e fluidas con moitas variantes,
alcanzables a todo tipo de publico. Traballarase sentado, de xeonllos e en
crequenas. O obxectivo e estirar o corpo desde moitos angulos diferentes para
favorecer a elasticidade do tecido conectivo, bluscase tamén o fortalecemento dos
xeonllos.

15 minutos de asanas de pé e de equilibrio, un traballo mais intenso dependendo
tamén do nivel do grupo. Asanas clasicas do hatha yoga: o guerreiro, o arbol,
tridangulo. Para mellorar alifiacién, apertura da cadeira e apertura da cintura
escapular.

10 minutos de asanas de torsidn e asanas de relaxacidn no chan.

A media hora restante adicariase ao traballo da parte mental:

10 minutos de pranayama (técnicas de respiracién), para profundar na respiracién
diafragmatica que favorece os estados mentais de calma. No chan ou sentados.

10 minutos de relaxacién guiada tumbados. Poiier a atencién no corpo e aprender
a relaxalo.

10 minutos de meditacidon guiada sentados. Para o traballo da atencién e da
conciencia plena.
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ALUMNOS

e Deberdn informar das lesidons, enfermedades, dores habituais e medicacidns
gue podan interferir coa practica. Seria boa idea cubrir un formulario con estes
datos.

e Non deben ter lesidns que imposibiliten a préctica do loga: hernia activas,
estados inflamatorios. No caso de embarazo haberia que valorar.

e Deberan traer unha esterilla e unha manta.

e Paraameditacidn, se non estan cdmodos sentados no chan, poden traer un taco
de ioga o un banquito de meditacién o similar.

Marcha Nérdica (+18 anos).

A marcha ndrdica é un deporte de resistencia, unha forma de exercicio ao aire libre que
consiste en camifiar coa axuda de bastdns similares a os utilizados no esqui.

Multipercusién Tradicional Galega (+18 anos).

Descricion:

Neste curso Xosé Lois Romero amosaranos a enorme e variopinta familia de
instrumentos de percusién galegos, as suUas caracteristicas e xeitos bdsicos de tocalos.
Aprenderemos os patréns fundamentais dos ritmos mais populares (muifieiras, xotas,
pasodobres, rumbas etc.) e tocaremos arranxos combinando diferentes instrumentos.

Durante o curso aprenderemos as tarrafiolas, tixola, lata, pandeiro, pandeira, cunchas,
charrasco, pandeireta e bombo entre outros.

Obradoiro Canino (+18 anos).

Xerais

® O obxectivo fundamental é concienciar ds persoas da necesidade de aprender e cofiecer
mellor aos seus compafieiros caninos para gozar xuntos de actividades ludicas dunha
forma responsable.

e Cuestionario inicial obrigatorio

Especificos

® Fundamentos sobre educaciéon e comportamento canino.
e (O xogo.

e (O paseo.

e Obrigas e responsabilidades como propietarios.
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e Alimentacién e saude.

Obradoiro de cata de vifos galegos (+18 anos).

Xerais

e O Vifio: orixes e cultura

® Viticultura: morfoloxia da vide. Ciclo vexetativo, factores de producién.
e Enoloxia: vinificacidon de branco, rosado, tinto e espumoso

e Xeografia enoldxica de Espafia

e A Cata: andlises sensorial, técnica e vocabulario de cata.

e Servizo de Vifios: accesorios, temperaturas, descorches, harmonias, etc..

Especificos

® Orixes e antecedentes do vifiedo en Galicia
e Zoas de distribucién

® Variedades de castes.

e Tipos de viios.

e (Cata

Patinaxe Iniciacion (+18 anos).
Iniciacion ao patinaxe en lifla. Posicidn basica, desprazamentos con un patin,
cuadrupedias, desprazamentos e caidas controladas sobre colchonetas, equilibrios, xiros, saltos,

transporte e lanzamentos, freadas, xogos e deportes. Non é preciso ter material propio. Ainda
que si o ten aconsellamos trdelo. En caso de precisar patins indica o nimero de pe.

Pintura (+ 18 anos).

Obxectivo principal do curso

O curso céntrase na aprendizaxe das destrezas bdsicas e da metodoloxia para encarar
unha obra pictérica de xeito auténomo. Tamén faremos un achegamento aos cambios
histéricos da pintura.

Para acadar este obxectivo traballaremos con dous bloques de contidos:
Contidos

Teoricos:

¢ |ntroducidn & historia da pintura.
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® Orixes, estilos, temas, vangardas, a pintura na actualidade.

® Percepcién: o noso cerebro e o noso corpo como ferramentas para a pintura.
¢ Harmonia e composicién no plano.

e Acor, oseucomportamento, a materia.

e Aforma, patréns e percepcion.

e O debuxo, o seu papel dentro da historia da pintura.

Practicos

e Cofiecemento das ferramentas e materiais dispofiibles.

e Como se usan.

® Proxecto de pintar unha obra en cada un dos estilos mais importantes da historia da
pintura, en tematica libre.

e Debuxo do natural, como técnica para desenvolver a percepcion.

Surf (+ 18 anos).

Facilitamos todo o material para a practica (tdboas, traxes, licras) ainda que pode traer
o seu.

Técnicas de Relaxacién e crecemento persoal (+18 anos).
Indicacidns para o 12 dia
Traer saco ou manta, esteira, un coxin e estar ben abrigados/as.
Obxectivo

Alcanzar a auto-relaxacién fisica e psiquica cos seus conseguintes beneficios.

Medios:

® Informacion tedrica e prdctica para a comprension das leis da relaxacion.

e Desenvolvemento da conciencia para conectar coa hemostases natural do organismo.

e Técnicas variadas que van desde o adestramento autdxeno de Shultz, a relaxacion
progresiva de Jacobson ou Wolpe, método Benson, relaxacion psicosensorial, sofroloxia,
etc.

e Meditacions varias: Zen M.T.(meditacion transcendental) Vipassana, Kundalini, loga.

* Visualizacion en estado Alpha.

® Respiracions conscientes, Pranaiama (ciencia do estudo da respiracion).

® Relaxacion a través dos sons: tibetanos, gongs, mantras.

Crecemento persoal
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Que é? E o camifio para elevar a conciencia; chegar a ser o que somos con asertividade,
aceptacion e respecto a nds e os demais.

|
4

(

E o momento de buscar apoios para levar o dia a dia. Mellorar a nosa alegria, a nosa
angustia, para frear nun momento determinado.

Serven para todo o mundo, non é necesario partir de ningun nivel. Tratase de tomar
conciencia, prestar atencién e aprender a xestionar a nosa mellor.

Para que serve? Para adquirir recursos que nos permitan evolucionar, mellorar as nosas
relacidns con nés mesmos e o arredor, e crear un espazo de “ocio saudable”.

Tratamento da imaxe dixital (+ 18 anos).

Impartido por David Balado Gonzalez, fotégrafo. www.davidbalado.com
Dirixido a:

e Afeccionados & fotografia con nocidns bdsicas ou avanzadas, maiores de 18 anos.

e Un grupo de nivel basico, e outro grupo de nivel avanzado.

e Requisitos para as persoas asistentes ao curso: ter ordenador portatil para facer os
exercicios na aula do curso.

Obxectivos:

e En primeiro lugar asentar os cofiecementos basicos de fotografia.

® Ensegundo lugar, aprender a manexar o programa photoshop para facer un
tratamento da imaxe no ordenador, sacandolle mais partido as nosas fotos e
deixandoas listas para compartir nas redes sociais coa nosa familia e amigos ou para
imprimila e colgala na parede.

¢ Ademais veremos como manexarnos para subir imaxes as redes sociais ou envialas por
correo electrdnico.

Resumo do curso:

e E un curso dirixido a xente afeccionada & fotografia que tefia gafias de aprender como
se manexan os programas informaticos de edicién de imaxes.

e Ademais do tratamento dixital da simple imaxe fotografica, tamén se veran outras
técnicas relacionadas con estes programas.

® No grupo de nivel avanzado tamén veremos con maior profundidade os seguintes
temas:

e A fusién de fotografias para lograr unha imaxe de alto rango dindmico (HDR nas suas
siglas en inglés).

® A montaxe de imaxes panoramicas de gran formato mediante a unién de varias fotos.

* Aintroducidn aos “timelapses”, técnica consistente na realizacion dun pequeno clip de
video a partir da sucesion de fotografias.
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Bloques tematicos do curso:

Introducion
Fundamentos da fotografia dixital e configuracién do software
Tratamento da imaxe dixital

. Montaxe de Panoramicas
. Técnica HDR
. Introducidn aos “timelapses”

Temario:

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

Introducion

Fundamentos da fotografia dixital

Introducién a Photoshop, configuracion e primeiros pasos
Axustes basicos da imaxe

Capas de axuste e mascaras

Seleccidns

Correccién da cor. Conversidn a branco e negro

Filtros e retoques finais

Practica exterior 1. Saida

Préctica interior 1

Redimensionar para compartir en redes sociais ou imprimir
Técnica HDR e Panoramicas

Técnica de Timelapse

Préctica exterior 2. Saida

Préctica interior 2

Repaso e presentacidn final dos traballos

Tempos : 90 minutos

10" descarga de tensidns

10’ consciencia corporal

10’ contro mental

40’ crecemento persoal

20’ relaxacion psicofisica no chan

Xardineria (+18 anos).

Observacidns.

Roupa comoda e calzado impemeable. Vestiario

Contidos.

Anatomia e fisioloxia vexetal: principios activos das plantas
Poda de arbores e arbustos
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® Plantacién e sementado

e Esquexes e reproducion das plantas
e Desefio basico dun xardin

e Preparacion do solo, rego e abonado
e Enxertos e acodos
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