AGENDA
SENIOR
D’ACTIVITATS

Del febrer al
juny del 2026




La nova agenda d’activitats per a séniors us ofereix, un cop més, un ventall
d’activitats ampli i propostes amb la finalitat de fomentar la relacio entre
persones, donar resposta a les noves demandes i inquietuds d’aquest
col-lectiu, i continuar creant comunitat.

Les persones grans no son només un pilar fonamental del nostre municipi,
sind que a més constitueixen un col-lectiu actiu, divers i amb unes
necessitats i interessos que evolucionen al mateix ritme que ho fa la nostra
societat. Es imprescindible reconéixer el seu paper actiu i donar-los espais i
oportunitats per continuar creixent, participant i contribuint.

Des de la Regidoria de Gent Gran treballem amb un objectiu clar: oferir
activitats que responguin a les seves demandes socials, fisiques i cognitives,
i fer-ho des de I’'escolta i I'adaptacid continua. Els seniors d’avui volen
moure’s, formar-se, relacionar-se, aprendre noves tecnologies, expressar-
se, ocupar I’espai public i mantenir un estil de vida actiu i saludable. A més,
trobarem temps i energia per lluitar contra I’edatisme, una xacra silenciosa
que ens relega, ens invisibilitza i ens despulla de la nostra valua, com a
persones i com a col-lectiu. S’ha de combatre per promoure la igualtat i la
justicia en totes les etapes de la vida.

L’envelliment actiu no és un eslogan: és una necessitat i un dret. Per aixo
ampliem i diversifiquem I'oferta d’activitats, incorporant-hi programes que
promouen la salut fisica, tallers de memoria i estimulacid cognitiva, propostes
culturals i de descoberta del territori, espais formatius en competencies
digitals, i trobades que reforcen els vincles socials. Sabem que aquest tipus
d’activitats no només milloren el benestar
indlividual, sind que contribueixen a prevenir
la solitud no desitjada i a reforcar la cohesié
comunitaria. Els seniors no només tenen
experiéncia i coneixement; també tenen
energia, motivacio i ganes de continuar
participant en el projecte col-lectiu del
nostre municipi. Reconéixer-ho i donar-hi
resposta és construir una societat més
justa, més inclusiva i més humana.

Isabel Alfaro Hidalgo
Regidora de Gent Gran




INSCRIPCIONS
El periode d’inscripcio s’obre el dia 26 de gener de 2026.

Es imprescindible tenir 65 anys o més i constar al padré del
Masnou. Cal inscripcié previa per a totes les activitats, ates
que les places son limitades, tret d’aquelles en que s'indiqui
expressament que no és necessaria la inscripcio.

Us hi podeu preinscriure:

— Através del formulari del web municipal:
www.elmasnou.cat/temes/gent-gran.

— Trucant al 93 557 17 77.

— Presencialment a 'OAC.

Un cop feta la preinscripcic i validada per I'Ajuntament, rebreu un correu
electronic per indicar-vos que disposeu de plaga o bé per informar-vos que
us trobeu en llista d'espera. Disposeu fins al dia 6 de febrer de 2026 ales 14 h
per fer, per compte propi, qualsevol modificacié de les vostres respostes del
formulari de preinscripcio.

NORMATIVA D’INSCRIPCIO ALS TALLERS

Per garantir al maxim l'accés a les persones que estiguin
interessades en els tallers, i atés que les places son
limitades, la inscripcio es regeix per ordre d'arribada i per
la normativa seglient:

1. Cada persona es pot preinscriure a tres activitats de 'agenda com a maxim.
Tanmateix, la persona es pot preinscriure a la llista d’espera de la resta
d'activitats i, en el cas que hi hagi vacants, s’hi podra incorporar.

. No es pot repetir un taller ja realitzat abans d’'un any lectiu. Malgrat tot, la persona
es pot preinscriure a la llista d’'espera i, en el cas que hi hagi vacants, s’hi podra
incorporar. Els Unics tallers en qué no s'aplica aquesta normativa son el taller de
memoria i el club d’escriptura.

. Caljustificar les abséncies. Quan una persona inscrita s'absenta de tres sessions
sense justificar-les, automaticament sera donada de baixa i s’hi incorporara la
primera persona que estigui en llista d'espera.
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EL MASNOU CUIDA

El Masnou Cuida és el nom del projecte amb el qual
volem continuar treballant per oferir un servei que re-
forci les relacions socials i la xarxa comunitaria, per
congixer i acompanyar les persones grans que se
senten soles o aillades per mitja d'una atencié indi-
vidualitzada, i per millorar el seu benestar amb la im-
plicacié dels serveis municipals i comunitaris, casals,
entitats, comercos i el veinat.

Si hi vols participar o en vols saber més,
truca al 93 557 17 77 o envia un correu a
elmasnoucuida@elmasnou.cat.

El Masnou Cuida



PledeFotos - AGfotodrone

Us convidem a conéixer el nou projecte Regenera-
ci6 de biodiversitat Marina, del port del Masnou, a
través d’una explicacié seguida d’una visita pel port
per descobrir com s'implementa i quina biodiversitat
marina amaguen les aigles del port.

Accés de dues hores gratuites al parquing del port
del Masnou (demaneu el tiquet en finalitzar el taller).
Places limitades a divuit participants.

Sala Masnou Blau

(local numero 15 del port del Masnou)
“Durant el mes d’abril

(dia i hora pendents de confirmacié)”



L’ART DE NAVEGAR

Viu una experiencia educativa i immersiva que combina una
xerrada introductoria sobre la navegacié guiada a través
d'alguns instruments de navegacio antics, i una pel-licula de
realitat virtual que transporta els participants a una travessia
nautica i d'astronomia interactiva.

Accés de dues hores gratuites al parquing del port
del Masnou (demaneu el tiquet en finalitzar el taller).

Trenta participants per grup. Places limitades.

LLOC: Sala Masnou Blau
(local numero 15 del port del Masnou)
HORARI: Dijous 26 de febrer, d’11a 12.30 h

TALLER D’OBSERVACIO DE CONSTEL-LACIONS

Observacié, mitjancant telescopi, de les constel-lacions
i astres principals del nostre cel (Ori¢, Gemini, Taurus,
etc.). Aprendreu a identificar-los, alhora que descobri-
reu les curiositats de la mitologia que amaguen.

Accés de dues hores gratuites al parquing del port
del Masnou (demaneu el tiquet en finalitzar el taller).
Quinze participants per grup. Places limitades.

Lloc: Placa d’Europa (port del Masnou)
Horari: Dijous 12 de marg, de 19.30 a 21 h.

SORTIDES EN VELER

Sis participants per sortida. Places limitades.
Gaudiu de I'experiencia d’'una passejada en el veler lkigai
de lama de Mar de Dins i veureu el Masnou des del mar.

LLOC: Plaga d’Europa (port del Masnou)
HORARI: De 10a 13 h*
SORTIDES: 27 de febrer, 20 de marg,

24 d'abril i 22 de maig.

*En funcio del temps que faci i les necessitats de cada grup.



BENESTAR | SALUT

ESCOLA DE SALUT

LLOC: CAP Ocata
DATA D’INICI: Febrer
FINALITZA: Maig

Entre deu i dotze sessions d’activitats relacionades amb
la salut amb freqlencia setmanal.

Les inscripcions es poden fer presencialment o telefonicament al CAP fins
a finals de gener de 2026.

LLOC: CAP Masnou-Alella
DATA D’INICI: 12 de gener

FINALITZA: 31 de marc¢

Un total d'onze sessions d’activitats setmanals relaciona-
des amb la salut.

Per a més informacid, us podeu adrecar al taulell del CAP Masnou-Alella o
al vostre professional de salut.

CONSCIENCIA CORPORAL,
BENESTAR EMOCIONAL

Taller dinamic i participatiu per treballar la
consciencia i I'expressio corporals a través
del riure, la musica i el ball.

Taller continuat de tres moduls, de tres sessions per
modul.*

LLOC: Segona planta de Can Malet
HORARI: Els dimecres, d’11a 12.30 h
SESSIONS: 11, 181 25 de marg; 15, 221 29 d'abril;

13, 201 27 de maig; 3i 10 de juny.
HO ORGANITZA:  Projecte El Masnou Cuida
ACARREC DE:  Pilar Marti i Cecilia Avila
*Atesa l'estructura i la continuitat del taller, es recomana assistir, com a
minim, a un modul sencer, no pas a sessions puntuals de moduls diferents.

HIGIENE DEL SON

Taller dinamic sobre la comprensié del son i les técniques
principals per poder conciliar-lo i regular-ne 'horari.

LLOC: CAP Ocata-Teia (sala de formacions)
DATA: Dilluns 23 de febrer
HORARI: De 16a17.30 h

HO ORGANITZA:  Projecte El Masnou Cuida
ACARREC DE:  Sheila Gallego (CAP Ocata)
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CINEFORUM: L’ESTIGMA EN LA SALUT MENTAL

Cineforum participatiu al voltant de I'estigma que pa-
teixen les persones amb problemes de salut mental.

LLOC: CAP Ocata-Teia (sala de formacions)
DATA: Dilluns 16 de marg
HORARI: De 16 2 17.30 h

HO ORGANITZA: Projecte El Masnou Cuida
ACARREC DE:  Sheila Gallego (CAP Ocata)

DEATH CAFE

Com viviu la mort? En aquest espai de conversa oberta

i sense judicis, compartirem reflexions sobre la mort
com a part natural de la vida, per dissoldre pors i trencar
tabus.

LLOC: Segona planta de Can Malet
DATA: Divendres 27 de marc¢
HORARI: De 9.30a11h

HO ORGANITZA: Projecte El Masnou Cuida
ACARREC DE: Helena Hidalgo (CAP Masnou-Alella)
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PREVENCIO DE RISC

XERRADA: “MILLOR PREVENIR QUE APAGAR”

Proteccio Civil oferira la informacio necessaria per saber
com es pot prevenir un incendi a casa, aixi com que
s’ha de fer en el cas que n’hi hagi un.

LLOC: Equipament els Masovers
DATA: Divendres 27 de marg
HORARI: D'11a12.30h

ACARREC DE:  Proteccio Civil

XERRADA: “CONSELLS DE SEGURETAT | HABITS
DIGITALS SEGURS”

Membres dels Mossos d’Esquadra donaran consells

de seguretat a I'hora de fer servir el mobil, parlaran de
com prevenir estafes per Internet, com realitzar compres
segures i assessoraran per no tenir ensurts quan es fan
servir les xarxes socials.

LLOC: Sala de les Lletres (Biblioteca)
DATA: Dilluns 13 d’abril

HORARI: De 10a11.30h

ACARREC DE:  Mossos d’Esquadra




COS | MENT

TALLER DE TXIKUNG

Conjunt de tecniques mil-lenaries xineses basades en
la regulacié del cos (postura i moviment), la respira-
Ccio, i I'estat mental i emocional. Promouen la vitalitat,
I'equilibri emocional i la serenitat.

LLOC: Parc del Llac

HORARI: Els dimarts, d’11.30 a 12.30 h
DATA D’INICI: 3 de marg

FINALITZA: 2 de juny

LLOC: Placa de I'Església

HORARI: Els dijous, d'11.30a 12.30 h
DATA D’INICI: 5 de marg

FINALITZA: 4 de juny

A CARREC DE: Jaume Sanclimens
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TALLER DE REFORC DEL SOL PELVIA

Exercicis per reforgar la musculatura lumbar i ab-
dominal que ajuden a mantenir els organs interns
al seu lloc. Indicats per a dones i homes, ajuden
a prevenir patologies del tracte urinari, prostata,
recte, colon i milloren la qualitat de la sexualitat.

LLOC: Sala Joan Comellas
HORARI: Els divendres, d’11a 12 h
DATA D’INICI: 6 de marg

FINALITZA: 12 de juny

ACARREC DE:  Julia Puiggros



ACTIVITATS PER A GENT
GRAN AL COMPLEX
ESPORTIU DEL MASNOU

Programa esportiu de manteniment amb exercicis
monitoritzats i dinamitzats per professionals de I'esport
especialitzats en gent gran. Sofereixen activitats
fisiques amb diferents nivells d’intensitat i ioga:

- ACTIVITAT FiSICA SUAU:

Activitat de baixa intensitat per a la millora fisica
general i el benestar mental, a partir d’exercicis suaus
i estiraments dinamics.

- ACTIVITAT FiSICA INTENSA:

Activitatambintervals d’intensitat en que s’introdueixen
exercicis de resistencia aerobica i treball muscular de
tot el cos.

- ACTIVITAT FiSICA D’ALTA INTENSITAT:

Activitat amb intervals d’alta intensitat en qué es
treballen exercicis de resistencia aerdbica i treball
muscular de tot el cos.

- I0GA SUAU O INTENS:

Activitat amb exercicis adaptats en que es treballa per

augmentar la flexibilitat, I'equilibri i el control sobre el
propi cos i la respiracio, i s’afavoreix la relaxacio, la
concentracio i 'autoestima. La intensitat dels exercicis
pot ser de nivell suau o nivell intens.
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CONDICIONS D’ACCES AL PROGRAMA:

Les sessions seran al Complex Esportiu del Masnou, de
I'1 d’octubre de 2025 al 19 de juny de 2026.

Cal tenir com a minim 60 anys i constar al padré del
Masnou.

Es poden reservar fins a dues sessions setmanals:

- Al web esports.elmasnou.cat.
- Presencialment al Complex Esportiu del Masnou.
- Trucant al 93 55718 60.

Als casals de gent gran del municipi s’ofereix un programa esportiu
d’activitat fisica suau per a persones amb problemes de mobilitat que
no els permeten desplagar-se fins al Complex Esportiu Municipal. Els
horaris son els seguents:

- Cal Ros: Els dimarts, d’'11 a 12 h.
- Can Malet: Els dijous, de 10.30 a 11.30 h.
- Can Mandri: Els dijous, d'11.45 a 12.45 h.

Adreceu-vos al casal més proper per inscriure-us-hi i per a més informacio.






Tres dones han enviudat a causa de la Covid-19. Sense
gairebé recursos, es veuen obligades a compartir
casa per subsistir i unir les seves escasses pensions.
A partir d'aquesta situacié dramatica, neix una aventura
divertida, plena de moments hilarants, malentesos i en
qué el telefon i Internet es converteixen en el mitja per fer
realitat els seus somnis.

L’obra esdevé un cant a la vida i al poder de les dones
gue no renuncien a aconseguir alld que més desitgen.
Perd, aconseguiran complir els seus somnis?

Teatre Apolo
Dissabte 23 de maig
De 17a18.10h

21 €

Carrer de Manila, cantonada amb
'avinguda del President John F. Kennedy, a les 16 h.

Podeu adquirir les entrades presencialment a MyEntrada (Puerto Rico, 12, local
B) del 27 al 30 d'abril, ambdds inclosos, en horari de 10a 13hide 15a 17 h.
Nomeés s’acceptaran inscripcions presencials i limitades a quatre inscripcions
per persona.

IRMA LORETO ROSA
SORIANO VALVERDE BENITO

PENSIONISTA

UNA COMEDIA DE GABRIEL ESPARZA



Visita guiada a la Fundacio Joan Mir6 amb parada
per dinar al restaurant Mescladis Lliure.

L’Ajuntament financa el desplacament en autocar
i el preu inclou el dinar.

Barcelona
Dissabte 11 d’abril
De 11.30a 16 h
37 €

Carrer de Manila, cantonada amb
I'avinguda del President John F. Kennedy, a les 10.30 h.

Podeu adquirir les entrades a MyEntrada (Puerto Rico, 12, local B) del 9
al 12 de marg, ambdos inclosos, en horaride 10a 13 hide 15a 17 h.
Nomeés s’acceptaran inscripcions presencials i limitades a quatre
inscripcions per persona.

CINE SENIOR

El programa Cinema Sénior del Ministeri de Cultura Preu aplicable només a tacilla « Imprescindibl presentar DN
facilita 'accés de les persones grans al cinema amb
preus especials. Cada dilluns, les persones majors de
65 anys poden comprar les entrades a un preu de 2
euros. A PARTIR DEL 7 DE JULIOL

TOTS ELS DILLUNS A 2€

Per a majors de 65 anys!

CINEMA

LA CALANDRIA







A través d’aquesta iniciativa es pretén fomentar I'ha-
bit de I'escriptura, la lectura, I'is de la imaginacio i el
desenvolupament de la creativitat, aixi com fer visibles
i compartir amb la societat les habilitats, els coneixe-
ments i els valors. Els relats escrits per les persones
grans son el reflex de les nostres vides i del coneixe-
ment acumulat en anys d’experiéncies i també de com
observem la nostra historia i el nostre temps.

Sala de formacio (Biblioteca)
Els dimecres, de 16.30a 18 h
11 de marg

17 de juny

Rafael Aranda




TALLER DE PINTURA A L’OLI

Curs de perfeccionament de les tecniques i estils
principals de pintura a I'oli: textures, pols de marbre,
gruixos, tecniques figuratives, mixtes.

Seguiment i suport artistic de propostes i interessos

personals.

LLOC: Equipament de Proximitat
Els Vienesos

HORARI: Els dimecres, d’'11 a 12.30 h

DATA D'INICI: 4 de marg

FINALITZA: 17 de juny

ACARREC DE:  Olga Artigas

Les sessions del taller tindran lloc cada dues setmanes i es
facilitara el material necessari a les persones participants.
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Si celebreu les Noces d'Or aquest 2026, podeu
participar en un homenatge a les parelles que aquest
anP/ celebren els cinquanta anys de convivencia. La
sala de plens de I'Ajuntament es converteix en un
escenari ideal per a aquesta celebracio.

Teniu un familiar resident al municipi que durant el
2026 celebra el centenari? Si ho desitgeu, des de
I’Ajuntament li farem un homenatge.

Adreceu-vos als casals que tenim al municipi
i descobriu-hi totes les activitats que s’hi fan.

Jaume |, 119
Tel. 93 540 37 40
casaldelsavisocata@gmail.com

Passatge de Maria Rossell, 11
Tel. 93 555 47 26
can.malet@gmail.com

Can Mandri, 12
Tel. 93 555 63 00
canmandrimasnou@gmail.com



PER A MES INFORMACIO:
Regidoria de Gent Gran
Placa de la Igualtat, 1

Tel. 93 557 18 25
gent.gran@elmasnou.cat

Amb el suport dels casals de gent gran del Masnou.

oy

MM Generalitat A Ajuntament
Y de Catalunya %» del Masnou




