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Porgue un curso non son so actividades.
Son novas amizades, novos retos, novas
conversas e novas ilusions.

No Concello de Bergondo cremos

gue un concello non se mide so polos
servizos que ofrece, senén tamén polas
oportunidades que crea para que as
persoas se atopen, aprendan, compartan
e sigan medrando xuntas.

Cada actividade € unha oportunidade.
Cada oportunidade comeza cun primeiro
paso.

Be“gondo




ENVELLECEMENTO

ACTIVO

01 ACTIVIDADES SOCIOEDUCATIVAS

Pax. S
8 Tecnoloxias dixitais

9 Memoria e café

10 +55.FM radio podcast

11 Faladoiro parroquial

13 Entre bastons e bastidores. Teatro

14 Falando inglés

15 Saudablemente

17 Xardineria terapéutica

18 Sabe a saude: alimentacion saudable

ENVELLECEMENTO

ACTIVO

ACTIVIDADES
CULTURAIS

ACTIVIDADES
CULTURAIS

ACTIVIDADES SOCIOCULTURAIS

Pax.

19 Bailes verbena

20 Marcho que teflo que marchar:
rutas de senderismo

22 Excursion de fin de semana

23 Encontro das persoas maiores

03 ACTIVIDADES CULTURAIS

Pax.

30 Pandeireta e coro

3] MdUsica tradicional

32 Encaixe de bolillos e labores
33 Corte e confeccion

o 4 ACTIVIDADES DEPORTIVAS

Pax.

34 Prevencion de danos musculo esqueléticos
35 Ximnasia de mantemento

37 Pilates

39 Zumba

40 loga

41 Taichi

R ndo



BENESTAR,
PARTICIPACION E
CALIDADE DE VIDA

Un espazo para compartir,
aprender e Gozar.

Descubre novas actividades,
conecta con outras persoas e dalle
vida aos teus dias cun programa
pensado para ti.

O Programa de
Envellecemento Activo é
unha iniciativa do Concello
de Bergondo dirixida a
promover o benestar,

a autonomia persoal e

a calidade de vida das
persoas maiores de 55
anos, favorecendo a sUa
participacion activa na
vida social, cultural e
comunitaria.

A través dunha ampla oferta

de actividades formativas,
[Udicas e de convivencia,
blUscase crear espazos de
encontro onde aprender,
compartir experiencias e

fortalecer as relacions
sociais, contribuindo asi a
un estilo de vida saudable,
dindmico e participativo.

Este programa aposta por
unha vision integral da
persoa, atendendo non so6
as suas necesidades fisicas,
sendn tamén as emocionais,
cognitivas e sociais,
ofrecendo recursos e
oportunidades adaptadas
a0s seus intereses e
capacidades.

Porque envellecer tamén é
seguir descubrindo,
medrando e gozando.




TECNOLOXIAS DIXITAIS MEMORIA E CAFE

UN CAFE
MOITAS
HISTORIAS

SOCIOEDUCATIVAS
ENVELLECEMENTO

ACTIVO

D F

vy Aprende a utilizar o mobil e o ordenador con Convidamoste a participar nun espazo QUE IMOS FACER?
rAM E N s E mais confianza, seguridade e autonomia. A diferente, pensado para exercitar a . Xogos e actividades para estimular a
través de sesions practicas e adaptadas ao teu memoria, compartir historias, descubrir memoria e a atencidn.
nivel, descubrirds ferramentas Utiles para o dia recordos e gozar dunha boa conversa - Conversas sobre tradiciéns, patrimonio,

a dia e sacaras mais partido as tecnoloxias. Po- arredor dun café e unha merenda. historias de antes e saber popular.
des escoller o obradoiro de mobil, o de ordena- Porgue lembrar tamén é vivir... e facelo en - Exercicios divertidos de linguaxe, Ioxica e
@ dorou participar nos dous. compafiia sabe moito mellor! razoamento.

A tda memoria ten moitas historias que
contar... e nés queremMos escoitalas.

|
MANEXO DO ORDENADOR MANEXO DO MOBIL — T
C.S. Ouces Antonia Pato Pardo uns de 16.30 a 18.00 de outubro a fe reiro

Lugar: Lugar: Luns de 16.00 a 18.00 de marzo a xufio
Ciberaula do edificio A Senra Local social do edificio Edlificio A Senra Beraondo Luns de 1815 a 19.45 de outubro a febreiro
DIIaS' A Senra ! 9 Luns de 18.15 a 20.15 de marzo a xufio

ine Martes de 16.30 a 18.00 de outubro a febreiro

orario. orario:

C.S. Guisamo M2 Miramontes Martes de 18.15 a 19.45 de outubro a febreiro
de 10.00 a 11.30 de 11.30 a 13.00 = Martes de 18.15 a 20.15 de marzo a xufio
preZO: preZO: C.S. Cortifian Fina Cresoo Veida Mércores de 16.30 a 18.00 de outubro a febreiro
1,00=€/hora 1,00€/hora = p 9 Mércores de 16.00 a 18.00 de marzo a xufio

o . Mércores de 18.15 a 19.45 de outubro a febreiro
Mércores de 18.15 a 20.15 de marzo a xufio

Prezo: 1,00€/hora
ENVELLECEMENTO ACTIVO Bet‘gond Bet‘gondo ENVELLECEMENTO ACTIVO
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['EN MOITO
QUE DICIR.

QUE IMOS FACER?
- Crear e gravar un podcast entre todas as
persoas participantes.

- Compartir historias, experiencias e
saberes populares.

- Aprender a usar micréfonos, ferramentas
dixitais e técnicas de gravacion.

- Realizar entrevistas e conversas
dinamicas.

Gravaranse diferentes episodios sobre
temas escollidos polas propias persoas
participantes: tradicions, historias de vida,
musica, festas, costumes, cultura, saude,
oficios e moito mais.

ENVELLECEMENTO ACTIVO

+55.FM, RADIO PODCAST

&

Tes historias que contar? Lembranzas,
experiencias, opiniéns ou anécdotas
que merecen ser escoitadas?
Participa neste espazo creativo e
divertido onde aprenderas a facer

un programa de radio en formato
entrevista, que sera publicado en
internet a través de Youtube e Spotify.

Lugar:

Biblioteca do edificio
A Senra

Dias:

Xoves

Horario:

de 10.30 a 12.00
Prezo: 1,00€/hora

R ndo

FALADOIRO PARROQUIAL

FILANDONS

Gustache conversar, compartir historias e
escoitar experiencias doutros tempos?
Convidamoste a participar nun espazo de
encontro inspirado nos antigos filandéns,
onde as palabras, os recordos e as vivencias
seran as protagonistas.

Cada quince dias reunirémonos en
diferentes espazos

parroquiais para gozar de actividades
dindmicas, creativas e participativas,
pensadas para conversar, rir, reflexionar e
manter viva a memoria colectiva.

CONTOS E LEMBRANZAS

QUE IMOS FACER?

- Compartir historias, lembranzas e saberes
populares.

- Conversar sobre temas de interese para
O grupo.

Be"gondo

ENVELLECEMENTO ACTIVO

RSAS
UE
RECEN
EMPC

- Realizar dindmicas ludicas, expresivas
e creativas.

- Traballar a memoria a través da
reminiscencia e da narracién oral.

- Cofecer persoas convidadas con
experiencias e historias inspiradoras.

Un encontro para crear comunidade,
fortalecer vinculos entre parroquias

e recuperar o valor das conversas de
antes... arredor da palabra, da escoita e
da memoria compartid

Lugares:

Centros sociais parroguiais
Dias:

Venres cada 15 dias
Horario:

de 10.00 a 12.00

Prezo: 1,00€/hora
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FALADOIRO PARROQUIAL

ENCONTROS ACTIVOS NOS CENTROS SOCIAIS

Contaremos coa colaboracién de persoas convidadas con experiencia en
diferentes ambitos, que enriqueceran ainda mais a actividade.

Grupos reducidos (max. 20 persoas) para garantir unha atencion proxima e de
calidade.

Unha proposta ideal para manterse activo/a, cofiecer xente e seguir gozando de
novas experiencias. Busca o teu centro social mais préximo e andtate!

Venres 4 de decembro de 2026
C.S. Ouces Antonia Pato Pardo Venres 12 de marzo de 2027
Venres 4 de xufo de 2027

Venres 18 de decembro de 2026
C.S. Vixoi Luisa Viquiera Landa Venres 26 de marzo de 2027
Venres 18 de xufio de 202

o Venres 15 de xaneiro de 2027
Edificio A Senra, Bergondo Martes 9 de abril de 2027

i . : Venres 29 de xaneiro de 2027

C.S. Cortinan Fina Crespo Veiga Venres 23 de abril de 202
. Ny Venres 12 de febreiro de 2027

C.S. Guisamo M? Miramontes Matos Venres7ide maio de2027
Venres 26 de febreiro de 2027

C.S. Lubre Maruxa do Chelo Venres 21 de maio de 2027

ENVELLECEMENTO ACTIVO Bet‘g ndo

SACA O TEU LADO MAIS CREATIVO E
SOBE AO ESCENARIO!

Este obradoiro de teatro esta pensado para
gozar, expresarse e compartir experiencias nun
ambiente divertido e de confianza. A través

do xogo teatral, traballaremos a memoria,

a comunicacion, a expresion emocional e

o benestar, ao tempo que fortalecemos a
autoestima e creamos vinculos co grupo.

Cada sesidon combinara exercicios de movemento
e voz, xogos de improvisacion, pequenas escenas
e momentos de reflexion compartida.

ACTIVIDADE CREATIVAE
PARTICIPATIVA

Non fai falta experiencia previa: sé ganas de
participar, rir e deixarse levar pola imaxinacion.

Ao longo do curso, o grupo preparara unha
pequena representacion teatral que se
amosara ao publico como peche da actividade,
converténdose nunha experiencia Unica e moi
especial.

Bet‘g ndo ENVELLECEMENTO ACTIVO

ENTRE BASTONS E BASTIDORES: TEATRO

Lugar:

Auditorio do edificio
A Senra

Dias:

Venres

Horario:

de 18.00 a 20.00
Prezo: 1,00€/hora




v O
< =
>z
= L
03
el
L -
O m
O >
Oz
v w

o
>
=
@)
<
y 4

MAI

PRETO DO
MUNDO.

A través de actividades dindmicas e
participativas, traballaremos a memoria, a

atencién e a axilidade mental, contribuindo
ao benestar emocional e & conexién co
grupo.

As sesions desenvolveranse cunha
metodoloxia progresiva e accesible,
centrada en vocabulario Util e estruturas
basicas, combinando recursos tradicionais
con ferramentas dixitais e audiovisuais que
faran a aprendizaxe mais estimulante.
Organizaranse grupos por nivel (iniciacion
e avanzado), adaptandose sempre as
necesidades e intereses das persoas
participantes, para que cada quen avance
ao seu ritmo e con confianza.

ENVELLECEMENTO ACTIVO

FALANDO INGLES

Este obradoiro esta pensado para
aprender inglés dun xeito practico, ameno
e adaptado, priorizando a comunicaciéon
oral e o uso real da lingua no dia a dia.

INICIACION

Lugar:

Local social do edificio
A Senra

Dias:

Mércores

Horario:

de 17.00 a 18.30

Prezo: 1,00€/hora

AVANZADO

Lugar:

Local social do edificio
A Senra

Dias:

Mércores

Horario:

de 18.30 a 20.00

Prezo: 1,00€/hora

R ndo

SAUDABLEMENTE (MINDFULNESS)

Coidando o benestar integral das persoas
maiores: espazos para estar en boa
compana, fortalecer o cerebro e aprender
a relaxarse.

O cerebro é o érgano onde todo

sucede. Funcidns cognitivas, memoria,
concentracidn, tomar decisidons, procesar as
emociéns. Dagui a importancia de mantelo
en forma, de entrenalo, para mellorar todos
estes procesos directamente relacionados
cun maior benestar.

Saudablemente esta pensada para pofier
en forma o cerebro, con exercicios faciles
e divertidos baseados na técnica do
mindfulness (a ximnasia do cerebro), ao
tempo que fortalecen a mente e melloran
sensiblemente a calidade de vida.

A realizacion destes exercicios ten multiples
beneficios; en palabras das persoas
participantes na actividade:

- Sensaciéon de calma, moita tranquilidade
e paz tras terminar a sesiéon

- Aprender a relaxarse

- Durmir mellor aplicando os exercicios
aprendidos na actividade

R ndo

ENVELLECEMENTO ACTIVO

SENTIRSE
. BEN
TAMEN SE
APRENDE

- Reduce as explosiéns cando hai enfado
acumulado

- Relativizar un pouco mais as cousas,
sobre todo os problemas

- Darse de conta de cando hai
pensamentos negativos

- Xestionar mellor momentos de estrés

e tensién aplicando os exercicios
aprendidos na actividade




v 0O
< ~
> Z
= W
< >
8LIJ
A D
w
o
O >
Oz
O W

o
>
|_
O
<

SAUDABLEMENTE (MINDFULNESS)

CENTRO SOCIAL DIAS / HORARIO
C.S. Vixoi Luisa Viquiera Landa Martes de 16.30 a 18.00
C.S. Cortifdn Fina Crespo Veiga Martes de 18.15 a 19.45

NOVO GRUPO POLA MANA:

CENTRO SOCIAL DIAS / HORARIO
Edificio A Senra, Bergondo Mércores de 09.00 a 10.30

Prezo: 1,00€/hora

Este obradoiro propdn un espazo
compartido de traballo baseado no
cultivo, coidado das plantas e o contacto
directo cos elementos naturais.

ACTIVIDADE EXTRAORDINARIA ANUAL

Ao longo do curso as persoas participantes de todos os grupos poderan
beneficiarse dunha actividade extraordinaria relacionada co benestar
integral; como, por exemplo, un bafo de bosque.

Para facilitar a participacion, disporase dun servizo de autobus con
paradas nas distintas parroquias.

A xardineria convértese asi nunha
ferramenta para estimular a mente e o
corpo, promovendo habitos saudables nun
entorno relaxado, creativo e participativo.

QUE ACTIVIDADES INCLUE?

- Cultivo e coidado de plantas decorativas

- Creacion de xardins comestibles (herbas
aromaticas, leitugas, etc.)

- Elaboracién de terrarios

- Deseflo de macetas con materiais
reciclados

- Traballos en bancadas e hortos elevados

KIT BASICO DE XARDINERIA PARA CADA
PARTICIPANTE:

Co obxectivo de facilitar a practica e
fomentar a continuidade da actividade
tamén no fogar, cada persoa participante
achegara un kit basico de xardineria, que

ENVELLECEMENTO ACTIVO Bergond Bergondo

XARDINERIA TERAPEUTICA

TR

ENVELLECEMENTO ACTIVO

B '~ -

incluira:
- Luvas de xardineria
- Pala pequena de man (transplantador)
- Rastrillo de man
- Tesoiras de poda basicas
- Pequena regadeira ou pulverizador
- Sementes (aromaticas ou de tempada)
- Substrato basico para plantacion

Este material permitird que cada
participante poida experimentar de forma
auténoma, practicar o aprendido e manter
o vinculo coa actividade mais alé das
sesiéns do taller

Lugar:

Centro de formacién e
experimentacion agroforestal
(CFEA) de Guisamo

Dias:

Venres

Horario:

de 10.00 a 12.00

Prezo: 1,00€/hora
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TAMEN

SABE A SAUDE: ALIMENTACION SAUDABLE

PODE
SABER
BEN.

APRENDER A COIDARSE TAMEN
DESDE A BOQUINA

Queres sentirte mellor, comer mais sabroso e
coidar a tUa saude? Este obradoiro é para ti! A
través dunha combinacién de teoria sinxela e
moita practica, aprenderas a preparar receitas
saudables, sabrosas e adaptadas ao teu dia a
dia.

Aqui non soé se vén a aprender... jtamén se vén
a compartir, rir e pasalo ben!

01 ENVELLECEMENTO ACTIVO

Un espazo para aprender, coidarse e gozar en boa
companfia. jApuntate e dalle sabor a tda saude!

QUE IMOS FACER?

- Descubrir trucos para comer

mellor sen complicaciéns

- Preparar receitas basicas saudables

paso a paso

- Cofiecer produtos de tempada e

proximidade

- Compartir experiencias nun

ambiente préximo e divertido

- E por suposto... degustar todo o

que cocifiemos

Lugar:

Cafeteria do Edificio
A Senra

Dias:

Luns

Horario:

de 10.00 a2 12.00
Prezo:1,00€/hora

R ndo

SOCIOCULTURAIS

BAILES VERBENA

ENVELLECEMENTO

ACTIVO

Se che gusta bailar, rir e pasar bos momentos...
jeste plan é para ti!Organizamos bailes verbena
ao longo do ano pensados para persoas maiores
de 55 anos que queiran moverse, socializar e vivir
momentos inesquecibles.

Que che espera en cada verbena?
MuUsica en directo

Animacion

Aperitivo

Transporte

CANDO SERAN?

Ao longo do ano: xaneiro, febreiro, marzo, abril,
maio, xufo, novembro e decembro.

E ademais... hai premios!

Cada participante tera a suUa tarxeta persoal de
asistencia. Por cada baile...

jun selo!

- Canto mais participes, mais recompensas
poderas conseguir

- E ao final do ciclo... jsorteo especial para quen
asista a 6 ou mais bailes!

Poderas gafiar premios como bonos
de compra, produtos locais, libros ou
artesania.

Un plan para moverse e conectar!

APUNTATE FACILMENTE

Poderas inscribirte por teléfono cun
horario amplo e atencién préoxima e
amable. Queremos pofiercho facil!

As verbenas son moito mais ca baile:
son un punto de encontro, de amizade
e de alegria compartida.

Animate!

VERBENA BYAYVN
21 de novembro de 2026
26 de decembro de 2026
30 de xaneiro de 2027
27 de febreiro de 2027
27 de marzo de 2027
24 de abril de 2027
29 de maio de 2027

26 de xufio de 2027

Prezo: 500€/ verbena




ENVELLECEMENTO

SOCIOCULTURAIS
ACTIVO
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DESCUBRE.

REPITE.

Organizamos rutas de sendeirismo
pensadas para gozar sen présa, con

seguridade e nun ambiente agradable.

QUE INCLUE CADA RUTA?

- Transporte de ida e volta

- Percorridos faciles e accesibles (sen
dificultades)

- Paradas frecuentes para descansar
e coller aire

- Acompafiamento con monitorado

- Tempo para xantar (cada persoa
leva o seu)

ENVELLECEMENTO ACTIVO

MARCHO QUE TENO QUE MARCHAR

Se che apetece moverte,
desconectar e descubrir lugares
fermosos... jcalza as zapatillas e ven
con nos!

MARCHO QUE TENO QUE MARCHAR
RUTAS DE SENDEIRISMO

Organizamos rutas de sendeirismo pensadas
para gozar sen présa, con seguridade e nun
ambiente agradable.

As saidas realizaranse o segundo sabado

de cada mes durante os meses de febreiro,
marzo, abril, maio, xufio e setembro
ofrecendo as persoas participantes a
oportunidade de descubrir diferentes paraxes
naturais, coflecer o patrimonio paisaxistico
da contorna e gozar da practica de actividade
fisica ao aire libre.

Cada percorrido sera adaptado as
caracteristicas do grupo participante,
procurando que a actividade resulte accesible,
segura e agradable para todas as persoas
asistentes.

Rz nd

MARCHO
. QUE TENO
QUE
MARCHAR

Esta iniciativa forma parte das accidns municipais encamifadas a
promover un estilo de vida activo e saudable, ao tempo que se crean
espazos de encontro e participacion para a cidadania. A medida que se
achegue cada unha das datas previstas, informarase dos prazos e do
procedemento de inscricién, dos itinerarios programados, dos horarios de
saida e regreso do autobus, asi como de todas aquelas recomendacidns
e detalles necesarios para participar nas rutas.

Bet‘gondo ENVELLECEMENTO ACTIVO




SOCIOCULTURAIS

UNHA FIN'

ENVELLECEMENTO

ACTIVO

EXCURSION DE FIN DE SEMANA

- S

Co obxectivo de promover
. a convivencia, o lecere o

HISTORIAS.

Esta actividade esta pensada como

unha oportunidade para que as persoas
participantes desfruten dunhas xornadas
de encontro, compafeirismo e diversion
nun ambiente distendido e agradable. Ao
longo da fin de semana realizaranse visitas
a diferentes lugares de interese turistico

e cultural, permitindo descubrir novos
espazos, cofecer a historia e as tradicidons
da zona visitada e compartir experiencias co
resto do grupo.

Ademais das visitas programadas, a
excursion incluirad tempos de lecer,

coflecemento do patrimonio
cultural e natural, o Concello
organiza unha excursion de fin de
semana para as persoas maiores,
que tera lugar durante o mes de
abril de 2027.

actividades de animacién e momentos de
convivencia que favoreceran as relaciéns
persoais e o benestar dos asistentes.

O desprazamento, aloxamento e
manutencion estaradn organizados para
garantir a comodidade e a seguridade de
todas as persoas participantes.

Esta iniciativa forma parte das acciéns
destinadas a fomentar o envellecemento
activo, a participacion social e a mellora
da calidade de vida das persoas

maiores, ofrecéndolles unha experiencia
enriquecedora e inesquecible.

Prezo: 150 €/persoa en habitacion doble /180 €/persoa en habitacion individual

ENVELLECEMENTO ACTIVO

AN

R ndo

ENCONTRO DAS PERSOAS MAIORES

25 ANOS
CELEBRANDO XUNTAS

O Encontro dos maiores é unha celebracion
organizada para homenaxear as persoas
maiores de Bergondo e fomentar o
reencontro e a convivencia entre vecifos e
vecifas.

Esta tradicional xuntanza, que alcanzara

no 2027 a sUa vixesimo quinta edicion,

terd lugar o domingo 6 de xufio de 2027

no Pavillon de Deportes da Senra. Con
aterioridade a esta data informaremos sobre
o desenvolvemento do acto e as datas de
inscricion.

A xornada comezara coa chegada dos
autocares e continuara cunha misa cantada.
Posteriormente celebrarase un xantar con
catering, seguido dunha actuacién musical.

Este encontro constitUe unha excelente
oportunidade para compartir experiencias,
fortalecer os lazos sociais e recofiecer

a importante contribucién das persoas
maiores a vida do municipio, nun ambiente
de celebracién, respecto e convivencia.

VA
R ndo

ENVELLECEMENTO ACTIVO

XXV ENCONTRO
DOS MAIORES




Presentacion de
solicitudes:

do 7 ao 10 de setembro de 2026 nos formularios online
habilitados, na sede electronica municipal ou de forma
presencial no Departamento de Servizos sociais en horario
de 9.30 a 14.30 horas

Inscricidns e pago das

actividades:

do 23 ao 25 de setembro de 2026. Si rematado este prazo,
as persoas admitidas non realizan a isncricion, seran
substituidas polas que figuran na lista de reserva. Teran
preferencia para acceder as prazas as persoas
empadroadas neste concello.

SOLICITUDE DE
PRAZA
ACTIVIDADES de
ENVELLECEMENTO
ACTIVO

PRESENTACION DE SOLICITUDES:
DO 7 AO 10 DE SETEMBRO DE 2026

ACCEDE A WEB NESTE FORMULARIO OI"I-LINE

Nz
W

[ ]
ESCANEA ESTE CODIGO QR %
Ol

RN 981791252 Ext. 4

BC_%“CELLO =5 DEPARTAMENTO DE
e gond:) SERVIZOS SOCIAIS

servizos.sociais@bergondo.gal


https://forms.gle/PdKXGRg11dv3bhKc8

O Concello de Bergondo
organiza actividades Culturais
e Deportivas coa finalidade de
potenciar o desenvolvemento
integral do ser humano,
fortalecer o benestar

fisico e mental, mellorar a
saude integral, facilitar a
integracion social e fomentar
valores como a disciplina, a
constancia e o traballo en
equipo.




As nosas raices son mais fortes cando se
cantan en conxunto, sUmate & actividade de
Pandeireta e Coro e combina o canto coral
coa percusion tradicional. E unha practica
excelente para manter o ritmo, desenrolar

a técnica vocal e enriguecer o repertorio
folclérico. Con esta actividade traballase

a respiracion, a afinacién e os golpes de
boneca.

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 15
|dades:

+de 8 anos

Lugar:

Auditorio A Senra
Dias:

Luns

Horario:
de1915a20.15h

R ndo

Fai soar a historia da tUa terra anotandote
4 atividade de MdUsica Tradicional Galega
gue é unha das manifestacions culturais
mais ricas de Galicia, vinculada ao folklore
celta. Caracterizase por unha transmision
eminentemente oral, o uso de cantos
vibrantes como o alald e o aturuxo e unha
instrumentacion liderada pola gaita e a
pandeireta.

R ndo

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 15
Idades:

+ de 8 anos

Lugar:

Auditorio A Senra
Dias:

Luns

Horario:

de 2015a 2115 h
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AS MANS

TAMEN
CONTAN
HISTORIAS.

Si queres convertir os teus ratos libres en
obras de arte, conviddmoste a participar na
actividade de Encaixe de Bolillos e Labores,
técnica de encaixe textil, considerada

como un oficio artesanal, gue consiste

en entretexer fios que inicialmente estan
enrolados en bobinas, chamadas bolillos
para asi poder manexalos mellor.

CULTURAIS E DEPORTIVAS

ENCAIXE DE BOLILLOS E LABORES

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 12
|dades:

+de 12 anos

Grupo 1.

Centro Social de Lubre
Dias:

Venres

Horario:

16.00 2 18.00 h

Grupo 2:

Edificio A Senra

Dias:

Venres

Horario:

18.30 a2 20.30 h

Prezo:

39,60 €/trimestre
outubro-decembro

R ndo

CORTE E CONFECCION

Nesta actividade podedes confeccionar as
vosas propias prendas e aprender a realizar
arranxos en prendas de vestir. O Corte e
Confeccién é o conxunto de actividades
artesanais e industriais da industria textil
que se encarga de disefar, patronar, cortar
e coser pezas de tea para trasformalas en
prendas de vestir a medida.

R ndo

CULTURAIS E DEPORTIVAS

TODCQC
EMPEZA
CUN FIO.

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 10
Idades:

+de 14 anos

Grupo 1. Lugar

Centro Social de Guisamo
Dias:

Xoves

Horario:

16.00 a18.00 h

Prezo:

39,60 €/trimestre
outubro-decembro




DEPORTIVAS

MOVERSE E
COIDARSE.

Recorda que un estiramento a tempo vale mais que mil masaxes e aqui tes a solucién coa
Prevencion de Danos Musculoesqueléticos que require manter unha boa hixiene postural
e adaptar o entorno de traballo. Para evitar lesions, flexiona sempre as rodillas e mantén a
espalda recta ao levantar pesos, realiza pausas activas frecuentes, estiramentos e axusta as
tUas ferramentas para evitar a rixidez muscular

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 12
(en Guisamo 25 persoas
como mMaximo)
|dades:

+ de 55 anos

Grupo 1.

Centro Social de Lubre
Dias:

Luns e Vernes

Horario:

10.00a11.00 h

Prezo:

29,40 €/trimestre
outubro-decembro

Grupo 2

Pavillén Municipal de
Guisamo

Dias:

Martes e Xoves
Horario:

10.00a11.00 h

Prezo:

29,40 €/trimestre
outubro-decembro

CULTURAIS E DEPORTIVAS

PREVENCION DE DANOS MUSCULO ESQUELETICOS

Grupo 3:

Ximnasio da Casa da
Cultura

Dias:

Luns e Venres
Horario:

10.00aT.00 h

Prezo:

29,40 €/trimestre
outubro-decembro

Beg ndo

XIMNASIA DE MANTEMENTO

CO NTA

Convidamoste a participar nas clases de Ximnasia de Mantemento para persoas
maiores de 40 anos porque é un método de adestramento de baixo impacto disefiado
para conservar a forma fisica en xeral, mellorar a saude cardiovascular e tonificar a
musculatura sin sobrecargar as articulaciéns. E uha practica ideal para persoas de

mediana e avanzada idade e asi poder combatir o sedentarismo.

|dades: + de 40 anos
Grupo T:

Ximnasio da Casa da
Cultura (Intensidade
baixa)

Dias:

Martes e Xoves
Horario:

17.45a18.45 h.

Minimo 8 e maximo 15.
Prezo: 29,40 €/trimestre
outubro-decembro

Begndo

Grupo 2:

Ximnasio da Casa da
Cultura (Intensidade
media-alta)

Dias:

Martes e Xoves
Horario:

19.00 a 20.00 h.
Minimo 8 e maximo 15.
Prezo: 29,40 €/trimestre
outubro-decembro

CULTURAIS E DEPORTIVAS

Grupo 3:

Pavillén Municipal de
Guisamo

Dias:

Luns e Mércores
Horario:

17.00 2 18.00 h.

Minimo 8 e maximo 25.
Prezo 29,40 €/trimestre
outubro-decembro




IMNASIA DE MANTEMENTO

&

MAIS !NEBXIA

PARA O DIA A
DIA.

Grupo 4: Grupo 5

Centro social de Lubre Centro social de Vixoi,
Dias: Dias:

Martes e Xoves Martes e Xoves
Horario: Horario:

1815a 1915 h. 18.45a19.45 h.
Minimo 8 e maximo 12. Minimo 8 e maximo 12.

Prezo 29,40€/trimestre Prezo 29,40 €/trimestre
outubro-decembro

outubro-decembro

CULTURAIS E DEPORTIVAS Bergondo

PILATES

RECUPERA O
EQUILIBRIO.

Ven a disfrutar das clases de Pilates que € un método de adestramento fisico e mental
desefado para fortalecer o corpo, mellorar a postura e aumentar a flexibilidade
mediante movementos fluidos e controlados, recorda que a aptitude fisica é o
primeiro requisito da felicidade.

N.° de participantes: Grupo 2: Grupo 3:

Minimo 8 e maximo 15 Ximnasio da Senra Ximnasio da Casa da
|dades: Dias: Cultura

+de 16 anos Luns e Mércores Dias:

Grupo T: Horario: Luns e Mércores
Ximnasio da Senra 11.00-12.00 h. Horario:

Dias: Prezo: 29,40 €/trimestre 19.00-20.00 h.

Luns e Mércores outubro-decembro Prezo: 29,40 €/trimestre
Horario: outubro-decembro

10.00-11.00 h.
Prezo: 29,40 €/trimestre
outubro-decembro

Bet‘gondo CULTURAIS E DEPORTIVAS




PILATES

Grupo 4:

Ximnasio da Casa da
Cultura

Dias:

Luns e Mércores
Horario:

20.00-21.00 h.

Prezo: 29,40 €/trimestre
outubro-decembro

Grupo 6:

Ximnasio da Casa da
Cultura

Dias:

Sabados

Horario:

10.00-11.00 h.

Prezo: 15,40 €/trimestre
outubro-decembro

CULTURAIS E DEPORTIVAS

Grupo 5:

Ximnasio da Casa da
Cultura

Dias:

Luns e Mércores
Horario:

21.00-22.00 h.

Prezo: 29,40 €/trimestre
outubro-decembro

Grupo 7

Ximnasio da Casa da
Cultura

Dias:

Sabados

Horario:

11.00-12.00 h.

Prezo: 15,40 €/trimestre
outubro-decembro

Bé%gohﬂo

ZUMBA

BAILA.

As clases de Zumba son unha disciplina de adestramento coreografiado que combina
musica latina e internacional con rutinas aerébicas para exercitar todo o corpo. Pero
Zumba non é soamente un adestramento, é unha via de escape, un alivio para o

estrés e un estilo de vida.

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 15
|dades:

+de 14 anos

Prezo: 39,90 €/trimestre
outubro-decembro

By ndo

Grupo 1

Ximnasio da Senra
Dias:

Martes e Xoves
Horario:
10.00-11.00 h.

CULTURAIS E DEPORTIVAS

Grupo 2:

Ximnasio da Casa da
Cultura

Dias:

Martes e Xoves
Horario:

2015-2115 h.




IOGA

DEPORTIVAS

MOVERSE E
COIDARSE.

Queres atopar o lugar dentro de ti onde
reside a tua ledicia? Participa nas clases

de loga que é unha disciplina milenaria
orixinaria da India que conecta o corpo, a
respiracion e a mente. Este deporte combina
posturas fisicas, técnicas de respiracion
controlada e meditacion para asi lograr en
cada sesion un equilibrio integral do teu

corpo.

CULTURAIS E DEPORTIVAS

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 20
|dades:

+de 14 anos

Lugar:

Ximnasio da Senra
Dias:

Martes e xoves

Grupo 1.

19.00-20.15h

Grupo 2

20.30-21.45 h

Prezo: 49,88 €/trimestre

Beg ndo

TAICHI

EQUILIBRIQ
N CADA
XESTO

Animate a descubir o mundo do Taichi N.° de participantes:
(tai chi chuan) que é un arte marcial Minimo 8 e maximo 15
interno de orixen chino, caracterizado por Idades:
secuencias de movementos lentos, fluidos
e conscientes. Hoxe en dia xa se practica
globalmente como unha disciplina fisico- '—993“ )
espiritual e € unha forma de meditacién Ximnasio da Senra
en movemento orientada a equilibrar o teu Dias:
corpo e a tua mente. Luns e mércores

Grupo T:

19.00-2015 h

Grupo 2

20.30-21.45h

Prezo: 49,88 €/trimestre

+de 14 anos

Bet‘gondo CULTURAIS E DEPORTIVAS




RITMOS LATINOS

DEPORTIVAS

A VIDA
TEN O SEU
RITMO.

A actividade de Ritmos Latinos é un
adestramento dindmico basado en
xéneros musicais como a salsa, a bachata,
0 merengue e a cumbia. Funciona como
un excelente exercicio cardiovascular que
mellora a coordinacién, tonifica o corpo e
fomenta a diversiéon en grupo ou de forma
individual.

N.° de participantes:
Minimo 8 e maximo 16
Idades:

+de 14 anos

Lugar:

Ximnasio A Senra

Dias e horario:

Venres en horario de 20.00a 21.30 h
Prezo:

31,35 €/trimestre
outubro-decembro

CULTURAIS E DEPORTIVAS Bet‘gondo

CONECE LUGARES DE INTERESE
CULTURAL E TURISTICO

Estas Saidas Socioculturais estan pensadas para que os vecifios e vecifias de
Bergondo se animen a participar e asi descubir novos lugares. A través de
visitas a lugares de interés cultural e turistico e ao mesmo tempo pasar un dia
diferente, animado e agradable disfrutando de boa compafia.

SAIDA
SOCIOCULTURAL

DATA

DIAS DE LECER EN BERGONDO

Se che apetece pasar bos momentos e ao mesmo tempo socializar. Nas datas
que se citan a continuaciéon podes disfrutar de diferentes festas e eventos
organizados ao longo do ano en distintas parroquias do concello.

EVENTO i LUGAR

CABALGATA DE REIS 5 De xaneiro de 2027
ST BB

DIA DO DEPORTE 15 de maio de 2027 Compie e iventy
Albergue de Gandario
FESTA DA FAMILIA 17 de xullo de 2027 PISE) po:_'gg'ro;rt“’a el

ROMARIA DE SANTA
MARTA 1de agosto de 2027 Adro de Santa Marta
FESTIVAL GUISAMO FOLK 21 de agosto de 2027 Calin poetl (R els
Guisamo
20 de setembro de 2026 Parque de Ouces
HESAPPAS 25 S-S 19 de setembro de 2027 (Fragachan)

MAGOSTO 31 de outubro de 2026 Mosteiro de Bergondo
CEA MEDIEVAL Mosteiro de Bergondo




RUTEANDO POR BERGONDO

A través desta actividade realizaranse diferentes rutas polas diferentes parroquias
do Concello de Bergondo e asi poder descubrir novos lugares do teu concello .

RUTA DATA

ACTIVIDADES DEPORTIVAS AO AIRE LIBRE

Realizar deporte ao aire libre mellora a saude fisica e mental ao combinar o
exercicio coa luz solar e aumenta a enerxia vital frente a adestrar en espazos

pechados.
ACTIVIDADE LUGAR
MARCHA NORDICA Diferentes lugares de
Bergondo

ACTIVIDADES : .
NAUTICAS Praia de Gandario

R ndo

o

CLUBES DEPORTIVOS DO CONCELLO DE
BERGONDO QUE DEBERIAS CONECER!

Entidade

Club Baloncesto
Bergondo

Club Ritmica
AUSERTA

Club de Remo
Olimpico do Mandeo

Club Atlético
Bergondo

MAIS INFORMACION

Instalacion imparte
a actividade

Pavillén Municipal
de Guisamo

Pavillon Municipal
de Guisamo

Pavillén Municipal
de Guisamo
Praia do Pedrido
Ximnasio Casa da
Cultura

Pavillon Municipal
de Guisamo

Departamento de Cultura e Deportes

Estrada da Corufia, 12

15165 Bergondo
981791252 ext.7

cultura.deportes@bergondo.gal

R ndo

o

Contacto

695189 924

campussumate@gmail.com
social@cbbergondo.es
presidencia@cbbergondo.es

663 276 366
clubausartabergondo@gmail.com

671 090 495
olimpicodomandeo@gmail.com

616 884 383
atleticobergondo@gmail.com




SOLICITUDE

DE PRAZA
ACTIVIDADES de
cultura e
deportes

PRESENTACION DE SOLICITUDES:
DO 7 AO 10 DE SETEMBRO DE 2026

ACCEDE A WEB NESTE FORMULARIO OE‘I-LINE
\,

N\

ESCANEA ESTE CODIGO QR

RN 981791252 Ext. 7

BCDNCE'—'—D CER DEPARTAMENTO DE

et'gondo CULTURA E DEPORTES

cultura.deportes@bergondo.gal

Curso 2026 - 2027

BASES DAS ACTIVIDADES DE
ENVELLECEMENTO ACTIVO,
CULTURAIS E DEPORTIVAS

Presentacion de solicitudes: do 7 ao 10 de setembro de 2026 nos
formularios online habilitados, na sede electrdnica

municipal ou de forma presencial no Departamento de Servizos
sociais (actividades de envellcemento activo) e na Casa de Cultura
(as actividades culturais e deportivas) en horario de 9.30 a 14.30
horas

Listas provisionais: O dia 14 de setembro publicaranse na web do
concello e nos taboleiros de Servizos Sociais e da Casa de Cultura.
Reclamaciodns as listas provisionais: 15 e 16 de setembro

Sorteo publico: Se hai mais solicitantes que prazas, realizarase na
Casa de Cultura o dia 17 de setembro as 10.00 horas.

Listas definitivas: 18 de setembro. Publicaranse nos taboleiros de
Servizos Sociais e na Casa de Cultura e na paxina web do Concello
(bergondo.gal) as listaxes definitivas das actividades coas persoas
admitidas por actividade e as actividades que non se desenvolve-
ran por non acadar un minimo de solicitudes.

Inscricidns e pago das actividades: do 23 ao 25 de setembro de
2026. Si rematado este prazo, as persoas admitidas non realizan a
inscricion, seran substituidas polas que figuran na lista de reserva.
Teran preferencia para acceder as prazas as persoas
empadroadas neste concello.

REDUCCION DE COTAS:

a. 50% para familias numerosas.
b. 50% para persoas inscritas no Programa de Voluntariado dos
Servizos Sociais Municipais.



https://docs.google.com/forms/d/1ATf6WhFTCW7E48UW67P4TdgQphpC14oDFg6cQvv-jCE/edit

c. 50 % ou 100 % para aquelas persoas que, previo informe da Area
de Benestar Social, acrediten circunstancias persoais, sociais ou
econdmicas que xustifiguen a aplicacion desta medida.

d. 50% Para as persoas que acrediten debidamente a sda
situacion de desemprego, ou ben no caso de menores de idade
cando ambos proxenitores ou titor/a da persoa participante

0 acrediten. Para acreditar esta situacion, debera presentarse
xunto coa solicitude un documento acreditativo da inscricion
como demandante de emprego, emitido polo servizo publico

de emprego e cunha data comprendida dentro do periodo de
preinscricion. As persoas que soliciten a reducién da cota deberan
achegar a correspondente documentacién acreditativa no
momento de formalizar a inscricion.

PERIODOS NO QUE NON HABERA ACTIVIDADES:

Nadal: dende o dia 21 de decembro de 2026 ata o dia 6 de xaneiro
de 2027, ambos inclusive.

Entroido: dias 8 e 9 de febreiro de 2027.

Semana Santa: desde o dia 22 ata 0 27 de marzo de 2027, ambos
inclusive.

As actividades comezan o 5 de outubro de 2026 e remataran o dia
19 de xuno de 2027.

MODIFICACIONS

O Concello de Bergondo resérvase o
dereito de efectuar as modificacions
nas instalaciéons, horarios, monitorado,
de facer reagrupamentos etc. que

se consideren necesarias; ou anular
algunha actividade, por motivos
organizativos.

NORMATIVA ACTIVIDADES

1. Nas actividades que teflan varios grupos so se podera
seleccionar un Unico grupo

2. O numero maximo de persoas por actividade podera variar
segundo as circunstancias que se vaian producindo ao longo do
curso.

3. As persoas que tehan mais do 25% de faltas de asistencia

as clases durante o trimestre, sen xustificar, causara baixa
automaticamente na actividade correspondente.

PROTECCION DE DATOS E AUTORIZACIONS

De conformidade co establecido polo Regulamento (UE)
2016/679 do Parlamento Europeo e a Lei Organica 3/2018,do 5
de decembro, de Proteccion de Datos Persoais e garantia dos
dereitos dixitais LOPDGDD), inférmaselle que os datos de caracter
persoal facilitados a través do presente formulario seran tratados
polo CONCELLO DE BERGONDO, con CIF P1500800F e domicilio
en CARRETERA DA CORUNA 12 15165, BERGONDO (A Corufa)
como Responsable do Tratamento e incorporados a area de
Cultura & cal vaia dirixida a presente solicitude coa finalidade da
presentacion da solicitude de reserva de praza nas actividades
deportivas e culturais do Concello. Os datos seran tratados de
maneira confidencial e s6 seran cedidos a outras entidades
cando sexa necesario para levar a cabo a actividade que vostede
nos solicita. A presente instancia fundamenta o tratamento dos
datos contidos nela, no art. 6.1 €) do RXPD: “en cumprimento
dunha mision realizada en interese publico ou no exercicio de
poderes publicos conferidos a este Concello”. Os datos persoais
gue nos proporciona mediante este documento conservaranse
durante o prazo necesario para o fin para o que foron recollidos



Ou, NO Seu caso, para 0 cumprimentos das obrigacions legais que
deriven do mesmo. As persoas interesadas poderan exercitar os
dereitos de acceso, rectificacion, supresion e oposicion, limitacion
do tratamento, nos termos previstos na precitada Lei, mediante
comunicacioén escrita dirixida ao responsable do tratamento:
Concello de Bergondo na direccion arriba indicada ou a través
da sede electronica https://sede.bergondo.gal/opencms/gl/.

Pode obter informacion mais detallada sobre o tratamento dos
seus datos persoais a través do correo dpd@bergondo.gal ou
consultando a Politica de privacidade na paxina web do Concello
accedendo ao seguiente enlace http://bergondo.gal/menu-pie/
politica-de-privacidad/ Atendendo ao exposto no paragrafo
anterior: as persoas ou representantes que participan ou realizan
as solicitudes nas actividades de envellecemento activo, culturais
e deportivas 2026- 2027, autorizan a ceder os datos persoais da
solicitude ao Concello de Bergondo e as empresas que impartiran
as actividades. No momento de realizar a solicitude autorizan

ao Concello de Bergondo ao uso das imaxes e videos das

persoas participantes, asi como os seus traballos resultantes, coa
finalidade de divulgar e promocionar as actividades do Concello
de Bergondo a través dos servizos da sociedade da informacion
gue este mesmo considere (prensa, web, redes sociais, ...) en caso
contrario deberan informalo.

R ndo

R ndo

AGORA

16
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