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Autogestió de la salut 
HÀBITS PODEROSOS PER TEMPS INCERTS 

EQUILIBRIS 
DIMARTS 24 DE NOVEMBRE, 17.30-20h  
Repassarem els equilibris que vertebren el nostre cos a nivell 
hormonal, immunitari, inflamatori, oxidatiu, glucèmic, circula-
tori, del pH o de la microbiota. Amb aquestes nocions bàsi-
ques de medicina evolutiva enriquirem la nostra escolta cor-
poral i obtindrem pistes sobre quins circuits de recompensa 
promoure per guanyar vitalitat des del plaer. 

HÀBITS  
DIMARTS 1 DE DESEMBRE, 17.30-20h 
Proposarem hàbits quotidians basats en evidència científica 
per guanyar autonomia pas a pas. Farem un repàs de 
trucs útils i sostenibles, des del despertar a l’hora d’anar a 
dormir, tot abordant àmbits com la respiració, l’alimentació, 
el moviment, l’exposició al sol o al fred, el contacte amb 
la natura, els vincles comunitaris o la suplementació. 
Practicarem alguns dels exercicis proposats.

REMEIS 
DIJOUS 10 DE DESEMBRE, 18.45-21.10h 
Investigarem les moltes possibilitats que ens ofereixen els 
aliments i la flora local, presentant opcions accessibles i ver-
sàtils. Compartirem una proposta integrada de farmaciola, 
receptari i tècniques de preparació per poder gestionar amb 
remeis naturals els malestars més habituals.

COM MANTENIR UN CENTRE SÒLID EN AQUESTS TEMPS DE MALESTAR DIFÚS?  
UN CURS PRÀCTIC PER TENIR CURA DEL NOSTRE COS ENFORTIR-NOS DAVANT LA 
PANDÈMIA, ELS TÒXICS AMBIENTALS, LA MANCA DE TEMPS I EL SEDENTARISME.

A càrrec de Remenat  
Bosc Turull o un altre seu (pendent de confirmar).

Preu curs: 57€ / Una sessió: 24€ (inclou apunts)  
Aturades i estudiants: Curs 43€ / Una sessió: 18€

http://www.remenat.org
mailto:http://www.boscturull.cat?subject=


SUPERANT EL DESERT AGROINDUSTRIAL:  
IMPACTES I ALTERNATIVES 
DIMECRES 14 D'ABRIL, 17.30-19.30h · HORTA AMB GRÀCIA 
Resumirem els impactes socials i ecològics del sistema 
agroindustrial, com la seva petjada de carboni o la contami-
nació dels aqüífers, entenent el rol que té el control corporatiu 
de l’alimentació en tot plegat. Explorarem quines alternatives 
s’estan obrint pas en clau de sobirania alimentària, com els 
circuits de proximitat o la ruralització de l’espai urbà. I dona-
rem a conèixer recursos, no sempre coneguts, de la metròpo-
lis barcelonina.

ENTENDRE I ESTIMULAR LA FERTILITAT DE LA TERRA  
DIMECRES 21 D'ABRIL, 17.30-20h · PORTA’M A L’HORT  
Introduirem nocions bàsiques de botànica i edafologia per 
entendre que és i com es sosté la fertilitat, que és la base de 
qualsevol sistema agrícola sostenible. Adquirirem eines per 
diagnosticar l’estat biològic i mineral del nostre sòl, així com 
per captar possibles desequilibris. I coneixerem vuit estratè-
gies concretes i complementàries de fertilització, utilitzades 
en àmbits com l’agricultura regenerativa o la permacultura. 

Curs de primavera 
AGROECOLOGIA A PEU DE CARRER PER CUIDAR-SE AMB PLANTES 
MEDITERRÀNIES 

UN CURS PER PERSONES INTERESSADES EN...

• POSAR MANS A LA TERRA
• PRODUIR VERDURES DE KM 0
• CULTIVAR-SE AL BALCÓ O AL JARDÍ
• UTILITZAR REMEIERES I AROMÀTIQUES 
• AUTOGESTIONAR UN HORT COMUNITARI
• INTEGRAR SABERS DES DE LA VIVÈNCIA
• CAPTAR PATRONS DELS CICLES NATURALS
• ADQUIRIR EINES DAVANT LA CRISIS CLIMÀTICA
• CONÈIXER ESPAIS AGROECOLÒGICS A LA SOLANA 
• FORMAR PART DE LA TRANSICIÓ SOCIAL I ECOLÒGICA

https://www.facebook.com/hortcomunitariportamalhort/


L’ECONOMIA CIRCULAR CASOLANA DEL COMPOSTATGE  
DISSABTE 24 D'ABRIL, 10-14h · BOSC TURULL / A CÀRREC DE JOAN SOLÉ 
SOCIETAT CATALANA D’EDUCACIÓ AMBIENTAL 
Com optimitzar el cicle de la matèria orgànica? Coneixerem 
la fauna i la flora implicades en els processos naturals de 
descomposició, així com les fases del procés i les condici-
ons que ho faciliten. Entendrem els criteris per incorporar 
aquest tresor microbiològic als nostres horts. I adquirirem 
eines per fer el millor compost de la comarca, ja sigui amb la 
pila tradicional o amb vermicompostatge. 

DISSENY DE L'HORT ECOLÒGIC; TANT A LA TERRA COM AL BALCÓ  
DIMECRES 28 D'ABRIL, 17.30-20.15h · EL TROÇ DEL MARCEL·LÍ 
Dissenyarem els elements principals d’un hort ecològic: ¿com 
ubicar els bancals i els camins? ¿quins són els marcs de plan-
tació per cada cultiu? ¿com rotar-los i associar-los entre ells? 
Explicarem també les diferencies i paral·lelismes entre l’hort 
en recipients i l’hort en terra; repassant primer la base comú 
i abordant després les tècniques específiques per cultivar en 
balcó, ja sigui en un test, una taula de cultiu o un hort vertical. 

DE LA TERRA AL PLAT, DE L’AIGUA A LA VERDURA  
DIMECRES 5 DE MAIG, 17.30-20.15h · VALL DE CAN MASDEU 
Com acompanyem l’hort un cop plantat? Adquirirem nocions 
pràctiques de gestió de l’aigua, des dels sistemes d’estalvi als 
mètodes d’emmagatzemament passiu. Tot seguit repassa-
rem els factors climàtics i el savoir-faire vinculats a cada fa-
mília i i al cultiu de cada verdura en concret. I coneixerem les 
tècniques de collita i conservació que ens permeten treure-li 
tot el suc al que hem plantat.

MULTIPLICAR LA VIDA. LA LLAVOR DE TOT PLEGAT  
DIMECRES 12 DE MAIG, 17.30-20h · UN HORT PER TOTHOM, FUNDACIÓ 
ASPASSIM · A CÀRREC D’ESTHER CASAS, LES REFARDES 
Entendrem una ancestral però imbatible tecnologia repro-
ductiva: la llavor. I coneixerem la importància de les varietats 
autòctones, locals i ecològiques en la preservació de l’agrodi-
versitat i l’autonomia camperola. Acabarem la sessió fent-nos 
el nostre propi planter a partir de llavors del país. 

DE L’ESQUEIX A LA PODA, DE LA PLANTA A L’EXTRACTE  
DISSABTE 15 DE MAIG, 10.15-14h · VALL DE CAN MASDEU
En aquesta sessió exclusivament pràctica ens endinsarem en 
el món de la reproducció asexual o per clonació, multiplicant 
plantes aromàtiques plurianuals amb tècniques com els es-
queixos o els capficats. Continuarem amb nocions bàsiques de 
poda suau. I finalitzarem preparant un extracte vegetal de con-
solda i ortiga, tot aprenent el com i el quan de la seva aplicació.

http://www.boscturull.cat/
http://scea.cat/WEB2015/index.php
https://www.facebook.com/anemaltros/
https://www.canmasdeu.net/
https://aspasim.es/serveis/escola/
https://www.lesrefardes.coop/ca/
https://www.canmasdeu.net/


SOCORS! QUÈ LI PASSA A L’HORT?  
DIMECRES 19 DE MAIG, 17.30-20h · CENTRE DE NATURA CAN SOLER ·  
A CÀRREC DE JOSEP MARIA VALLÈS, TARPUNA 
L’equilibri i la biodiversitat són els pilars de la salut de l’hort. 
Partint d’aquest principi investigarem que ens fa falta per evitar 
problemes i minimitzar frustracions, des de les plantes insectí-
vores a la fauna útil. Mapejarem els problemes més habituals, 
tot entenent les seves causes estructurals per poder arribar al 
«tractament zero». I per quan no puguem, repassarem remeis 
accessibles i eficaços per diverses plagues i malalties.

CULTIVAR SALUT: USOS MEDICINALS, HORTÍCOLES I  
CULINARIS DE LES REMEIERES  
DISSABTE 22 DE MAIG, 10.15-14.15h · VALL DE CAN MASDEU
Aprendrem les nocions bàsiques de la fitoteràpia mediter-
rània: Quines plantes tenim al nostre abast? Quines propie-
tats tenen? Com les podem cultivar a casa? Coneixerem 15 
plantes remeieres mitjançant una dinàmica que combina el 
tacte, la vista, l’olfacte i el gust. Veurem diferents preparaci-
ons medicinals com infusions, tintures, cremes, pomades o 
xarops, així com possibles usos de les aromàtiques a la cuina. 
Assecarem herbes medicinals i acabarem la sessió fent una 
pasta de dents amb argila blanca, pròpolis i plantes de la vall. 

SORTIM A COLLSEROLA A RECONÈIXER I RECOL·LECTAR PLANTES  
DIMECRES 26 (17h) O DISSABTE 29 DE MAIG (10h)* ·  
DES DE L’HORTA AMB GRÀCIA A L’INICI DE LA VALL DE CAN MASDEU
Farem una ruta de reconeixement de plantes silvestres, adven-
tícies i bioindicadores, dins i fora del sembrat. Començarem 
al límit de la ciutat, al sorprenent racó de l’Horta amb gràcia, 
per enfilar-nos des d’allà cap als boscos dels turons, coneixent 
plantes de diferents biòtops de Collserola i repassant algunes 
de les seves aplicacions pràctiques tradicionals. Acabarem, 
després de la sessió, amb un àpat compartit i assilvestrat. 

Durada: 32 hores 
El curs combina pràctica i teoria, orientant 
les sessions a l’experiència vivencial.
Es realitza a espais comunitaris de l’Eix Mun-
tanya, de manera que tastaràs diferents re-
cursos agroecològics urbans de la solana de 
Collserola.
Inclou llavors, planter i eines. També inclou 
apunts per aprofundir els coneixements més 
enllà de les sessions presencials, combinant 
una selecció d’articles amb els Dossiers de 
Remenat.

Places limitades: 20 persones
Preu: 220€ (180€ per aturats i estudiants) 
Totes les sessions estan connectades i per 
tant val molt la pena fer el curs complet, 
però si només vols o pots fer sessions 
independents, el preu és: dimecres 25€ 
i dissabtes 35€ (inclou apunts) / 12% 
descompte aturats i estudiants.

Tallers a càrrec d’Arnau Montserrat, de 
Remenat; exceptuant les sessions amb 
expertes convidades, tal com s’indica al 
programa (consulta el seu perfil a l’enllaç). 
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https://guia.barcelona.cat/es/detall/centre-de-natura-can-soler_99400610292.html
http://www.horturba.com/index.php
https://www.canmasdeu.net/
https://www.grupatra.org/es/horta-amb-gracia-hace-un-llamamiento-al-vecindario-para-participar-en-el-huerto-comunitario/
https://www.canmasdeu.net/
http://www.remenat.org


Organitza Col·labora
CENTRE DE NATURA 
CAN SOLER 

Més informació i inscripcions:  
hortsiplantes@gmail.com

Remenat és un espai de difusió d’eines per 
la transició ecosocial des de la mirada de 
l’agroecologia urbana i l’autogestió de la sa-
lut. Durant la darrera dècada hem fet tallers, 
cursos, articles, xerrades i consultories. 
També treballem la terra i elaborem produc-
tes remeiers de Km0.

Covid-19: Totes les activitats es faran amb 
distància de seguretat, generalment en ex-
terior i aplicant el protocol de cada seu. En 
cas de cancel·lació es buscaran dates  al-
ternatives, incloent la possibilitat de fer les 
sessions purament teòriques en format on-
line, tot i que seria una última opció, només 
aplicable a aquest tipus de sessions.

ESPAIS COMUNITARIS DE L’EIX MUNTANYA 

SISTEMES NATURALS DE DEPURACIÓ  
DISSABTE 12 DE JUNY, 10-14h / 16-19h · VALLCARCA  
Com circularitzar el cicle de l’aigua i els nutrients? Entendrem 
els processos involucrats i identificarem maneres d’obtenir i 
emmagatzemar aigua. Analitzarem tècniques de depuració 
natural per tractar les aigües residuals i utilitzar-les en punts 
de reg, jardineres aquàtiques o piscines naturals. Veurem com 
aplicar aquestes possibilitats al nostre jardí, terrassa, patí, hort 
o granja. I dedicarem la meitat de la sessió a participar en la 
construcció d’un sistema per crear, mitjançant la infiltració 
controlada, un punt d’aigua i biodiversitat en el propi terreny. 

UN HORT  
PER TOTHOM

Sistemes naturals de depuració 
GESTIÓ ECOLÒGICA DE L’AIGUA 

A càrrec de laGota  
Preu: 40€ (aturades i estudiants: 32€)

mailto:hortsiplantes%40gmail.com?subject=Mans%20a%20la%20Terra
http://www.remenat.org
http://lagota.cat/Inici.html

