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OFERTA FORMATIVA UP OUT 2025
CONTENIDOS

Area de Nuevas Tecnologias

Captura tu mundo: Fotografia movil para todos

Introduccién a la fotografia movil

El proceso de disparo

Modos de disparo

Contenidos -
Recursos COlTlpOSlthOS

Edicién

Practicas

Captura tu mundo: Fotografia con camara réflex para todos

Introduccién a la fotografia

Partes de una camara y sus objetivos

La exposicion

Contenidos
El enfoque

Modos de la camara

Practicas

DigitaliCT Basico

Dispositivos y conexion: Conoce tu mévil y Tablet

Ajustes: cambios en la configuraciéon de mi teléfono mévil y Tablet

Gestor de archivos: ;como gestiono los archivos de mi dispositivo?

Play Store: descargar aplicaciones en mi teléfono movil y Tablet

Internet basico. Navegadores y buscadores

Contenidos - —
Mi correo electrénico paso a paso

Uso del calendario, agenda y blog de notas

Mi Portal del Paciente

:Qué es AlertCops y como funciona?

Sécale todo el partido a tus aplicaciones de mensajeria instantanea (Whatsapp)

DigitaliCT: Informatica y Nuevas tecnologias

Contenidos Descarga actualizaciones, aplicaciones y programas a tus dispositivos

La nube de Drive

Procesador de texto y Google Docs. Diferencias, similitudes y configuraciones

Conoce la Universidad Popular y todo lo que te ofrece

Mi Certificado electrénico paso a paso

Ayuntamiento de Cartagena: descubre su Sede Electronica

Canva: crea y descarga tus disefios de forma sencilla
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Area de Salud y Bienestar

Encuentro con el Yoga

Ejercicios de autobservacion guiados

Practica de posturas

Practica de técnicasde respiraciéon o pranayama

Contenidos
Practicas de técnicas de Concentracién o mindfulness
Practica de Relajaciénguiada
Puesta en comtn de las experiencias individuales
Mindfulness
Introduccion a Mindfulness y la Atencién Plena
Observacién de Pensamientos y Emociones
Contenidos Atencion Plena en el Cuerpo (Escaneo Corporal)

Mindfulness en las Actividades Cotidianas

Mindfulness y Gestién del Estrés

Nutricion: despertar

a la vida en 5 semanas

Contenidos

Sindrome metabdlico, obesidad y Dieta Mediterranea

Relacién de las grasas con el colesterol y triglicéridos. Diabetes asociada a los
azlicares y grasas

Hipertension Arterial asociado al consumo de sal. Las proteinas: importancia y
riesgos

Importancia de la fibra para el organismo y del calcio para los huesos y articulaciones.
Como interpretar las etiquetas de los alimentos

Vitaminas y minerales. Alimentos de temporada. Ejercicio de alimentacién
consciente. Pequefios consejos para mantenerse durante la menopausia, prevenir
infecciones de orina y prostata.

Musica y emociones: cuando las letras de las canciones hablan por nosotros

Contenidos

Emociones basicas. Identificacion y gestién

¢Por qué conectamos con las canciones? Empatia vs simpatia. Cémo separarnos de
las emociones que no son nuestras

Metéforas y simbologia. Cémo transmitir historias a través de la musica

Reprogramacion (PNL). Hacer que las canciones no duelan.

Puesta en comun de canciones y su implicacion en los alumnos

Ejemplos de canciones segiin estados emocionales. ‘La noria’ y los procesos de duelo.

Cancio6n protesta. ; Cémo reaccionamos cuando no estamos de acuerdo con lo que se
cuenta en las canciones?
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Meétrica. ¢Son las letras de las canciones poesia?

Crea tu propia cancién. Taller final

OFERTA FORMATIVA UP OUT 2025
CONTENIDOS

Area de Artesania

Pinceladas en tela: personalizacién de TOTE BAGS

Presentacion de todos los materiales

Exposicién de conceptos basicos sobre la técnica y su uso

Contenidos — - —
Uso de técnicas vistas para la realizacién

Elaboracion sencilla y personal de cada obra

Iniciacion al esparto

Presentacion de la planta de esparto

Principales técnicas para trabajar el esparto

Contenidos - —
Creaciones basicas en esparto

Costura de piezas

Madera ReCreativa: reciclaje creativo con madera

Introduccion al reciclaje de madera

Herramientas basicas

Preparacién de la madera

Contenidos — =
Técnicas de union

Técnicas de acabado

Proyecto basico

Area de Artes Plasticas

Tras la huella de Gustav Klimt

Presentacion de la obra elegida sobre el artista

Exponer los conceptos basicos sobre su obra y técnica

Exponer los elementos materiales con los que vamos a realizar cada una de las obras

Contenidos . s
y cémo se utilizan

Emplear técnicas vistas para la realizacion

Elaboracion sencilla y personal de cada obra

Introduccion al collage como expresion artistica

Contenidos Introduccién de la técnica y materiales
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Ejercicios practicos basicos. (Papel e imagen)

OFERTA FORMATIVA UP OUT 2025
CONTENIDOS

Area de Humanidades

Collage literario: fragmentos visuales del alma

Contenidos

Introduccion al collage literario y su potencial artistico

Herramientas y técnicas para trabajar con textos y materiales diversos

Ejercicios creativos y terapéuticos, como escritura libre y creaciéon de collages
personales

La combinacion de palabras e imagenes para contar historias visuales

El uso del collage como herramienta de liberacién, ayudando a resolver bloqueos
emocionales

Reflexién y presentacién final, compartiendo las obras y experiencias en un ambiente
grupal

Taller de escritura: Mi vida, mi gente, mi pueblo

Contenidos

Taller practico: ¢ Como empezar a escribir?, ;sobre qué escribir?

Cémo escribir sobre el pasado. Como escribir sobre el presente

Los personajes: Mi propia historia. La historia del otro

El ambiente. Cémo hablar de un pueblo, una comunidad, una familia...

Area de Comunicacién y Participacién Social

Comunicacion y participacion social, las claves para desenvolverse a través de las palabras

Contenidos

Emociones basicas: ¢cémo influyen en un proceso de comunicacién?

La Empatia

El concepto de realidad y la tolerancia al pensamiento ajeno: tips de didlogo

Hablar en publico: herramientas para pasar de la vergiienza a la seguridad personal

Elementos de la comunicacién

Comunicacion asertiva, pasiva y agresiva. Diferencias y métodos

Fortalezas y debilidades: autoconocimiento de cara al proceso de comunicacion

Palabras: su importancia, cadena emocional y eleccién segtin cada circunstancia

Técnicas de oratoria. Exposicion de un tema ante los compafieros

Trabajo practico: roles de grupo y didlogos enfrentados. Debate guiado final
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Un viaje a nuestra tradiciones

Contenidos

Importancia de las tradiciones y las fiestas en particular: Navidad, Afio Nuevo y
Reyes.

San Ant6n, La Candelaria, Carnaval

Cruces de Mayo, Hogueras de san Juan, el Verano

Recopilacion de materiales para realizar el rincén de nuestras fiestas en el local social

Taller de Caliche (FAMILIAR)

Contenidos

Origen e historia del juego tradicional del caliche

Propiedades del material de este deporte: caliche, moneos y terreno de juego

Reglas del juego

Practica del juego

Teatro en familia (FAMILIAR)

Contenidos

Habilidades comunicativas y expresién

Estrategias para el conocimiento corporal y sensorial

Desarrollo de juegos dramaticos para el divertimento y aplicacion terapéutica del
teatro

El teatro como espectaculo

Importancia del trabajo solidario para el éxito final

Muestra para los amigos y familia
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OFERTA FORMATIVA UP OUT 2025
CONTENIDOS

Area de Medio Ambiente

Land Art (FAMILIAR)

Contenidos

Land Art (Concepto y obras)

Respiracion consciente

Clasificacion basica de las plantas y elementos naturales

Utilizacién de las 3 R en la vida cotidiana

Técnicas de artes manuales necesarias para la actividad

Comunicacion oral y emocional

Propuesta practica d

e recuperacion ambiental: Salinas de Marchamalo

Contenidos

Los espacios naturales de la Comarca de Cartagena y su biodiversidad

La problematica de la conservacion de la biodiversidad y los ecosistemas autéctonos

Proteccion ambiental y cultural. Aspectos normativos, obligaciones y oportunidades

Restauracion y renaturalizacion del territorio. Salinas de Marchamalo

Propuesta practica d

e recuperacion ambiental: Corredor verde de las canteras romanas

Los espacios naturales de la Comarca de Cartagena y su biodiversidad

La problemadtica de la conservacion de la biodiversidad y los ecosistemas autoctonos

Contenidos

Proteccion ambiental y cultural. Aspectos normativos, obligaciones y oportunidades

Restauracion y renaturalizacion del territorio. Corredor verde de las canteras romanas

Visitas guiadas

Patrimonio y Tradicion: La Palma

Museo del Bolillo

Contenidos

Casa del Folklore

(sujeto a variacion)

Huerto de Candido

Parroquia de La Palma

Patrimonio y Tradicién: zona rural Oeste

Contenidos

Molino Zabala

(sujeto a variacién)

Museo Etnografico

Los Diaz
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Ruta del Agua

Museo Carmen Conde — Antonio Oliver

Espacio del Centro Cultural “Ramén Alonso Luzzy” que reconstruye el ambiente en
el que el matrimonio Carmen Conde y Antonio Oliver crearon parte de su obra.
Contenidos El museo recoge parte del patrimonio que fue donado por Carmen Conde en su
testamento a favor del Ayuntamiento de Cartagena, en concreto mobiliario y objetos
de decoracién de la sala de estar- recibidor y el despacho de su casa.

OFERTA FORMATIVA UP OUT 2025
CONTENIDOS

MAS UP OUT

Exposicion itinerante: la Cartagena del siglo XX en imagenes

La exposicion nos acerca a la Cartagena del primer tercio del siglo XX a través de

Contenidos N o A
una recopilacion de imagenes de la época.
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