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https://shop.damm.com/ca/producte/complot-ipa/48725?accessgranted=yes

Time ln

EN STREAMING...

Diaris d’autor

LarevistadelaUniversidad de México
recull relatssobrelapandemiade
diversosautorsd’arreudel mon:elde
Cristina Morales, un dels nostres favorits.

El Liceu acasa

Don Giovanni,Laboheme, Rigoletto,
RomeoetJuliette... Atravesdelawebdel
Liceu podreurecuperaralgunesdeles
gran operes que han passat perlaRambla.

Col-leccio 2CR

AlcanaldeYouTubedelaFilmoque
recull arxius restaurats trobareu pel-lis
deSegundode Chomonifilmacions per
veurela BCN de principis del segle XX.




LA SERIE

NOS4A2

El criptictitol delaserie -llegiu-locom

< Nosferatu—-provédelamatriculadunRolls >
Royce conduit perunesser esgarrifos que
vampiritzanensinenesperrejovenir. Enla
trama es barregen fantasia, terroriconflictes
adolescentsambunaprofunditatde temes
ipersonatges pochabitual en productes
similars,comara Locke & Key,tambébasadaen
unanovel-ladeJoe Hill. BM.J. Gomez
—>Disponible a Amazon Prime.



3 RAONS PER LLEGIR...

Taylor Jenkins Reid

quieren
a’l)ai Sy.
Jones

S i
|

TODOS
QUIERENA...

Taylor Jenkins
Reid

— Blackie Books
432 pag. 22,90 €.

1.

Estrella (I no musa)
DaisyJoneste
carisma, bellesa, una
veuprivilegiadailes
ideesclares:ellanoha
nascut per ser musa.

2.

Unrelat coral
Unahistoriasobreuna
estrelladels 70 que
sarticulaatravesdels
testimonis delsseus
protagonistes: sexe,
droguesirocknrollen
primerapersona.

3.

Addictiva
Comlatornadaunhit
depop, usenganxara
moltfortinousla
podreu treuredel cap.



UNAPLAUDIMENT PERA...

¢ Ferran Busquets S

DIRECTOR DE LA FUNDACIO ARRELS

Amb els mateixos recursosimenysvoluntaris,
Arrelshaatesmilers de personessensellar.
Hanrepartit mascaretesimenjarihanobertun
telefon d’assistencia. Alerten quelacrisi porta
mesinseguretat: enlultim mes han assassinat
quatre persones sense sostre a Barcelona.



SENTITA CASA

Cosesdivertides (o no)
que heusentitalaparella,
familiars, companys
de pis, veins...

Després de teletreballar, li
dic al meu fill:

-Estic descansant una
estona.
-Jo també he descansati
no em queixo!

@borjada

Un pare li comenta al fill que
a partir del 26 d’abril ja pot
sortir. Ell 1i respon:

-1 és obligatori?
Sentit a un videoxat

Has sentit alguna cosa que t’ha fet aixecar
lacellaique no et deixa dormir?
Explica’ns-ho a @timeoutbcn #sentitacasa
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Lentrenament
basic

4 exercicis
en 29 min.

per fer els
dl., dc. i dv.



https://www.instagram.com/holmesplace_es/channel/

01.Salt amb obertura de bracos i cames
Realitzem salts lleugers sense moure’ns de lloc,
obrint i tancant les cames de manera coordinada
amb els bracos.

OBRIU ITANQUEU 45
VEGADES CADA 60
SEGONS / TRES COPS

02. Flexions a terra de genolls
Amb els genolls recolzats a terra, col-loguem
les mans a |’altura de les espatlles i baixem fins
atocarelterraamb el pit. Des d’aqui i sense
doblegar I’esquena empenyem amb els bracos
< fins atornar a la posicio inicial. >

15 FLEXIONS CADA
60 SEGONS / TRES
VEGADES




03. Flexio de cames amb bracos endavant
Amb I’esquena recta i sense aixecar els talons del
terra, flexionem els genolls fins als 90°, baixant
amb el maluc cap a enrere.

15 FLEXIONS CADA
60 SEGONS / TRES

VEGADES

a

04. Abdominal amb mans rere el clatell

Amb I’esquena recolzada a terra i les cames
flexionades realitzem una lleugera flexio de tronc
sense separar les lumbars de terra.

20ABDOMINALS CADA
60 SEGONS / TRES
VEGADES




Lentrenament
basic

4 exercicis
en28 min

per fer els
dt., dj. i ds.




01. Skipping
Sense moure’'ns del lloc, aixequem el genoll en
direccio al pit de manera alterna i coordinada
amb els bracos. Es una técnica semblantala de
correr, pero sense desplacar-nos.

15 MOVIMENTS CADA
60 SEGONS / TRES

VEGADES

S

02. Flexio de bracos amb suport de mans
enh un banc
Amb el tronc en posicio de planxa situem les
mans damunt d’una superficie elevada. Des
aqui flexionem els bracos i busquem tocar la
superficie amb el piti després tornem a estirar
< els bracos. Quant més elevada sigui la superficie, >
mes senzill és I’exercici.

®

15 FLEXIONS CADA
60 SEGONS / TRES
VEGADES



03.Estocada

Amb un peu avancat busquem tocar terra amb el
genoll de la cama del darrere. El talo del peu
avancat no s’aixeca en cap moment. 15
repeticions per cama.

15 REPETICIONS CADA
60 SEGONS / TRES
VEGADES

ae

04.Planxa

En posicid de planxa horitzontal i amb els colzes
sota les espatlles activem I’'abdomen sense
deixar que el maluc caigui. >

AGUANTEU 45 SEG.
PER CADA 60 SEGONS
/ TRESVEGADES




La meditacio €s una eina interessant
per tenir la ment sanai, en
consequencia, una vida felic

Per Erica Aspas



-
Aprenentatge holistic

Undelsgurusdelameditacio esDeepak
Chopra, ambcanal a Youtubeipodcast, pero
lessessionsson enangles.Sinodomineula
llengua, unabonaalternativaésel canalde
Somos Gaia, onteniuvideosamb classesdeioga
ipilatesitambé de meditacio —tot vamolt unit-
permillorarlaconcentracio, dormirbeiper
deixaranarlairaipensamentsnegatius.

—>Deepak Chopra / Somos Gaia.

Escolta i transforma’t

Per practicar meditacioimindfulness no calen
gaires coses, nomesunaveu, unmestre queet
guii durantlasessio. Segurament per aixo hiha
tants podcastsillistesde reproduccio perque
entrenemlamentiaconseguimunbenestar
total en sintoniaamb el nostre cos. A Spotity,
perexemple, hihadiversesllistesde meditacio
guiada, també per a principiants.

- Programes de ‘mindfulness’ a Spotfiy.


https://www.youtube.com/user/TheChopraWell
https://www.youtube.com/user/aommtelevision/featured
https://open.spotify.com/playlist/4Wvfzh7K5PWWlUdYhzDUHq

BALLEU,
BALLEU,

MALEITS!

que us
Ories al ritme >
bop 1 del rock

A Cre
ostrelle

Per E

IRISNEGRO


https://mercatflors.cat/

Beyoncé

Feulacoreografiasenceradel Single
ladies(putaringonit),elqueliagradava
tant a Kanye West. Equival aunasessiode
running.

The Black Keys

Despresdedescartarel 99% del clipde
Lonely boy, els BlackKeys esvan quedar
amb el ball improvisat d’aquest extra.
Comptacom asessiode cardio.

Dua Lipa

Motiveu-vosambel Let’s get physical de
DuaLipa.Noenscansarem de recomanar
aquestclip alternatiu queval peruna
horad’aerobic.


https://www.youtube.com/watch?v=4m1EFMoRFvY
https://www.youtube.com/watch?v=4m1EFMoRFvY
https://www.youtube.com/watch?v=YvVonQ7LUJ0
https://www.youtube.com/watch?v=YvVonQ7LUJ0
https://www.youtube.com/watch?v=a_426RiwST8
https://www.youtube.com/watch?v=a_426RiwST8

f;:: I MENJA BE

D’acord, ja has seguit tots els 1: £
consells del nutricionista. &
Ara toca terapia dura amb
mesures concretes!

Per Ricard Martin

e
=

La basculaeés ¢

Lamillormanerac

iga teva

controlar el pesesfer

servirlabascula, untee sto@ie en el 90 % deles
llarsestaocultenla '-::_ Of. Ara, res d’abusar-
ne:hadeseramigatev I_:f' pasunaobsessio.
Pesa’tun cop alasetmana, i fes-te unaselfie,
aixipodrasapreciarl’e ciodelatevaposada
apunt. Unabasculanormal: oblidalestaules
de comandament pl e dades que nosaps
interpretar. }
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-
Documenta’t!

Que hedemenjar? Doncs menjar, que deia

el Michael Pollan. Nosigueu bonistes: la
ignorancianoeéscap benediccio, ésun cami
cap al col-lapse del colesterol. Usrecomano
llibres com 'exhaustiuAdictos alacomida
basura de Michael Moss (unameravellade
radiografiasobre comlaindustriahadegradat
el menjardurantmigsegle per guanyar mes)iel
documental Supersize me.

No oblidis el cafe!

Noacabiscoml'Iggy a Coffeeand cigarettes,
perodeixarel cafe durantel confinament és
malaidea. Primer, perque araet mous menys:
unatassaestimulaelteu metabolismeit’ajuda
acremarenergia. Etdespertait’activa,iaixo
t’ajudaraaferexercici. El consum moderatde
cafepotreduirelriscd’infart. Ara, sentit comu;
noetfotismiglitredelletitressobresdesucre
pertassa.
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< Canviem e
les tasque
S ere:

aspiradora: >
. €ns ajuden
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Casaneta‘in corpore sano’

Elvostresalo confinat s’assemblamésaunbar
que algimnasque havieu planificat?Isiusdiem
que passar duesvegadesl’aspiradoracremales
caloriesd’'unamitjanadecervesa? Hopodeu
simultaniejar.

Les taules de la llei golafre

Sinetegeuelsvidresamb movimentsamplesde
Karate Kid, cremareu 100 calories, isiendreceu
I'armariamblacurade Marie Kondo, unes

190. Au, jaheuneutralitzatlamitjatauletade
xocolatad’anit.

Tot endrecatiamb gana?

Despresd’escombraritreurelapolscomuna
gimnasta (100 calories)iferelbanyafonsamb
kates de kungfu (130 meés), encarauscruspireu
unentrecot? Cap alsexe:unbonclauencrema
de100endavant...




En forma!

posar-vos a ratlla
Per Marc Andreu
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Eva Nasarre

Lasevaenergiaisomriureeternsvanaterrara
La2ambel Puestaapuntol’any 83. Ambtansols
quatre mesosvaaconseguirliderarl’audiencia
i,elque ésmeésimportant, fer entrar elsbodis
ielsescalfadorsals menjadorsdetot el pais.

—Intenteu la marxa de I’Eva a ‘Puesta a punto’.

>

Jane Fonda

Eslapioneradel workout. Actriu, activista
politicai mite: hotétot. Vaaprofitar el poderos
efecte mirall delatelevisio per portar'aerobic
alescasesalsanys 80. Elfenomenesva
exportaramigmon!

—2> Principiants, en aquestvideo la Jane pensa en vosaltres.

>
< Arnold Schwarzenegger
El primer gran exponentdel fisioculturisme
aescalainternacional. Amb20anysesva
convertiren Mister Universiamb 30va
catapultarlasevacarreraamb Conan, el
Barbar.Genii, sobretot, figura.

—>Terminator us explica com comencar a posar-vos catxes.



https://www.rtve.es/alacarta/videos/puesta-punto/
https://www.youtube.com/watch?v=bTGPfJUJRh0
https://www.youtube.com/watch?v=RuLS3_2yqrs

SIGUES
MES
FLEXIBLE

< )

de teletreball i sofa é€s
teva elasticitat: toca
se de valent

3nia Sendra

L.a combi
la nemesi C
estirs

Per EL



-
Saluda el sol

Unaestonadeiogaal diaésigualadesconnectar
lamentiendrecarel cos. Millor sipots fer-ho
senseguia,isietcalenindicacions, serveix-
tedeclassesenlinia (XuanLan Yogaésun
referent) obé d’aplicacions que t’acompanyen
enl’aventura (Down Doginclouclassespera
principiantsiiogaprenatal). Perinclourela
canallaalavostrapractica, descarregueu-vos
Eduyoga.

Exercitarel teujo

Lacal-listeniaesunexercicifisic perenfortir
lamusculaturaielslligamentsapartirdel >
cosidel seupes.Sonaestrany, peroambels
exercicisde Darebee desapareixen els dubtes:

podeu provarlarutinaclassica(Thestrength
protocol) amb movimentsdedificultat gradual
quedinamitzen totesleszones musculars, o
estrenar-vosamb elsestiramentsiexercicis per
guanyar flexibilitat.


https://www.youtube.com/channel/UCKQgiVPqEPU0tImAjFG5lNA
https://www.downdogapp.com/
http://www.eduioga.com/ioga-per-nens.php
https://darebee.com/

Jescobreix

L%
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Coneix les col-leccions, passeja’t
pel museu i aprofita els recursos
en linia des del web www.mmb.cat

des de casa!

m m b MUSEU MARITIM DE
BARCELONA



https://www.mmb.cat/

Bagul
cultural

La programacio del Barcelona
Districte Cultural es passa a les
xarxes. La repassem




e .

Unamicade circ

Nohaentrat maials vostres plans aprofitar
I'estadaacasaperaprendrecirc? Aixo és
perque encarano coneixeu els Circ Vermut.
ElFacebook del BarcelonaDistricte Cultural

< estransformaenunaescolaonaprendreu >
afer malabarsatravésde cinc capsulesde
diversesduradesigrausdedificultat. Prepareu
taronges, pilotes, unaescombra...Sereu elsreis
delafesta!

—> Al Facebook de Barcelona Districte Cultural.


https://www.facebook.com/BcnDCultural/

Coses per fer

Elstresactorsdelacompanyia Duo Facil també
estan acasaconfinats, cadascuamblesseves
peculiaritatsiproblematiques,iquedena
travesdevideoconferencia per decidir quina

< obrafaran quantotaixoacabi. Aquiteniu >
I'argumentde Temporada baixa,unawebserie
de quatre capitolsque podreuveure atravesde
lesxarxes del Barcelona Districte Cultural.


https://www.facebook.com/BcnDCultural/
https://www.instagram.com/challenge/?next=/bcndcultural/
https://www.instagram.com/challenge/?next=/bcndcultural/

Coses per fer

El pianista Enma Fernandez imparteixun
tallerd’introduccid alamusicaamericana

d’arrel queesdividiraen petites capsulesique
ésapte peratothomamb certa afinitat per

aquest genere. A partirdelasevaexperienciai >
gustos, coneixereu desdelsfonamentsdeljazz

de NovaOrleansal bluesde Chicago. Eltalleres
complementaamb una playlistibibliografia.


https://www.facebook.com/BcnDCultural/
https://www.instagram.com/challenge/?next=/bcndcultural/
https://www.instagram.com/challenge/?next=/bcndcultural/

Coses per fer

Dedillunsadivendresfinsal 8 demaig, alestres
xarxessocials del Barcelona Districte Cultural
us esperen unes petites classes —quinzeen
total-d’iniciacio alllenguatge de signesen
catalaacarrecde BertaFrigola, professorade
llengua designes. Aprendreu a presentar-vosi
vocabularisobredies, mesosihores, latamilia,
robaicolors, animals, transportisalut.

parciLona @ FILMIN |
DEL AL plople
DAFILHFESTWAL.C“I #DA2020 #1% DA



https://www.facebook.com/BcnDCultural/
https://twitter.com/bcndcultural?lang=ca
https://www.instagram.com/challenge/?next=/bcndcultural/

Al carrer
s'hi juga

per divertir-se al carrer de forma
segura




MARIA DIAS

A peu coix

Siviviuapropdelessuperilles, jateniu
laxarrancafeta, perosinoésaixi, nomes
necessiteuunguix —eltipicperescriureala
pissarra—ounapedraque marquiidibuixar-
laalterradel carrer. Esunjoc ambsegles
d’antiguitat: per que norecuperar-loaraquela
canallatornaasortir? Dibuixeu el recorregut
amb les casellesnumerades quevulgueuia
saltar!



Amb la canalla

SHUTTERSTOCK

Unaaltra propostaperjugaral carrerino
destorbarelsveinsdesotaésel classic saltara >
corda. Hopoden fersolso, sisoudos,lligueu
unextremdelacordaaunarbre/llum/senyal
detransit, alguagafal’altreextremiel nen
olanenajapotsaltar.S"hopassende conya

ifan moltexercici.Unaaltraopciosonles

gomes elastiquesilessevesenrevessades
coreografies. Feu memoria!



Amb la canalla

Lasituacioensportadenoualsjocsanalogics
quedetantentant,comperartdemagia, es
tornen aposar de moda. Esunbon moment per
recuperarlabaldufa! A algunes papereriesen
venen —-lesde fustatradicionalsitambéd’altres
versions més modernes—, persinoenteniucap
acasa.Comprovareu que fer-lagirarnoéstan
senzill com semblaiquanhoaconsegueixes...
enganxal

/\A

BARCELONA
DISTRI' TE
CULTURAL

DES DE CASA

Consulta la programacio a:

G @BenDCultural
districtecultural.barcelona

4 Ajuntament de BARCELONA
: : S CULTURA



http://www.districtecultural.barcelona

y 4
Un festi
m N =
cinefil
La 10a edicio del D’A es veura a

Filmin. En parlem amb el Carlos
R. Rios, el seu director



https://www.filmin.es/canal/da

> ‘HABITACION 212'. SONY PICTURES

A unsolclic

“Niescancel-lanis’ajorna”. Aquestvaserel

< lemadel D’Aquanl’edicio quefadeuesva >
veure amenacada. Elseudirector CarlosR.Rios
hovatenirclar: el festival decinemad’autor
de Barcelonaesvatraslladaralawebiaraes
podraveureaFilmin durantles mateixes dates,
del30d’abrilal 10de maig, ambnomscom
Werner Herzog, Christophe Honore, Arnaud
DesplechiniJessica Hausner.



‘LI'ITL JOE’. MAGNOLIA PICTURES

Jessica Hausner

LadirectoraaustriacaJessicaHausneresla

< protagonistadelaretrospectivad’enguany. >
“Espot considerar moltfredaiesteticapero
ésunadelesgransveusdel cinemaeuropeu
actual”, asseguraRios. Entotal, son cinc
llargmetratges, inclos Little Joe, que estrenara
el D’A. “Unapel-liculamesambiciosa, de
suposadaslow sci-fi, molt connectadaamb
Hotel”, explicael director del D’A.



Grans noms

Werner Herzogesundelsgrans noms
d’enguany,amb Nomad,un documental sobre
elseuamicicol-laborador Bruce Chatwin
quesegons Rios “esespectacularentotsels
sentits, encaraquesiguisobre Chatwintambé
ésl'imaginari d’'Herzog, no ésun mer biopic™.
Anoteu tambe els films d’Arnaud Desplechin,
Christophe Honore, Kiyoshi KurosawaiLou Ye
(per qui Riossent predileccio).



‘A STORMY NIGHT'. SONY PICTURES

’ u N
Talentd’aquiid’alla
Decasanostra, Riosdestacael filmde David

< Moragas, A stormy night, que clourael festival, >
Lareinadeloslagartos de Burnin’ Percebes
(“unduetde BrunaCusiiJavier Botet, quefa
d’extraterrestre,rodadaen Super8”)i Video
blues,d’EmmaTusell. També esta entusiasmat
amb totalaseccid competitiva Talents: “Esla

secciomesrodonaque hemtingutenanys’,
celebra.



Teatre
jdansa

Per Manuel Pérez

Iniciatives per trencar
’encarcaramenti viure a casa una
experiencia ben moguda




Ens movem per celebrar

El29 d’abrilescommemorael Diamundial de
laDansa. Per fer menys feixugalarestriccio >
de moviment, ’Associacio de Professions
delaDansahapromogutlacampanya
#BallemaCasaDID20 percelebrar-hodesde

casa. Elresultat sonvideos carregatsd’emocioi
expressivitatcomelspujatsper Cesc Gelaberti

IT Dansa, perolaideaesquetothoms’engresqui

amb aportacions casolanes.


https://www.youtube.com/watch?v=n_cNiSOIsMc

MARIA DIAS

Doble natura

SolPicoexploraaquestsdiesl’'ambit dels

< exercicisdemovimentperalagentgrani >
defensaladansaenlasevadoblenaturad’art
iexercicifisic: “Tal comestem, ésimportant
mantenirlaconscienciadel nostre cos,iaportar
unamicadepaual cap. Nocalgens detecnica.
Podem comencar per apartar les cadires, posar
musicaqueensagradiideixar-nosanar”.

—> Al seu YouTube i ‘Tot es mou’ de TV3.


https://www.youtube.com/user/soletepico/videos

Teatre i dansa

Lesxarxesvan plenesderecursosamb varietat
< denivells peractivar-seacasaatravesdela >

dansa.Desdelacelebre TamaraRojo fent pliés
alacuinacadamigdiafinsal Mercatdeles

Flors, que haoberteineseducatives peratota
latamiliacoml'app MaptotheStars. Algunes
escolesdedansaaratreballenonline,inocosta
trobarllicons per neutralitzarl'immobilisme.


https://mercatflors.cat/
http://www.dansacat.org/

PARLEM AIVIE...

Stay Homas

El grup més viral del moment
ens explica les dues cares del
seu exit fulgurant i confinat




Musica i nit

INTEGRANTS DE BUHOS i Doctor Prats, el Rai,

el Klaus i el Guillem han experimentat en

el confinament un exit que no s’esperaven.
Contesten des del seu pis compartit, amb notes
de veu i arpegis de fons.

Per que creieu que les vostres cancons s’han
fetvirals?

Potser perlaproximitat, I’espontaneitat. Es
rudimentariiaixotraspassalapantallailagent
horep.Escom de veritat.

En publiqueu gairebé cada dia. Quin metode
feu servir per crear-les?

Engeneral ensbasem enunestil determinat.
ElRaifaunsacordsalaguitarraianem provant
fins que comencem ataral-lejar. Despresalgu
surtdeladutxaambunafraseianem afegint
cosetes.

Heu fet col-laboracions amb Macaco, Maria
José Llergo, Judit Neddermann...
Totvacomencar quanlivamdemanaral Sr.
Wilsoniapartird’aqui, gentquejaconeixiem
iqueenshoproposava,ohemanatabuscar
....... >



“Vam fer un FaceTime
d’una hora amb
Rubén Blades! Va
serincreible.Una
experiencia devida”

aquellapersonaqueensencantaique hemvist
queenssegueix.

Com prepareu les connexions en directe?
Leshem assajat zerovegades. Defet fem
errades, se’'nsoblidalalletra... Ensanem
enviantaudiosambalgunesideesienalguns
casos, enshanenviatellslaideaoriginal.

Misics com Rubén Blades i Michael Bublé us
han donat suport.Alguna anecdota?
VamferunFaceTimed unahoraamb

Rubén Blades! Vaserincreible perqueesuna

....... >



Musica i nit

eminencia, ensvaferunmonolegd'unahorai
nosaltres prenent nota. Unaexperienciadevida.

Tocareu el 31 de juliol a I’Apolo, dins el Curtcircuit
i les entrades es van esgotar en 10 minuts.
Teniem el neguitdeferunconcertidesortirde
lapantallaonestemaquests diesivam pensar
afer’Apolo, que ésgairebelanostrasegona
residencia. Estavemfentunliveilagentens
deiaquenohihaviaentradesinoenshocreiem,
pensavem queeraunerrordelaweb.

Com creieu que anira tot quan es tornin a fer
concerts?

Lasituacio ésdramatica, ningusap quanes
tornaran aferbolos, sinofasbolosnocobresi
sortambellloguer. Esperem queel 31 dejuliol
espuguin fer concerts, peronoentenimniidea.

Quines mesures creieu que necessita el sector
per tal de poder-se recuperar?
Confiemquelagentnos’oblidi que moltissims
artistesestanregalantel seu art,queensadonem
quelaculturaté un paperimportantenel nostre
diaadia.Quesitotsaquestsdiesde confinament
nohaguessimtingutseries, pel-lisi musica
hauriaestat molt mesdramaticdelquees. B



Com s’ho fan els muralistes per
pintar en epoca de confinament? Sort
de les parets de casa...




<

Hola, rates

Banksy, quetantensap deprovocaride fer-

seviral, hohatornataaconseguirambuna
intervencio portesendins: el lavabo del’artista
urbahaestat presperlessevesrates, que >
escuren malamentlapastadedentsipixenfora
deltest.Idavantlarepulsido del’'escena,amb
tantderosegador generantel caos, unpeude
fotosarcastic: “Lamevadonaho odia, quan
treballodesdecasa”.

—>@banksy


https://www.instagram.com/banksy/

Pintar un llen¢

Elisa Capdevila participaal festival Void

Projects, convocatoriainternacional obertaa

SO0 muralistesapintarenlaintimitat de casa.
Hatriatunaparetdel’estudi—alseupisnoenté >
capdeviable-perreproduirlafotod’unafigura
envoltadadenatura, adient pel format de paret
ipeltema. Sobretreballaral’interior, explica

que “éscom pintarunllen¢ perquée nomestu
condicionesel proces”.

—>@elisacapdevila


https://www.instagram.com/elisacapdevila/

§ ‘;'-cﬂe

U@

La natura ens envaelix

Arrandelsprojectescancel-latsilesganesde

pintar, Perrine Honoré no hatrobat més opcio

que desfogar-se al passadis d’entradaal seu pis,

amb els materialsde que disposavaide forma >
espontania. “Eslaprimeravegadaque he
pintatun mural peramiihegaudit molt”, diu.
Acostumada a pintar patisdins del projecte
d’Equal Saree, nosap quantde tempsresistira
ambunaparet de casaplenade colors.

—>@honoreperrine


https://www.instagram.com/honoreperrine/

El panostre
decadadia

Encara que hi veieu cues, ni molt
menys s’estan folrant, els forners

MARIA DIAS




X
PAOLA BECERRA

L’Anna Bellsola, propietaria dels Baluard,
explicaqueson “dels privilegiats, perque estem
treballant”. Pero ni molt menys ésxauxa: “A
menys horaridevenda, menysvenda”. Despres
delafal-leraacumulativadelesdarreres
setmanes, elconsums’haregularitzatiapartir
d’aquestasetmanaobrenen franjareduida
detarda,devuitdel matifinsalessis. Per
cert,al Baluard de Poblenou hifanun cafe per
emportarde nivell barista.


https://www.baluardbarceloneta.com/cat/principal

MARIA DIAS

EnJaume Bertran, propietari del Mistral, veu
moltbe quelagentfacipaacasa: “Aixisaben
quecostaferunbonpa”. El president del Gremi
diuque “elforndebarriresisteixambun

60 % delnegoci, peroles fleques centriques,
enllocdepasperoamb pocsveins, han perdut
meésdelameitatdel negoci”. Iells, mestres
del’ensaimadaiel croissant, venen menys
brioixeria: “Un 70 % menys, lagent tornaals
basics, alpa”.


https://fornmistral.com/

Menjar

FORN TURRIS

En Xavier Barriga, propietaridel gegant artesa
Turris —dinou forns-obrador!- corrobora
aquestesxifres: estantreballantun 30 %
menys. “Dedotze referencies, araen femvuit”,
diu. Peroesconsideren afortunats: “Molta gent
espensaque estem feml’agost, peroni molt
menys: tupensaquearaalabotigalagenthi
entrad’'unenun”. Haretroceditlabrioixeriai
augmenta “el pages, el padellesca, el detotala
vida”.


https://turris.es/

Beure

Per Ricard Martin

Un mestre cerveser ens explica com
tirar bé una birra

SHUTTERSTOCK



Senzillissim: poseuelgotolacopaa45°
d’inclinacio,iquelacervesavagilliscant
cap adins, fentlaminimaescumapossible,
com quanserveixesunatonicainovolsque
set’escapinlesbombolles, explical’Albert
Viaplana, mestre cerveser de Moritz. Un
cops’haginomplerttres quartes partsdela
copa, poseul’ampollaenverticalique caigui
al centre delrecipient, per provocar el grau
d’escuma que desitgeu. Mésalcada, més
escuma:ellrecomanaunditimig.



Latecnica“ésexactamentlamateixa”, diu
I’Albert Viaplana. L'unicadiferenciaentre
cervesadellaunaid’ampollaésquelallauna
“tel'opacitattotal que protegeixlacervesade
I'oxidacio, pero totesles ampolles son fosques
ielsmatisosdesaborse’lsfacadascu”. Entot
cas, nomes calenelsdoscasos “ungotocopa
adequadaperalacervesa”. Enunmonideal
serviriessemprelaPilsnerenungotde tulipa.
Peroensacontentemamb quenotelabeguisa
morro.




Per mi, per
tu, pertots

Les mascaretes socials s'imposen
i en trobem versions per a tots els
gustos i mides




Trendsplant

Despresd’una primeraproducciode
mascaretes socials per donar a centres
hospitalaris, lamarcaalacantinahallancat
unapetitacol-leccioperaadultsicanalla.Les
fan amb teixits certificats en elsseustallers
de Portugal,admetenfinsa SOrentadesi
podeu triar estampat fet per sublimacio, el de
Trendsplantilacol-laboracio amb Antonyo
Marest. Al seuweb ofereixen un tutorial pera
mascaretes DIY.

— 16 € per tres unitats. trendsplant.com

)


https://www.trendsplant.com/es/?controllerUri=index

v ’
Yrurari
Lapropostamesesbojarradaesladela
dissenyadora téxtil Yr J6hannsdottir, que
exploraelpuntijugaamb el coscreant peces
tridimensionals. Us hi atrevirieu,ambuna
mascaretad unabocaexpandidaqueabraca
elnas,illengotesirreverents que protegeixen
elsllavisielsorificisnasals? Les seves peces
artesanalsencaranoestanalavenda, peroson
divertidesimarquendistanciade seguretat.

— @yrurari


https://www.instagram.com/yrurari/

ROC BURGSTALLER

Miriam Ponsa

Ladissenyadoraiel seuequip fadiesque

viuen envoltats de mascaretes higieniques.

Un primer prototip vadonar pasaun model

de patro comode —aquilagomaenvoltael cap >
inolesorelles— fetamb teixit sanitari (Texsilk,

el mateix que empren per fer bates) que admet

finsa 100 rentades. Nohanllancat unaversio
d’autor perque primen la utilitat, peroja
preparenunaversio comoda per acanalla.

-5 €. miriamponsa.com


https://miriamponsa.com/ca/

ENCARA NO HI
ESTAS SUBSCRIT?

Apunta-t’hi I rep gratis la
Time Out (In) Pocket cada dimecres!

Idees per gaudir
portes endins

BARCELONA


https://cloud.info.timeout.com/bcn-pocket
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