
 

BANCO DO TEMPO DO CONCELLO DA ESTRADA
CATÁLOGO DE SERVIZOS

A continuación ofrécese a relación de servizos ofertados e demandados polos socios e 
socias do Banco do Tempo do Concello da Estrada. Seguro que algún ou algunha de vós 
precisa  dalgún destes  servizos  ou  lle  gustaría  cubrir  algunha  das  demandas.  Anímate  a 
participar!

Demandas

Tarefas relacionadas co manexo das novas 
tecnoloxías:

• Internet
• Informática - nivel intermedio
• Informática - nivel alto

Educación e formación:
• Axuda en inglés
• Axuda para preparar a ESO
• Galego
• Idiomas agás inglés (vasco, francés...)
• Inglés – nivel básico
• Inglés – nivel intermedio (conversas...)
• Conversas en inglés
• Linguaxe de signos

Tarefas e reparacións domésticas:
• Cociña
• Albanelaría
• Electricidade
• Fontanaría
• Mecánica
• Pintura

  Actividades de lecer:
• Andar en bici
• Baile
• Camiñar
• Conversa
• Fotografía
• Guitarra
• Ioga
• Manualidades
• Risoterapia
• Sendeirismo
• Técnicas de defensa persoal

  Coidado persoal:
• Asesoramento sobre estética
• Asesoramento sobre estética – roupa
• Masaxes

  Outros:
• Costumes e coñecementos da Estrada
• Ir de compras
• Traslados a Santiago
• Técnicas de busca de emprego
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Ofertas

Tarefas relacionadas co manexo das novas 
tecnoloxías:

• Informática / informática - nivel 
básico e intermedio

Educación e formación:
• Alfabetización de adultos
• Apoio escolar
• Axuda para a ESO
• Educación vial/nocións de condución
• Galego
• Linguaxe administrativa
• Técnicas de estudo
• Idiomas

• Catalán – nivel básico
• Francés – nivel básico
• Inglés – nivel básico
• Conversas en inglés

Tarefas e reparacións domésticas:
• Cociña
• Costura
• Albanelaría
• Electricidade
• Fontanaría
• Mecánica
• Pintura
• Recollida de froita
• Xardinaría
• Arranxos florais
• Coidados de animais

Actividades de lecer:
• Actividades de monitorado
• Andar en bici
• Artes marciais
• Baile moderno
• Conversa
• Correr 
• Manualidades
• Salsa
• Sendeirismo
• Ximnasia para maiores
• Xogar ás cartas

  Labores de coidado e acompañamento:
• Acompañamento e coidado de 

nenos/as
• Levar nenos/as ao colexio
• Acompañamento e coidado de persoas 

con discapacidade
• Acompañamento e coidado de persoas 

maiores
• Acompañamento de persoas maiores 

ao médico
• Acompañamentos en xeral

  Outros:
• Asesoramento sobre estética
• Body paint
• Ir por mediciñas á farmacia
• Mediación en resolución de conflitos
• Traslados a Santiago
• Traslados a hospital
• Técnicas de busca de emprego
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