


Les activitats d’aquest programa estan organitzades
pel Casal de la Dona de 'Ajuntament de Lleida.

Totes les activitats sén gratuites.

El Casal de la Dona es reserva el dret a anul-lar o modificar aquesta
programacio si ho considera oportu a efectes d'organitzacio.



ACtiva’t al Casal és un programa anual

d’activitats adrecat a totes les dones del municipi de Lleida,
organitzat pel Casal de la Dona i Centre d’Informacié i
Atenci¢ a les Dones de la Regidoria d'Educaci6, Cooperacid,
Drets civils i Feminismes de lAjuntament de Lleida.

Activa’t al Casal ofereix, entre els mesos d'octubre i maig,

una amplia gamma de tallers, que tenen com a objectiu
promoure la salut i el benestar, la fortalesa i el creixement
personal, la difusi6 i defensa dels drets de les dones, prevenir
la violéncia masclista i afavorir lapoderament, el lideratge i
les aportacions del teixit associatiu femeni de la nostra

ciutat.






Activitat fisica per millorar la
coordinacié corporal, U'equilibri,
la flexibilitat i la memoria,
mitjancant el ritme, la musica i
el moviment.

Cal portar:
Calgat i roba comodes

Experta: Pilar Vilella

Calendari

7 i 23 doctubre

4 i 20 de novembre
2 de desembre
13 1122 de gener
3 i 19 defebrer
2 i 18 de marg
22 d’abril

4 i 20 de maig

Lloc i horari
Centre Civic
Placa de UEreta

Dilluns i dimecres,
de 17.30 h a 19.30 h,



Activitat fisica per millorar la
qualitat de vida i augmentar la
vitalitat: estiraments musculars,
técniques de respiracié i de
reeducacio postural.

Cal portar:

- Calgat i roba comoda,

- una estoreta (antilliscant),

- una manta (de tipus de viatge)
- i un coixi petit

Experta: Sara Solans

Calendari

14 i 30 doctubre

11 i 27 de novembre
9 de desembre

20 i 29 de gener

10 i 26 defebrer

9 i 25 demarg

Lloc i horari

Centre Civic . .

Plaga de UEreta >
vy

Dilluns i dimecres,
de 17.30ha19.30h



Trobada de dones per a
l'aprenentatge i la promocié
d’aquest ball genuinament
lleidata, com a font de vitalitat,
energia i optimisme i per a la
recuperacio¢ d’aquest patrimoni
cultural de la ciutat.

Experta: Dolors Pubill

Calendari

8 i 24 doctubre

5 i 21 de novembre
3 de desembre

7 123 de gener

4 i 20 de febrer

3 119 de marg

23 d’abril

5 i 21 de maig

Lloc i horari
Centre Civic
Placa de U'Ereta

Dimarts i dijous,
de 17.30ha19.30h

X



Terapia
del riure

Alliberem tensions, mitjancant
dinamiques grupals per millorar
'estat d’anim i recuperar el
benestar emocional.

Cal portar:
Calgat i roba comodes

Experta: Dolors Cavia

115 i /28 doctubre
112 i[25 de novembre
110 de desembre

114 i 27 de gener
11 i/24 de febrer
110 i [23 de marg

114 d'abril

12 i[25 de maig

Centre Civic |
Placa de l'Ereta ./

Dilluns i dimarts,
de 17.30ha19.30h



Autodefensq =

feminista B
A i 8 de novembre

Una eina de reforg de la BBl i [ de desembre
seguretat i lautonomia de les Grup B

dones. Amb aquest taller es El i Pl de gener
pretén treballar la connexié [ K de febrer

. Sl i 94 de mar
entre el cos i la ment per Hiv ¢
augmentar la nostra autoestima Lloci horari

.S . Centre Civic

i millorar les nostres capacitats Placa de l'Ereta

de resposta davant possibles Dimarts i dijous,

atacs o agressions masclistes. de17.30h219.30h
Mésinformacié
telefon 973 700 461

s Pauls lodrez CAL INSCRIPCIO PREVIA



Alimentacio
saludable

Demostracions culinaries

per a la promocio de pautes
alimentaries saludables, dels
productes de proximitat, el
consum responsable i una cuina
a labast de totes les persones.

Amb la col-laboracié:
Escola d'Hoteleria i Turisme de Lleida
Expert: Pere Fenés

El d'octubre z .
I3 de novembre - '-
de desembre

El de gener

B de febrer

de marg

E8 dabril

[A de maig

Lloc i horaril
Casal de la Dona
PlL. Fanalets de
St. Jaume, s/n

Dimecres,
de18a20h
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Aprenentatge de técniques
senzilles d’autocura i terapies
alternatives (automassatge,
higiene postural, relaxacio,
remeis casolans, ...)

Amb la col-laboracié:
professionals en diferents ambits de
la salut i el benestar personal

Calendari

21 doctubre
18 de novembre
16 de desembre
17 de febrer
16 de marg
20 d’abril
18 de maig

Lloci horari
Casal de la Dona
PlL. Fanalets de
St. Jaume, s/n

Dilluns,
de18a20h



La ciutat
amb la
mirada de
les dones

Visites guiades per la ciutat i
els seus equipaments socials

i culturals amb la mirada
posada en la preséncia, el
protagonisme i les aportacions
de les dones al llarg de la
historia.

d’'octubre
de novembre
de desembre

de gener
de febrer

de marg
d’abril
de maig

Consulteu mes a mes litinerari
previst, els horaris i com fer la
inscripcié a aquesta activitat.
telefon 973 700 461

CAL INSCRIPCIO PREVIA



Espai
14 sl b .
salut B o

B de marg

] de maig
Xerrades informatives sobre
salut per al benestar'de les e~
dones amb perspectiva de Taller Itinerant a disposicio
génere: prevencio, deteccio, de les entitats de dones del
técniques, recursos, serveis municipt.

Consulteu préviament el tema
que es tractara, el lloc i U'horari
de la xerrada.

Amb la col-laboracié:

Entitats de salut del municipi de Lleida. teléfon 973 700 461

sanitaris d’atencid i recuperacio.



Anonimes

Descobrim les vides de
lleidatanes anonimes que han
treballat i treballen activament
en la construcci¢ d’'una ciutat
acollidora, igualitaria, tolerant i
respectuosa amb la diversitat.

Amb la col-laboracié:
Entitats de dones del municipi de Lleida.

d'octubre
de desembre
de febrer
d’abril

Taller Itinerant

a disposicio de

les entitats de dones
del municipi.

Consulteu previament

el llocilhorari de

Uactivitat.

telefon 973 700 461




d’abril
de maig

W

Taller de Primavera N’y
Casal de la Dona
Pl. Fanalets de St. Jaume, s/n

[l de marg

Dilluns
i dimecres,
de 18a20h




Terapia del riure

Autodefensa
feminista

GRUP B

Alimentacié
saludable

La ciutat amb
la mirada de
les dones

Espai salut
Andnimes
Arts al casal
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DATES
COMMEMORATIVES

k]

15 d’octubre

Dia Mundial de les
Dones Rurals
L]

25 de novembre

Dia Internacional per
al'eliminacié de la
violéncia contra les
dones

. ]

8 de marg

Dia Internacional de
les Dones

. ]

28 de maig

Dia mundial d’Accid
per la Salut de les
Dones



€sPadi d¢

(reixement
personat

Pera

dones



El Centre Municipal d'Informacid i Atencid a les Dones ofereix
un espai grupal per potenciar el creéixement personal,
lapoderament, 'avtoestima, la gestid de les emocions i les
habilitats socials, des d'una perspectiva de génere i amb un
traball integral tenint en compte totes les dimensions de la

persona: social, intellectual, emocional. fisica i espiritua

Aguest espai fadreca a dones de Lleida gue vulguin millarar

aspectes personals all dindmic i de grup tot

ancant un t

compartint eines, estrategies | experencies.

Inscripcions al

973 700 461

o envieu un e-mail a:
feminismes@paeria.cat
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DONA, TENS DRET
A LATEVA AUTONOMIA

AL TEU ESPAI PERSONAL

A DISPOSAR DELS TEUS DINERS

A VIURE LLIURE DE VIOLENCIA MASCLISTA
A DECIDIR SOBRE EL TEU COS

A GAUDIR DE LES TEVES AMISTATS
A UN ENTORN LABORAL DE RESPECTE

Si consideres que algun dels teus drets s'esta vulnerant, ET PODEM AJUDAR.

\ LA PAERIA
© W
Pacto « Estado
mnlva\am;\lenmdsegénem . . . " J Ajuntament de Lleida



Placa del
., Diposit

(V' Placade
/' Victor Siurana

Centre Civic
del Centre Historic
Plaga de I'Ereta

Casal de la Dona
Pl. Fanalets de
Sant Jaume, s/n.



Inscripcions:

doia

CENTRE MUNICIPAL D’INFORMACIO
| ATENCIO A LES DONES - CIAD

Regidoria d’Educacié, Cooperacid, "y
Drets Civils i Feminismes

Pl. Fanalets de Sant Jaume, s/n.

25002 Lleida

Telefon 973 700 461

www.feminismes.paeria.cat
feminismes@paeria.cat
www.faceebook/ajuntamentdelleidacasaldeladona
@casaldonalleida
http://casaldeladona-lleida.blogspot.com.es

0GO06



CENTRE MUNICIPAL D’INFORMACIO
| ATENCIO A LES DONES - CIAD

LA PAERIA

Amb la col-laboracio de:
m Generalitat de Catalunya a.

N Institut Catala de les Dones  masclista Ajuntament de Lleida



