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activitats.

Regidoria d’Educacié, Cooperacid,
Drets Civils i Feminismes

PL. Fanalets de Sant Jaume, s/n.
25002 Lleida

Telefon 973700 461 Totes

a/e: feminismes@paeria.cat les activitats
son graTuTTeS

www.feminismes.paeria.cat

¢) www.faceebook/ajuntamentdelleidacasaldeladona
(® @casaldonalleida

(e http://casaldeladona-lleida.blogspot.com.es
@casaldonalleida ( >



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’Informacio i
Atenci6 a les Dones de la Regidoria d’Educacio, Cooperacio,
Drets civils i Feminismes de UAjuntament 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 difusi¢ i defensa dels drets de les dones, prevenir
la violencia masclista i afavorir l'apoderament, el lideratge i
les aportacions del teixit associatiu femeni de la nostra

ciutat.
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Activitat fisica per millorar la

coordinacié corporal, Uequilibri,

la flexibilitat i la memoria,

mitjancant el ritme,
la musica i el moviment.

Cal portar:
Calgat i roba comodes.

Experta: Pilar Vilella

[ doctubre
E, i de novembre
de desembre
i PZY de gener
i ] de febrer
i fZY de marg

i PB) d’abril
Eli PE] de maig

Centre Civic
Placa de UEreta

De17.30ha19.30h
dilluns



[ ]
cos acTiu
[ d'octubre
[ de novembre
. . : FE] i 8] de desembre
ACtIYItat flSlc_a per millorar la i GEl de gener
qualitat de vida i augmentar la El i A de febrer
vitalitat: estiraments musculars, bd'f mae g
\ g 2 o2 9 aori 0
tecmques_ ,de respiracio i de H de maig‘-,:._._;-."'
reeducacio postural.
Cal portar: Centre Civic
- Calgat i roba comoda, Placa de U'Ereta
- una estoreta (antilliscant),
- una manta (de tipus de viatge), De 17.30 h
- i un coixi petit. a19.30h
dillunsii

Experta: Sara Solans dimecres



Garrotin

i [N d’'octubre
El i FE] de novembre
El i AN de desembre
[ de gener
Eli Zlde febrer
Eli P23 de marg

i PN d’abril

[ de maig

d

Centre Civic
Placa de U'Ereta -
¢ ”
De17.30ha19.30 h 1
dimarts i dijous



EineS de
benestar

2
& 3¢

7 120 d'octubre

4 {17 de novembre
2 de desembre
13 i 26 de gener
3116 defebrer
3 i16 de marg
7 120 dabril
5118 de maig

Centre Civic
Placa de l'Ereta

Dimecres i dijous o

De17.30ha19.30 h



Grup A

Aufodefensa ®meaw.
feminista

Grup B

CLE, 75 de gener
, 5177 de febrer;
de marg

Grup C

15,122 129 de marg
119,126 dabril;

'3 de maig

Grup D

47,24 i 31 de maig

Centre Civic Plaga de UEreta
Dimarts de de 18.00 h a 20.00 h
CAL INSCRIPCIO PREVIA

A UN DELS GRUPS

+info teléfon 973 700 461




Alirnentacio

saludable

I& d'octubre
El de novembre
[l de desembre

F¥ de gener ‘\
de febrer

de marg
[& dabril
de maig

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

Dimecres, l‘
de18a20h Y/
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Calendari Sl @
: 00;
14 d'octubre '
11 de novembre |
16 de desembre J(QZ
20 de gener
Eines i recursos per a l'autocura ] de febrer
i il del I d 10 de marg &
I la millora de la qualitat de 12 de maig
vida (remeis casolans, higiene
postural, cosmética natural, ...) Llociilhorari
Casal de la Dona
Pl. Fanalets de St. Jaume, s/n
Dijous,
Amb la col-laboracié: de 17.30a19.30h
Professionals de l'ambit de la salut i |
el benestar personal ‘ /p
P N\ e

JOSEN T,
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B¥ doctubre %.
de novembre -

B#] de desembre -

EE] de febrer

Ef] de marg

B o 'abril g
E&] de maig J D>

La ciutTaft
anb la
rMirada de
les dohes

Visites guiades per la ciutat i
els seus equipaments socials

i culturals amb la mirada Con;ulteu mes a mes Uitinerari
previst, els horaris i com fer la

posada en la presencia, el inscripcié a aquesta activitat.

protagonisme i les aportacions
de les dones al llarg de la
historia.

CAL INSCRIPCIO PREVIA.
teléfon 973 700 461



Xerrades sobre salut per al
benestar de les dones amb
perspectiva de genere:
prevencio, deteccio, técniques,
recursos, serveis sanitaris
d’atencio i recuperacié.

Amb la col-laboracié:
Entitats de salut del municipi de Lleida

Calendari }\ \

28 d'octubre
17 de gener
28 de febrer
28 de marg
26 de maig

Lloci horari - &
Taller Itinerant a disposicié

de les entitats de dones del
municipi.

Consulteu préviament el tema
que es tractara, el lloc i Uhorari
de la xerrada.

+info telefon 973 700 461



Descobrim les vides de
lleidatanes anonimes que han
treballat i treballen activament

en la construccié d'una ciutat
acollidora, igualitaria, tolerant i
respectuosa amb la diversitat.

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

de febrer
de marg

Taller itinerant
a disposicié de
les entitats de dones
del municipi.

Consulteu preyfament
el llocilhorari de
l'activitat.

telefon 973 700 461



Arts
al casal

[28] d’abril
16! i I30] de maig

Taller de Primavera
Casal de la Dona,
PlL. Fanalets

de St. Jaume, s/n

Del18a20h



OCTUBRE 2021

Eines de benestar 1 2 3
TR
4o 1 17
_ 3Gl 20 Pl 22 23 24
Autodefensa 25 P 28 29 30 31
feminista

GRUP:A, C.D

Cuida’t DESEMBRE 2021

Artsal Casal 23 4 5
Espai Salut 6 7 8 10 11 12
14 B 16 17 18 19
L2 clutat amb 23 24 25 26

les dones

color gris corresponen a dies

27 28 29 30 31

Tots els dies en
festius, caps de setmana o pauses pel periode
de Nadal o Setmana Santa

NOVEMBRE 2021

12 4 5 6 7
GNP 11 12 13 14
iy 19 20 21
@ 26 27 28

GENER 2022




FEBRER 2022

3450
/RN 10 @ 12 13
18 19 20
RS 25 26 27

28

ABRIL 2022
1 23

&8 9 10
12 13 14 15 16 17

18 [N 22 23 24
25 B3 29 30

MARC 2022

3 456
10 11 12 13
15 16 17 18 19 20

22 25 26 27
28 29 Kl 31

MAIG 2022

1
3 5 67 8
11112 13 14 15

17 18 ke 20 21 22
248126 27 @ 29
31

DATES
COMMEMORATIVES

15 d'octubre:
Dia Mundial de les Dones Rurals
25 de novembre:

Dia Internacional per a
eliminacid de la violéncia contra
les dones

6 de febrer:

Dia Internacional de Tolerancia
zero amb la Mutilaci6 Genital
Femenina

11 de febrer:

Dia Internacional de les Dones i
les Nenes a la Ciencia

8 de marg:
Dia Internacional de les Dones
28 de maig:

Dia mundial d'accid per la salut de
les dones
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El Centre Municipal d’Informacio i
Atencio a les Dones ofereix un
espai grupal per potenciar el
creixement personal,
I'apoderament, I"lautoestima, la
gestié de les emocions i les
habilitats socials, des d’una
perspectiva de génere i amb un
treball integral tenint en compte totes
les dimensions de la persona: social,

intel-lectual, emocional, fisica i

espiritual.

Aguest espai s'adreca a dones
de Lleida que vulguin millorar
aspectes personals mitjangant
un treball dinamic i de grup
tot compartint eines,

* estratégies i experiéncies.

Inscripcions al

973 700 461

0 envieu un e-mail a:
feminismes@paeria.cat

Autoestima
Autoconeixement.
Autocura.
Autoconfianca.

Gestié Emocional
Potenciem
emocions positives.
Aprenem

a relaxar-nos.

Llenguatge

no verbal

Queé diu el nostre
cos?

Habilitats socials
Gestio de conflictes.
Assertivitat,
aprendre a dir no.

Com detectar
relacions toxiques

Com potenciar les
relacions saludables



PREVENCI]
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Centre Municipal d’'Informacié

i Atencié a les Dones - CIAD

» Sospites que estas en una situacié de violénciamasclistai  Informacio, orientacié i accés
nos tens clar com actuar? als serveis que necessitis.

» Vols planificar un nou projecte de vida lluny de l'agressor? ~ ® Psicol(‘)gic
« Juridic ~

ET PODEM AJUDAR

La violéncia masclista és una situacié complexa femm'sm?s@pae"a‘_es ’
http://feminismes.paeria.cat

que en moltes ocasions es normalitza i és dificil

d’identificar. 973 700 461

. 900 900 120 . \(V)
Generalitat de Catalunya Contra la violencia m 2N S Pacto . Estado ) )
ULV Institut Catala de les Dones  masclista e contrala olnciace genro Ajuntament de Lleida

» Creus que pateixes violéncia contra les dones fora de la
parella? Agressions i abusos sexuals, assetjament laboral,
matrimonis forgats, mutilacio genital femenina...
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Les activitats d’'aquest programa estan organitzades
pel Casal de la Dona de UAjuntament de Lleida.

Totes les activitats sén gratuites.

El Casal de la Dona es reserva el dret a anul-lar o
modificar aquesta programacié si ho considera oportu
a efectes d'organitzacié i per motius relacionats amb
les mesures de prevenci6 de la covid-19



Amb la col-laboracié de:

W Generalitat de Catalunya
Y Institut Catala de les Dones

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

\J
900 900 120 \()
Contra la violéncia SRR DEASho Pacto « Estado
masclista P contraaviolencia e género

LA PAERIA

Ajuntament de Lleida
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