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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’Informacid i Atenci¢ a les Dones de la
Regidoria de Politiques Feministes de lAjuntament de Lleida.

Activa’t al Casal us ofereix una amplia gamma de tallers i xerrades
amb lobjectiu de promoure la salut, el benestar, la qualitat de vida, la
fortalesa, l'autoestima i el creixement personal, 'empoderament, el
lideratge i les aportacions del teixit associatiu femeni de la nostra ciutat,
la difusié i defensa dels drets de les dones i, sobretot, la prevencié de la
soledat no desitjada i de les violencies masclistes.

Us esperem entre octubre i maig per fer xarxa de dones i compartir amb
vosaltres estones de cures, sororitat i benestar fisic i emocional.
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DATES
COMMEMORATIVES

15 d'octubre
Dia Mundial de les Dones Rurals

25 de novembre
Dia Internacional per a (eliminacio
de la violgncia contra les dones

6 de febrer
Dia Internacional de Tolerancia zero
amb la Mutilacid 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



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 Redorta

Calendari

6 i 20 doctubre
3 i 17 de novembre

1 i 15 de desembre

12 i 26 de gener

2 i 16 defebrer

2 i 16 demarg

13 i 27 dabril @
4 i 18 de maig

Lloci horari
Centre Civic

Placa de U'Ereta P

Dos dilluns al mes
de 17.30h a19.30h



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

Cal portar:

- Calgat i roba comoda,

- una estoreta (antilliscant),

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

Experta:

Sara Solans Benavent

Calendari

13 i 29 doctubre
10 i 26 de novembre
10 i 22 de desembre
7 i 19 de gener

11 i 23 defebrer

11 de marg

8 i 20 d’abril

13 125 de maig 8.
".'.'..'.1 y

Lloc i horari
Centre Civic
Placa de U'Ereta

Un dilluns i un dimecres al mes
de17.30ha19.30h



ESCACS
I DONES

d’octubre
de novembre
i de desembre

i de gener

i de marg
i 21 dabril
i 19 de maig

grups maxim de 12)

i 124 de febrer
24

(

Casal de la Dona

2 dimarts al mes
de 17.30 a 18.30h
+info al teléfon 973 700 461




SALUDABLE & de novembre
I de febrer
alimentaries saludables, dels [ de maig

El de desembre
Demostracions culinaries de marg
productes de proximitat, el

=4
ALIMENTACIO @mmm
de gener
per a la promoci6 de pautes EE] dabril
consum responsable i una cuina

a labast de totes les persones.

Casal de la Dona
Un dimecres al mes
de18a20h

Amb la col-laboracié de la cooperativa
ReCoop



4
GARROTIN
El i PE] d'octubre
& i 18] de novembre
i ] de desembre
Trobada de dones per a B i P de gener
laprenentatge i la promocié El i EE] de febrer n
d’aquest ball genuinament :gzgsﬁrq
Lleida’;é,.com. a font (je vitalitat, i P de maig :
energia i optimisme i per a la
recuperaci6 d’aquest patrimoni
cultural de la ciutat.
. Centre Civic
Experta: Placa de UEreta gog=—

Dolors Pubill Clos

Dos dijous al mes
de17.30ha19.30h



A través d’exercicis de
consciencia corporal i
improvisacio, aixi com
dinamiques grupals,
potenciem el treball creatiu,
d’autoconeixement del propi
cos i larelacioé grupal.

Activitat apta per a totes les dones, no

importa 'experiencia, en cada dansa
cadascuna pot trobar el seu ritme.

Experta:
Laia Lorente Oliveras

Calendari

16 i 30 doctubre

13 i 27 de novembre

11 de desembre
15 i 29 de gener
12 i 26 de febrer
12 i 26 de marg
16 i 30 d'abril
14 i 28 de maig

Lloc i horari
Centre Civic
Placa de U'Ereta

Dos dijous al mes
de 17.30h
a19.30h
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d'octubre

de novembre
1°l de desembre
de gener

de febrer

de marg
d’abril
de maig

PlenaMENT

CasaldelaDona .

Una sessi6 al mes
de 17.30a19.30 h



CINEMA EN
CLAV DE
GENERE

Un cicle de pel-licules per descobrir

i reivindicar la preséncia i el

protagonisme de les dones actrius,
directores, guionistes, realitzadores,

... i per generar debat des d’'un

enfocament de génere.

Amb la col-laboracié de:

SOM CINEMA i ATENEU POPULAR DE

PONENT

d'octubre

de novembre
de desembre
de gener
de febre
de marg
d’abril
de maig

1

Sala Nausica =Y
Ateneu Popular de Ponent
(C/ Paul Claris, 10)

Hora: 17.30 h



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 gener
de febrer
de marg
d’abril
de maig
Vitinerari i Uhorari previst.

Cal inscripcio prévia
telefon 973 700 461



123 de marg
128 d’abril
126 de maig

w

Tres tardes de primavera
de18a20h

Casal de la Dona



d'octubre

EL CAFE DE
LES DONES 3:;Zr\:zrrnbre %
El de febrer /////////“

Trobada mensual de dones de marg

per compartir inquietuds i H d'abril
: FE] de maig
generar espais de confianga on

poder conversar, teixir xarxa

comunitaria i de cures per W

reduir la solitud no desitjada.

Els infants s6n benvinguts. 7y
Consulteu cada mes el lloc

Conduccié a carrec de les professionals de trobada i Uhorari
del CIAD - Casal de la Dona

i) al telefon 973 700 461



SALUT 360

Xerrades i tallers sobre salut
amb perspectiva de genere per
al benestar i la millora de la

: :
qualitat de vida de les dones: t s
prevencio, deteccio, técniques, al Casal de la Dona
recursos, serveis sanitaris YRy m—
d’atencié i recuperacio. a disposicio de les entitats de
dones del municipi.
Amb la col-laboracié de professionals i

entitats de l'ambit de la salut i el benestar

o . amb les entitats sol-licitants
fisic i emocional.

teléfon 973 700 461




Xerrades sobre els drets de

les dones i com defensar-

los: familia, custodia de fills i
filles, treball, conciliacio, salut,
consum, mediacio, violencies
masclistes, gent gran...

Experta:
Vanessa Fernandez Franch

Calendari

24 de novembre
9 de febrer
9 de marg

Activitat itinerant
a disposicio de les entitats
de dones del municipi

Consulteu préviament
el tema que es tractara,

el llocilhorari
de la xerrada. é
+info al

[ 5 3
telefon A
973700 461



Autodefensa
feminista

L'autodefensa feminista reforca
seguretat i autonomia de les
dones. Aquest taller millora la
connexid cos-ment, augmenta
autoestima i capacitat de

ACTIVITAT ITINERANT

a disposicio de les entitats
de dones del municipi.

b J

Dates

a concretar
amb Uentitat
sol-licitant

resposta davant agressions
masclistes.

Experta: Paula Ibafiez Camprodoén Cal inscripci6 previa
telefon 973 700 461
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Centre Municipal d’'Informacié

i Atencié a les Dones - CIAD

Informaci6,
orientacio i
accés als serveis
que necessitis.

« Psicologic
« Juridic

ET PODEM AJUDAR

politiquesfeministes@paeria.cat
http://feminismes.paeria.cat

973 700 461

Ajuntament de Lleida

TN Generalitat de Catalunya 336'330665 T‘AS%SS
Departament d’lgualtat
i Feminisme Truca, parla, explica
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Totes les activitats son gratuites.

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

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