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PONTE AO DIA

FEITO A MAN

ACTIVIDADES
ALFABETIZACION INFORMATICA

Curso de introduciéon no mundo da informatica a mulleres que non tiveron contacto coas novas tecnoloxias,
amosando as posibilidades e recursos que lles pode aportar para o seu desenvolvemento persoal e/ou
profesional.

SER QUEN NA REDE: INTERNET E REDES SOCIAIS
Este curso pretende amosar as mulleres non familiarizadas co mundo das novas tecnoloxias as diferentes
formas de comunicacion a través de Internet e das redes socias (Facebook, Twiter, Linkedin...). Principais
utilidades e perigos para incluilas na vida diaria persoal e/ou profesional.

ORIENTACION PARA O EMPREGO

Formacién a mulleres desempregadas en técnicas e recursos para achegarse as oportunidades laborais nas
mellores condicions, reforzando a nivel individual aqueles aspectos positivos € importantes no contexto
actual para atopar emprego.

Orientado a adquirir os cofiecementos basicos necesarios para realizar pequenos arranxos e labores de
mantemento do fogar en fontaneria, electricidade, albaneleria, e carpinteria, baixo as medidas necesarias de
prevencion de riscos e seguridade.

Obradoiro tedrico-practico de nociéns basicas da mecanica do coche necesarias
mantemento dos automdbiles e previr posibles accidentes.

para facer un bo

COSTURA: CONFECCION E RECICLAXE DE PRENDAS
Neste curso realizaranse clases practicas de costura nas que se aprendera a confeccionar novas prendas
asi como a reciclar e personalizar roupa doutras tempadas que podamos ter na casa, dandolle un aire actual
e orixinal feito por nds mesmas/os.

CESTERIA

Este obradoiro propon empregar unha actividade popular e tradicional como é a cesteria con obxectivos,
tanto artisticos e creativos, como de mellora da saude a través do traballo manipulativo coas mans.

O ioga € unha disciplina para traballar o corpo e a mente mediante técnicas de respiracion e exercicios
posturais que nos axudan a acadar un estado de harmonia e benestar con nés mesmas/os e co entorno.

Método de exercicio e movemento fisico para estirar, fortalecer e equilibrar o corpo. Esta disciplina axuda a
manter a condicion fisica sendo un complemento a practica deportiva e a rehabilitacion fisica.

Esta disciplina combina rutinas aerdbicas con movementos de baile. Ten unha dobre finalidade; mellorar a
condicion fisica en xeral e o estado de benestar axudando a liberar tensiéns e divertirse co movemento e o
baile.

Os contidos deste curso estan orientados a fortalecer os catro puntos cardinais dunha vida activa: a nutricion,
o0 exercicio fisico, a actividade mental e emocional e a participacion social. Trataranse aspectos como o
proceso de envellecemento como fase crucial da evolucién da vida, a prevencion da dependencia...

Programa que utiliza dinamicas de psicoestimulacion e técnicas para a activacion das funciéns cognitivas,
facilitando un adestramento cerebral integral as persoas maiores que desexen previr o deterioro mental e
gozar dunha mellor calidade de vida.

Actividade mixta para que a tarefa cotia de alimentarnos sexa cousa de dous aprendendo a elaborar receitas
e preparar menus sobre a base dunha alimentacion saudable e con produtos de tempada.

Os produtos de limpeza e cosmética convencionais tefien sustancias téxicas e contaminantes que
prexudican o medio ambiente, a nosa saude e a do noso fogar. Neste obradoiro aprenderemos a elaborar
preparados a base de produtos naturais para limpar as estancias da casa e coidar o corpo.

Curso orientado a cultivar e obter hortalizas ecoléxicas sen impacto no medio, asi como consumir produtos
mais sans. O curso podese desenvolver na aula ou realizar practicas de cultivo se dispomos de terreo na
zona.

Destinatarias: Mulleres
Duracion aproximada: 18 horas
N° de prazas: entre 10 e 20
Material: Non se precisa

Destinatarias: Mulleres
Duracion aproximada: 12 horas
N° de prazas: entre 10 € 20
Material : Non se precisa

Destinatarias: Mulleres
Duracion aproximada: 12 horas
N° de prazas: entre 10 e 20
Material: Non se precisa

Destinatarios/as: Mulleres (+10% homes)
Duracion aproximada: 16 horas

N° de prazas: entre 10 e 20

Material: Non se precisa

Destinatarios/as: Mulleres (+10% homes)
Duracion aproximada: 12 horas

N° de prazas: entre 10 e 20

Material : Non se precisa

Destinatarias: Mulleres e homes
Duracion aproximada: 18 horas
N° de prazas: entre 10 e 20

Material : Maquina de coser (podese compartir) e
set de costura basico.

Destinatarias: Mulleres e homes
Duracion aproximada: 18 horas
N° de prazas: entre 10 e 20
Material : Non se precisa

Destinatarias: Mulleres e homes

Duracion aproximada: 24 horas

N° de prazas: entre 10 e 20

Material: Roupa cémoda, calcetins e esteirifia

Destinatarias: Mulleres e homes

Duracion aproximada: 24 horas

N° de prazas: entre 10 e 20

Material: Roupa comoda, calcetins e esteirifia

Destinatarias: Mulleres e homes

Duracion aproximada: 12 horas

N° de prazas: entre 10 e 20

Material: Roupa comoda e zapatillas deportivas

Destinatarias: Mulleres
Duracion aproximada: 18 horas
N° de prazas: entre 10 e 20
Material: Roupa comoda

Destinatarios/as: Mulleres e homes
Duracion aproximada: 18 horas

N° de prazas: entre 10 e 20
Material: Mandil

Destinatarias: Mulleres e homes
Duracion aproximada: 16 horas
N° de prazas: entre 10 e 20
Material: Non se precisa

Destinatarias: Mulleres e homes

Duracion aproximada: 6 horas

N° de prazas: entre 10 e 20

Material: botes e botellas de cristal reciclados.

Destinatarias: Mulleres e homes
Duracién aproximada: 20 horas

N° de prazas: entre 10 e 20

Material: sacho, ancifio, tesoira de podar...



Nome da asociacién
Persoa/s de contacto
Teléfono/s Correo electrénico
Elixir ata tres actividades en orde de preferencia.

Alfabetizacion informatica

Ser quen na rede: internet e redes sociais PONTE AO DIiA

Orientacion para o emprego

Arranxos no fogar (fontaneria, electricidade, albaneleria e carpinteria)

Coche a punto, mecanica do coche e mantemento

Costura: confeccion e reciclaxe de prendas

Cesteria

loga

Pilates

Zumba

Saude integral

PEMA: programa de estimulacién mental para adultos

Cocifiamos a par: cocifia saudable e de tempada

A salde no fogar: limpeza ecoléxica e cosmética natural

Iniciacién a agricultura ecoléxica e compostaxe
Prazo de entrega  Ata o 15 de marzo. Entrega en man ao/a concelleiro/a da parroquia ou barrio
Mais informacion 986 86 45 98 / 649 34 64 57 (Anias) — Correo electronico: anias@anias.es

CAIXA DE FERRAMENTAS

FEITO A MAN

SENTIRNOS BEN

vuaaAaiNod sa'plpaAsjucdo|jesuodpeppp|pnbl WIO
3d 0TTAON0D LZ sl 2988 ¥ —
S2'8798'986 = | #L 6} 1006 -PLC2ISL
DJPBASIUOH-Z009E "oXIDd | O1IOUS]| Sp 8J4j0Y by
«P4I0U0] 8P 2{PY),, UG0S

SOMOS QUEN

PROGRAINA DE ACBIVIDADES €11 PARROQUIAS € BARRIOS



