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Mindfulness. Estresa murrizteko arreta osoan
oinarritutako programa

Eguna: Astelehena, 19:00 - 21:00

Egutegia: martxoak 31 (aurkezpena) apirilaren 28tik
ekainaren 16ra

Irakaslea: Mertxe Amatibel. (Kiribil Coaching)
Hizkuntza: gazielaniaz

Prezioa: o€

Sentitzen dudanak nahasten nauensan
Eguna: Asteartea, 18:00 - 20:00
Eguiegia: umiaren 221ik abenduaren 17ra
Irakaslea: Piedad Dorado

Hizkuniza: euskaraz

Prezipa: 5

Senfipen biziak, mingariak, ulerezinak, kKezkagamiak ..

Saritan geure burua ulertu barik bizi gara eta Kontrassa
nak dastazen dirugu; emeakzionatzeko auker gafrzen
dugu, erabakirzeko auker, botersa Gurxitan hitz egiten
dugu horretaz. Baina -. senfitzen duguna ulerfuko bagenu
-7 BaKarrak ez gaela bageneki?

tm!m.i.m.a.

Mindfulness. Programa de reduccion de esteés
basado en la atencidn plena.

Dia Lunes, 19:00 - 21:00

Calendario: 31 marzo (presentacion) 28 abril a 16
junio

Profesora: Mertxe Amatibel. (Kiribil Coaching)
|dioma; castellano

Precio: of

Aprends a vivir 8l momento u a frabgar la atencion para
hacer aflorar lo mejor de ti misma y sintonizar con las
parsonas que fe rodean

Cuando mis sentimientos me confunden
Dia Martes, 18:00 - 20:00

Calendario: 22 octubre a 17 diciembre
Profesora: Piedad Dorado
|[dioma: euskera

Precio: 5€




ustura zahartzea

Eqguna: Asteartea, 10:00 - 12:00

Egutegia: urriaren 221k maiatzaren 27ra

Irakasleak: Inma Mering, ltziar Gandia (Sorfzen)

Hiz kuntza: gaztelaniaz

Prezipa: 20€

Elkar-antolaketa: Gizare Ekintza Saila - Nagusien
Arloa

Coaching feminista. Jabekuntza, autokudeaketaren
eta emakume sareak eratzearen bitartez

Eguna: Astelehena, 12:00 - 21:00

Equtegia: urriaren 2 1etik martxoaren 24ra

Irakaslea: Mertxe Arratibel. (Kiribil Coaching)

Hiz kuntza: gaztelaniaz

Prezioa: 10€

Envejecer Bonito

Dia: Martes, 10:00 - 12:00

Calendario: 22 octubre a 27 mayo

Profesoras: Inma Merino, Iiziar Gandia (Sorfzen)
|dioma: castellano

Precio: 20€ ,
Coorganiza: Departamento de Accion Social - Area
de Personas Mayores

Es un espacio para mueres maduras que guieren apostar
por seguir creciends con calidad de vida un lugar de auro
cuidado, aUfDConOCimiento U Crecimiento.

Coaching feminista. Empoderamiento a través de la
aufogestion personal y la creacion de redes enire
MUJEres

Dia: Lunes, 19:00 - 2 1:00

Calendario: 21 octubre a 24 marzo

Profesora: Mertxe Amatibel. (Kiribil Coaching)
|dioma: castellano

Precio: 1D€

Supera los obstaculos gue se inferponen enfre i g fus
objetivos.



Gure Memoria

Eguna: Asteazkena, 18:00 - 20:00
Egutegia: uramilaren &tik maiarzaren 7ra
Irakaslea: Piedad Dorado

Hizkuniza: euskaraz

Prezioa: 10€

Zelan bizi izan gara emakumeok historian  zehar?
Higtoriaho emaktume garmantzitsuen izenak ezaguizen
ditugu? Zer ekarri diogu munduari? Zein da gure balioa?
Geure memoria amkatu efa zera awkitukoe dugu: Kontatu
ez digutena.

Autodefentsa ikastaroa
Egquna: osfirala 17:60 — 2 1:60
larunbata 10:30 — 14:30 / 16:00 - 20:00
Equtegia: azaroak 8, 9
Irakaslea: Maitena Monroy
Hizkuntza: gaztelaniaz
Prezioa: o€

Autodefentsa ikastaroa

Eguna: larunbata 10:00 — 14:00 f 16:00 - 20:00
Equtegia: azaroak 50

Irakasleak: Edumme Epelde, Leire Ibarguren
Hizkuntza: euskaraz

Prezioa: o€

Egunem jasaten difugun eraso sexisten aumean emntzun
bat emateko.

1
Nuestra Memoria ' [
Dia Miércoles, 18:00 - 20:00
Calendarig: 8 enero a 7 mayo A
Profesora: Piedad Dorado R
|[dioma: euskera
Precio: 10€

Curso de autodefensa

Dia viemes 17:00 — 21:00 DN
sabado 10:30 — 14:30 / 16:00 - 20:00 s

Calendario: 8 y 9 noviembre

Profesora: Maitena Monrouy

|[dioma: castellano

Precio: 5€

Aprender a identificar las agresiones, analizar = origen y
consTuccion de la viokencia en todos sUS ASPECIDS. SUS
consecusncias. Busqueda de mecanismos U acfuacionss
para responder y resolvar las situacionss de agresion en la
vida cotidiana

Curso de autodefensa

Dia sabado 10:00 — 1400 / 1600 - 20:00
Calendario: 30 noviembre

Profesoras: Edume Epelde, Leire Ibarguren
|dioma: euskera

Precio: of




Maitasuna iraulitzen

Eguna: ostirala 1700 - 20:00 larunbata 10:00 -
14:00 / 16:00 - 12:00

Egutegia: abenduak 13,14

lrakaslea: trziar Ziga

Hiz kuntza: gazteleraz

Prezipa: o€

Generoa, emozioa eta umorea

Eguna: zapafua, 2:50 - 14:30

Egutegia: urtarrilak 18, 25 ofsailakl, 8, 15

Irakaslea: Virginia Imaz (Oihulari Klown Antzerki
Taldea).

Hiz kuntza: gazteleraz

Prezioa: 10€

Subvirtiendo el amor

Dia: viemes 17:00 — 20:00 sabado 10:00 - 14:00 /
16:00 — 19:00

Calendario: 15, 14 diciembre

Profesora: Itziar Ziga

Idioma: castellang

Precio: 5€

Una oporrunidad de abordar colectivamente la eterna
revolucion pendiente en la vida de las mujeres: el Amar,
O b gue es b mismo nuestas vivencias de esos
vinculos de pargja gue se erigen culwalments y de una
mansra conflictiva y dobmosa por encima del resto de los
vinculos y de nuesto propio biensstarn

Genero, emocion y humor

Dia: sdbado, 2:30 - 14:50

Calendario: 18, 25 enero y 1, 8, 15 febrero
Profesora: Virginia Imaz (Oihulari Klown Antzerki
Taldeal

ldioma: castellano

Precio: 10€

Una invitacion a la risa y al empoderamiento a
fravés del humor.



arkicipacion Focial  Poltica

|endaurrean hitz egiteko ERnikak
Eguna: asteazkena, 18:00 - 20:30
Equiegia: uriaren 23tik abenduaren 4ra
Irakaslea: Esti Redondo

Hizkuntza: euskaraz

Prezioa: 5€

Gitonezkoak eaparru publiKoan garatu izan dia efa
emakumeak, berriz esparu  pribatuan. Banaketa honek
emakumeontzat zailtasun berzi batzuk suposatzen ditu
jendaurrean aritzerakoan  Zailtasun  horiek  aztertu efa
landuko ditugu

|endaurrean hitz egiteko teknikak
Eguna: osteguna 18:00 - 20:50
Eguiegia: utarrilaren 9tik martxoaren &ra
Irakaslea: Miriam Ocio

Hizkuntza: gazteleraz

Prezioa: 10€

Técnicas para hablar en publico
Dia: miércoles, 18:00 a 20:30
Calendario: 23 octubre a 4 diciembre
Imparte: Esti Redondo
|dioma: euskera
Pracio: o€

Técnicas para hablar en plhblico ™0
Dia jueves, 1800 a 20:30
Calendario: 2 enero a 6 marzo
Imparte: Miriam Ocio

|dioma: castellano

Precio: 10&

Saber expresar una idea es tan importante como la
idea misma.



Emakumeak, teknologia berriak eta gizarte sareak
Eguna: asteartea, 18:00 - 20:00

Eguteqgia: urtarrilaren 14tik martxoaren 18ra
Irakaslea: Marfa Aranbarri

Hiz kuntza: gazteleraz

Prezipa: 5€

Mujeres, nuevas tecnologias u redes sociales
Dia: martes, 18:00 a 26:00

Calendario: 14 enero a 18 marzo

Imparte: Marta Aranbarri

|dioma: castellano

Precio: o€

Infemet &5 un fendmeno sin precedentes que hamodificado
sustancialmente nuestra forma de  comunicamos o
relacionamos, inciuso [0S canales necesarios para estudiar
y trabgjar. E5 uma revolucion gue no tiens marcha atras
Como mujerss no podemos vivir 4enas a esta realidad, de
ahi gue nos urja aprender a utilizar odas 1as harramientas
gue las nueyas tecnolbgias ponen 510 alcance. (Este
curso va dirigido a mueres con imientos basicos
de Infemetl




xS cMJumch,Lg\n mngg\thwg.u\mu_&n u.@g\umkmu

“..k!.i ?\_Li_-f’_"n..rgt-.b[ - Lrmudumud,

EFnQi.:l.m.i.d.a.d. '3 jm.-tuquﬂrw Lom. o“)u.é,um del Mowndo

Eguna: osteguna, 17:00- 12:00
Eguiegia urriaren 24tik ekainaren 1Zra
Irakaslea: Josune Mufoz (Skolastikal

Hiz kuntza: gazielaniaz
Prezioa: 20€

Elkar-antolaketa: Gizarte Ekintza Saila - Inmigrazio

Arlod

£

Contando &l sncusntro

Dia: jueves, 1700 - 12:00

Calendario: 24 octubre a 12 junio

Profesora: josune Mufoz (Skolastika)

|dioma: castellano

Precio: 20€

Coorganiza Departamento de Accion Social — Area
Inmigracion

En Durango comwivimos mueres de diferentes paises,
culturas, costumbres...En este faller, ayudadas por |a
litefatura de cada pais, NOS CONOCEMOS CONM@AMOS U
reflexiomamos  sobre nuestras cutwas, idenfidades W
sobre fodo, 10 que oS URe COMO MUelss.
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[xalaparta. Oinarrizho maila.

Eguna ostirala, 17:60 - 18:30

Egutegia: azaroaren 8tik ofsailaren 14ra
rakaslea: Olatz Garcia

Hizkunfza: euskaraz

Prezipa: 5€

Emakume bi, txalaparta baf, ainfzinako hizkuniza
gureganatzen

musika soruz, emozio efa gopurzen enargia femeninoa
ashkafu,

musika soruz, batbatekotasunari ateak zabaldu,

musika sorfuz, gure aldamikapenak plazaratu.

Txalaparta. Bigarren maila,

Eguna ostirala, 18:50 - 20:00
Egutegia: azarcaren Btik ofsailaren 14ra
Irakaslea: Olatz Garcia

Hizkuniza: euskaraz

Prezipa: S€

Txalaparta. Nivel de iniciacion.

Dia: viemes, 17:00 - 18:30
Calendario: 8 noviembre a 14 febrero
Profesora: Olatz Garcia

|dioma: euskera

Precio: 5€

Txalaparta. Segundo nivel.

Dia: viemes, 18:30 - 26:00
Calendario: 8 noviembre a 14 febrero
Profesora: Olatz Garcia

|dioma: euskera
Precio: 5€




Batukada Feminista

Eguna: ostirala (hamabostean behin), 18:00 - 20:00
Equtegia: azarparen 8fik ekainaren 20ra
Irakasleak: Ainara Sarasketa, Arantxa Vicedo
Hizkuntza: euskaraz

Prezioa: 10€

{esperientzia dufenei lehentasuna emango zaic)

Musikara gerturalu eta ondo pasatzeazr gain beste
emaktume barzuekin  bafera  falde-lansan  arntzeko,
sommena landu efa autoestimua igofzeko. Danok garelako
musika egiteko gai eta baita gauza bemiak sorzeko
ere. Irudimena landu efa besteak entzuren iKasteko
Emakumeok Kalera ifen eta espazioak okupatu bitartean
jendeari gozamzieko.

Samba batuKadaren Somera eta ezaugamiei bumizko
aipamen batzuk sarema gisa eta erabiltzen diren musika
tresnak azaldu, eknikak, soinu-motak, zailtasunak..

EmaKkume artisten obrak dantzatuz
Eguna: astelehena, 18:00 - 20:00
Equieqia: wriaren 2 1efik abenduaren 16ra
Irakaslea: Maite Casiro

Hizkuniza: gazieleraz

Prezioa: 5€

Batukada Feminista

Dia viemes (guincenal) 18:00 - 20:60
Calendario: 8 noviembre a 20 junio

Profesoras: Ainara Sarasketa, Arantxa Vicedo
|dioma: euskera

Precio: 10€

{sc dara prioridad a guienes fengan experiencia)

Bailando la obra de mujeres artistas
Dia lunes, 18:00 - 20:00

Calendario: 21 octubre a 16 diciembre
Profesora: Maite Castro

|[dioma: castellano

Precio: 5€

Taller de Danza Contemporansa y Danza para laComunidad,
fomando Ccomo inspiracion para el movimiento g la
exploracion con el cusrpo, las tematicas u la forma, de
la obra plastica y escénica de diferentes artistas mujeres
elacionadas con el feminisme.



Idazle |paramerikarrak

Eguna osteguna, 19:00 - 21:00
Egutegia: urriaren 24tik ekainaren 12ra
Irakaslea: Josune Mufioz (Skolastika)
Hizkuntza: gazielaniaz

Prezioa: 20€

Betaurreko Feministak

Eguna asteartea, 18:00 - 20:00
Eguteqgia: urriaren 221ik maiatzaren 27ra
Irakaslea: Alicia Garcia

Hizkuntza: gazielaniaz

Prezipa: 206

Escritoras Morteamericanas

Dia: jueves, 1900 - 21:00
Calendario: 24 octubre a 12 junio
Profesora: josune Mufioz (SKolastika)
|dioma: castellano

Precio: 20€

Vamos a conocer U analizar la ofra historia y literatura de
Morteamernca, la de sus mueres: Las indias, [as colonas.
las afroamericanas, las mujeres de la Revolucion las
pioneras, las sufragistas, las grandes escrifoas... &nun
fascinants viaje al pasado gue nos ayuda a conocer

Mejor nuestTo presents.

Las gafas feministas

Dia: marfes, 18:00 - 28:00
Calendario: 22 octubre a 27 mayo
Profesora: Alicia Garcia

|dioma: castellano

Precio: 20€

Pretende desarmollar un cambio de mirada u que
posibilite estrategias para la reflexion, tanto
individual como colectiva, sobre 105 principales
apories del feminismo u los retos pendientes,
impulsando a las mujeres participantes hacia la
accion reivindicativa y fransformadora.



Gure huruaren jabe. Autosstima feminista |antzen)
Eguna: larunbata 10:00 - 14:00

Equieqia: wmiak 26, azarpak 2

Irakasleak: Edume Epelde, Anifa Revueta. Bilgune
Feminista

Hizkuniza: euskaraz

Prezioa: 5€

[kastaman zehar gure afeko bizipenak Konpartitu efa
elkarrekin ikasteko aukera izango doogu, batez ers, gure
bame efa kanpoko eraldakefan emgiteko proposamenak

botatzeko, entuzteko eta akfibatzeko aukera izango dogu.

Beriso eskola Feminista

Equna: ostirala, 17:50 - 20:30

Equtegia: uramrilak 16, 17 efa 24

Irakasleak: Ainhoa Agimrezaldeqi, Uxue Alberdi
Hizkuntza: euskaraz

Prezioa: o€

Ezer ez da neuttoa, eraiki dezagun bertso eskola feminista

Ri7 i'-.::_‘:‘ ATEN mar netarako oinarmizko ta ._I

Egna osfirala, 17:00 - 21:00
Equiegia: uriarrilak 17
Irakasleak: Ana Zuazagoifia, Ainara Aretxe
Hizkuntza: euskaraz

Prezioa: 5€

- A
Soy duefia de mi misma. [Trabaando la autoestima
Feministal
Dia sabado 18:00 — 14:00
Calendario: 26 de octubre, 2 noviembre
Profesoras: Edume Epelde. Anifa Revuelta. Bilgune
Feminista
|[dioma: euskera
Precio: 5€

Escuela feminista de bertsolaritza

Dia viemes, 17:30 - 20:50

Calendario: 10, 17 y 24 eneo

Profesoras: Ainhoa Agirrezaldeqgi, Uxue Alberdi
|dioma: euskara

Precio: 5€

Taller basico de mantenimiento de hicicletas
Dia viemes, | 7:00 - 21:00

Calendario: 17 enero

Profesoras: Ana Zuazagoitia, Ainara Artetxe
|[dioma: euskara
Precio: 5€




T

Zure bizikleta hobeto ezaguiu mahi duzu? Gurpila zulatu
Zaizu eta ez duzu jakin Konpontzen? Gurekin bizikletaren
oinamizko mekanika iKasiko duzu efa autonomia

handiagoa izatea lorfuko duzu. Ekami zure bizikleta eta
eskuak zikindul

Orientazioa mendian

Eguna: larunbata, igandea 2:00 - 15:00

Equiegia: azaroak 16 eta 17

rakasleak: Tontxu Larinaga. Goi Mendi Eskolako
begiralea

Hizkuniza: euskaraz

Prezioa o€

Orientazioa eta mendiko ikastaroetan hori dena anfolatzen,
planifikarzen eta burufzen saiatuko gara ikasten Agian
galduko gara, baina beti jakingo dugu non gauden

Alpiniamo Hastapena

Eguna: larunbata, igandea 2:00 - 15:00

Egutegia: azaroak 23 efa 24

Irakasleak: Tontxu Laminaga. Goi Mendi Eskolako
begiralea

Hizkuntza: euskaraz

Prezioa S€

(Ikastaro hau egiteko “Orientazio mendian” ikastaroa
€ginda izatea behamezkoa da)

B

B
Orientacién en la montafia
Dia: sabado y domingo 2:00 - 15:00
Calendario: 16 y 17 noviembre
Profesoras: Tontxu Laminaga. Goi Mendi Eskolako
begiralea

l[dioma: euskara
Precio: o€

=
---"

Iniciacién al alpinismo

Dia: sabado y domingo 2:00 - 15:00

Calendario: 23 y 24 noviembre

Profesoras: Tontxu Laminaga. Goi Mendi Eskolako
begiralea

|dioma: euskara

Precio: 5€

{Para realizar esie curso €3 imprescindible haber
realizado “Orientazipa mendian™)

Mendizaletasuna landu eta feknifikatzen Kasiko dugu
Crienfazipari beste toKe bat emango diogu eta horrela
segurtasun gehiagorekin joango gara mendira

VINT 7 g™
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llargi erregina

Eguna: larunbata 3:00 - 1500
Eguiegia: ofsailak 22

rakasleak: Irene Vila, Saioa Ocio
Hizkunfza: euskaraz

Prezioa: 5€

Hilskoaldian dauden emakumesi zuzendurako (Kastamn
infomaribo eta dinamikioak zeinek hilekoaldiaren ezaguiza
eskurarzekp aukera emango dufen eta baita ezagurza
hausek gure |an era gizarte behamei moldarzeko aukera ere.

Refuerzo del suelo pélvico |

Dia lunes 18:50 - 20:00

Calendarice 13 enero a 3 marzo ‘
Profesora: ldume Zabala LT S
Idioma: castellano v e 4

Precio: o€

Concocer nUestro cuerpo, a fraves del reforzamiento del
suslo pelvico.

Trabaar como parte activa la salud y la imagen de nussto
cusrpo, en global. y del suslo pélvico en particular
El curso estd dirigido a fodo grupo de mujeres que quiem
parficipal, pe especialmente a mueres que empiezan
estan 0 han pasado la Menopausia, mujeres a quisnss han
realizado Histerectomias, mueres que fienen o empiezan a
fener pérdidas de arina & incluso a mueres mas jovenes
que acaban de dar a luz, como ratamisnto postparto.

Reina de la luna

Dia sabado 300 — 1580
Calendario: 22 febrero
Profesoras: Irene Vila Saioa Ocio
|dioma: euskera

Precio: 5€



94 465 70 92 felefonoan andraguneal@durango-udalanet
Fimondo plaza, 1.

Plazak mugatuak dira Zozketa egingo da aumstik izena
eman dufen emakume guztien arean. Durangarrek izan-
0o dufe lehentasuna

Gutxiensz zorzi lagun beharko dira faldea osatzeko

Ikastaro batzustan EHUK aukera libreko Kredituak eman-
go dizkie ikastaroan gantraz parte harfzen duten unibert-
sitateko ikaskeei. (Plan Zaharerako soilik)

Haurtzaindegi zerbifzua (Kontsultahu baldintzak)

Aurrez izena emateko:
Galdetegi bar bete beharko da

Interesatuek ikastaroen kehenfasun ordema adierazi be-
harko dute aurrez izena ematen dutensan. [zan ere, behar
beste plaza ez badago, bakar bat egin ahal izango dute

Aurez izena emateko epea efa ordufegia IRAILAREN
I6ETIK 2 5ERA
11:00- 1500 / 18:00-20:00 orduregian

Zozketa: irailak 30, eguerdiko 12:80eman

Onarutakoen  zemendak  Andragunean  ipiniko  dira
umiaren Zan efa Internet bidez ere begiratu ahal izango
da udaleko web omian (wwwdurango-udalanet)

Matrikula

Matrikula gauzatzeko beharrezkoa izango daaldez aurretik
izena emateko galdetegia befetzea efa iKastaroaren
piezioa ordaintzea Ezinbestekoa iKasfaroetan  parte
hartzeko

Matrikula egiteko epea: urriaren 2tiK | Ira arte

Aurreinskripzioa eta matrikula egiteko fokia e orduegix

ANDRAGUMNEA

Fimondo Plaza, |
ORDUTEGIA:

1:60-15300 / 1806-20:00

Dokumentuak, udaleko web omitik ere,
(wrwnwdurango-udalanet) lor daitezke.



En el reléfono 94 465 70 92

andragunea@durango-udalanst
Pinondo plaza, |

Las plazas son limitadas. S& realizaa un sorteo entre
todas las mujeres preinsciitas en cada curso. S8 dard
pricridad a las empadronadas en Durango.

El minimo de personas para formar grupo es de ocho

En algunos cursos la UPY concedera creditos de libe
eleccion,  a aguellas universitarias gQue asistan con
aprovechamiento a los cursos. (Sdlo para Plan Antiguo)

Servicio de guarderia (consulta las condiciones)

Preinscripcion

Para realizar la preinscripcion serdé necesaro rellenar un
formulario de preinscripcion.

Gada interesada debera indicar el orden de preferencia de
Cursos, a la hora de realizar la preinscripcion Ya gue en

caso de no haber suficientes plazas, sblo podréd realizar

Periodo y horario de preinscripcion
del & Al 25 DE SEFTIEMBRE
1001 300/ 18:00-20:00

Sorteg 30 de septiambre, a las 12:00 horas

Las listas de admitidas se publicaran &l dia 2 de Octubre,
en Andragunea, y en la pagina web dal Ayunfamiento
(wwrw.durango-udalanet)

Matricula

Para fommalizar la matricula es necesario rellenar un
formulario de inscripcion y abonar el precio del curso
Imprescindible para participar en 105 CUrs0s.

Periodo de matricula del 2 al 11 de octubre

Lugar y horano de preinscripcion y matricula

ANDRAGUNEA
Finondo Plaza | {mafiana y farce)
HORARID: | 1:00-15:00 /) 1800-20:00

= nodran obtener en la padina

- AlmdndAC L E&?a;-atm

Mu;hin el diseimua :



