
ESPACIO DE IGUALDAD LOURDES HERNÁNDEZ
PROGRAMACIÓN NOVIEMBRE 2025

ADEMÁS TENEMOS: 

Formación a profesionales

Biblioteca Lourdes Hernández

Muestras expositivas

Disponibilidad de aulas 

Recurso público municipal especializado en la promoción de la igualdad y la prevención de la violencia machista.

Se ofrecen servicios gratuitos de intervención individual a las mujeres y actividades grupales abiertas a la población que
abordan de manera transversal la violencia machista.

Espacio accesible para personas con movilidad reducida. Si requieres otra medida de apoyo, ponte en contacto con
nuestro centro.

CITA PREVIA E INSCRIPCIÓN 
Teléfono: 91 428 11 85
Correo electrónico: caimujermm@madrid.es
Presencialmente: C/Comandante Fontanes, 8 Esq. General Ricardos, 50 (Metro Urgel o Marqués de Vadillo)

HORARIO DE ATENCIÓN
Lunes a viernes de 10:00-14:00 y de 16:00- 20:00. Festivos cierra el centro.

SERVICIOS DE ATENCIÓN INDIVIDUAL
Dirigidos a mujeres

 Ofrecemos apoyo y asesoramiento gratuito, mediante cita previa, en las siguientes áreas: 

Psicológica: para favorecer el bienestar
y la autonomía personal, la reducción
del estrés y la ansiedad ante
situaciones de discriminación o
violencia por razones de género.

Jurídica: en materia civil, laboral, de
extranjería y especialmente en todo lo
relacionado con la violencia machista.

Desarrollo Profesional: se fomenta la
empleabilidad de las mujeres a través
de la mejora de sus capacidades, sus
competencias y habilidades
sociolaborales.

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

Aula abierta de informática
temporalmente inhabilitada
por reformas en el edificio.

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 3 AL 7 DE NOVIEMBRE 2025 (MAÑANA)

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

M I É R C O L E S  5 J U E V E S  6 V I E R N E S  7

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

MAÑANA MAÑANA MAÑANA

E n t r e  L e c t o r a s :  T a l l e r  d e
l e c t u r a  c o m p a r t i d a  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

D e s e n r e d a n d o  l a
m a r a ñ a .  R e s o l u c i ó n  d e

c o n f l i c t o s .  ( M )
1 1 : 0 0 - 1 2 : 3 0 h  S e m a n a l

B o l i  R e b e l d e .  T a l l e r  d e
e s c r i t u r a  c r e a t i v a .  ( M )

1 1 : 3 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

A m o r  p r o p i o  e n  a c c i ó n :
C í r c u l o  d e  a u t o e s t i m a

p a r a  m u j e r e s .  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

I n t e l i g e n c i a  A r t i f i c i a l .
 ( M )  E n  c o l a b o r a c i ó n  c o n

R E D. E S  y  F u n d a c i ó n
O r a n g e .  

1 0 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h  

Co n o c i e n d o  m i  s u e l o
p é l v i c o .  Ta l l e r

i n t r o d u c t o r i o  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  M e n s u a l

R i n c ó n  Z e n .  E s p a c i o  d e
r e l a j a c i ó n .  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

L U N E S  3 M A R T E S  4
MAÑANA MAÑANA

E l l a  q u i e r e  s u  z u m b a .  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 1 : 3 0 h  

I n f o r m á t i c a  b á s i c a .
A p r e n d i e n d o  a  u t i l i z a r  e l

o r d e n a d o r .
D i r i g i d o  a  m u j e r e s  q u e  n o

t e n g a n  n i n g ú n
c o n o c i m i e n t o .  ( M )

1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l
N e t w o r k i n g  y  c o n t a c t o s

p a r a  l a  b ú s q u e d a  d e
e m p l e o .  P r o g r a m a  d e

D e s a r r o l l o  P r o f e s i o n a l .
E m p o d e r a m i e n t o  L a b o r a l

y  E m o c i o n a l .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

M u j e r e s  e n  S o r o r i d a d :
m a n e j o  d e l  e s t r é s  y  l a

a n s i e d a d  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  1 .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h  S e m a n a l

C o n e c t a n d o  n e u r o n a s .
T a l l e r  d e  a g i l i d a d

m e n t a l . ( M )  G r u p o  1
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

E n t r e n a m i e n t o  d e
f u e r z a  p a r a  m u j e r e s :
e x p e r i m e n t a n d o  l o s

b e n e f i c i o s  d e  u n  c u e r p o
f u e r t e .  ( M )

G I :  1 0 : 1 5 - 1 1 : 1 5 h
G I I :  1 1 : 3 0  a  1 2 : 3 0  h

 S e m a n a l

R e s p o n d e m o s  l a
l l a m a d a .  N o s

e m p o d e r a m o s  c o n  e l
m ó v i l  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  3 .  ( M )
1 0 : 0 0 - 1 1 : 3 0 h  S e m a n a l

I n t e l i g e n c i a  A r t i f i c i a l .
 ( M )  E n  c o l a b o r a c i ó n  c o n

R E D. E S  y  F u n d a c i ó n
O r a n g e .  

1 0 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h  

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 3 AL 7 DE NOVIEMBRE 2025 (TARDE)

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

M I É R C O L E S  5 J U E V E S  6 V I E R N E S  7

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

TARDETARDE TARDE

N i  s u m i s a s ,  n i
c a l l a d a s .  T a l l e r  d e

a u t o d e f e n s a
f e m i n i s t a .  E S P E C I A L

2 5  N .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h

S e m a n a l

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

H u e l l a s  B o r r a d a s :  M u j e r e s
d e  n u e s t r a  H i s t o r i a .  ( T P )
1 7 : 0 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

D e s p i e r t a  t u  m o v i m i e n t o
n a t u r a l .  ( M )

1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

L U N E S  3 M A R T E S  4
TARDE TARDE

M i n d f u l n e s s .  ( M )
1 8 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

V i s i b i l i z a n d o  l a  v i o l e n c i a
i n v i s i b l e .  E l  i c e b e r g  d e  l a
v i o l e n c i a  d e  g é n e r o . ( T P )

1 7 : 0 0 - 1 9 : 0 0 h  

R e t a  t u  m e n t e ,  m e j o r a  t u
m e m o r i a .  ( M )

1 7 : 0 0 - 1 8 : 3 0 h  S e m a n a l

C r e c i e n d o  j u n t a s :  E s p a c i o
d e  e m p o d e r a m i e n t o  y

d e s a r r o l l o  p e r s o n a l .  ( M )
1 7 : 0 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

M a m á ,  q u i e r o  s e r  a r t i s t a .
T a l l e r  d e  i m p r o v i s a c i ó n

t e a t r a l .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

M e j o r a  t u s  r e l a c i o n e s :
c l a v e s  p a r a  c o n s t r u i r

v í n c u l o s  s a n o s .  ( M )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

C í r c u l o  d e  m u j e r e s
m i g r a n t e s .  ( M )

1 7 : 3 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

Y o g a  e n  s i l l a  p a r a
a g i l i z a r  t u s  n e u r o n a s .

G r u p o  1 .  ( M )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

Y o g a  e n  s i l l a  p a r a
a g i l i z a r  t u s  n e u r o n a s .

G r u p o  2 .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  2 .  ( M )
1 7 : 1 5 - 1 9 : 1 5 h  S e m a n a l

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 10 AL 14 DE NOVIEMBRE 2025 (MAÑANA)

L e t r a s  e n  m o r a d o .
C o n m e m o r a n d o  e l  2 5 N  a

t r a v é s  d e  l a  e s c r i t u r a  ( M )
1 1 : 3 0 - 1 3 : 0 0 h

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

L U N E S  1 0 M A R T E S  1 1 M I É R C O L E S  1 2 J U E V E S  1 3 V I E R N E S  1 4

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

MAÑANA MAÑANA MAÑANAMAÑANA MAÑANA

I n f o r m á t i c a  b á s i c a .
A p r e n d i e n d o  a  u t i l i z a r  e l

o r d e n a d o r .
D i r i g i d o  a  m u j e r e s  q u e  n o

t e n g a n  n i n g ú n
c o n o c i m i e n t o .  ( M )

1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

D e s e n r e d a n d o  l a
m a r a ñ a .  R e s o l u c i ó n  d e

c o n f l i c t o s .  ( M )
1 1 : 0 0 - 1 2 : 3 0 h  S e m a n a l

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

E n t r e  L e c t o r a s :  T a l l e r  d e
l e c t u r a  c o m p a r t i d a  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  1 .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h  S e m a n a l

A c t i v a  t u  m e n t e  c o n
i n v e n t o r a s  e n  l a  h i s t o r i a .

( T P )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  

A c t i v a n d o  m i  s u e l o
p é l v i c o .  Ta l l e r  d e

c o n c i e n c i a  c o r p o r a l  y
p r á c t i c a .  ( M )

1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  M e n s u a l

R e s p o n d e m o s  l a
l l a m a d a .  N o s

e m p o d e r a m o s  c o n  e l
m ó v i l  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

FESTIVO

E l l a  q u i e r e  s u  z u m b a .  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 1 : 3 0 h  

A m o r  p r o p i o  e n  a c c i ó n :
C í r c u l o  d e  a u t o e s t i m a

p a r a  m u j e r e s .  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

R i n c ó n  Z e n .  E s p a c i o  d e
r e l a j a c i ó n .  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

C o n e c t a n d o  n e u r o n a s .
T a l l e r  d e  a g i l i d a d

m e n t a l . ( M )  G r u p o  1
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  3 .  ( M )
1 0 : 0 0 - 1 1 : 3 0 h  S e m a n a l

E n t r e n a m i e n t o  d e
f u e r z a  p a r a  m u j e r e s :
e x p e r i m e n t a n d o  l o s

b e n e f i c i o s  d e  u n  c u e r p o
f u e r t e .  ( M )

G I :  1 0 : 1 5 - 1 1 : 1 5 h
G I I :  1 1 : 3 0  a  1 2 : 3 0  h

 S e m a n a l

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 10 AL 14 DE NOVIEMBRE 2025 (TARDE)

FESTIVO

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

L U N E S  1 0 M A R T E S  1 1 M I É R C O L E S  1 2 J U E V E S  1 3 V I E R N E S  1 4

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

M i n d f u l n e s s .  ( M )
1 8 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

TARDE TARDE TARDE TARDE

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

R e t a  t u  m e n t e ,  m e j o r a
t u  m e m o r i a .  ( M )

1 7 : 0 0 - 1 8 : 3 0 h  S e m a n a l  

D e s p i e r t a  t u  m o v i m i e n t o
n a t u r a l  ( M )

1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

M e j o r a  t u s  r e l a c i o n e s :
c l a v e s  p a r a  c o n s t r u i r

v í n c u l o s  s a n o s ( M )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

G r u p o  d e  h o m b r e s  p o r
l a  I g u a l d a d  d e l  E s p a c i o

d e  I g u a l d a d  L o u r d e s
H e r n á n d e z .  ( H )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h
Q u i n c e n a l  

C í r c u l o  d e  m u j e r e s
m i g r a n t e s .  ( M )

1 7 : 3 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

Y o g a  e n  s i l l a  p a r a
a g i l i z a r  t u s  n e u r o n a s .

G r u p o  2 .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

D a n z a n d o  l i b r e  c o n t r a  l a
v i o l e n c i a  m a c h i s t a .  ( M )

1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h

N i  s u m i s a s ,  n i
c a l l a d a s .  T a l l e r  d e

a u t o d e f e n s a
f e m i n i s t a .  E S P E C I A L

2 5  N  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h

S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  2 .  ( M )
1 7 : 1 5 - 1 9 : 1 5 h  S e m a n a l

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 17 AL 21 DE NOVIEMBRE 2025 (MAÑANA)

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

L U N E S  1 7 M A R T E S  1 8 M I É R C O L E S  1 9 J U E V E S  2 0 V I E R N E S  2 1

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

MAÑANA MAÑANA MAÑANA MAÑANA MAÑANA

E l l a  q u i e r e  s u  Z u m b a .  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

R i n c ó n  Z e n .  E s p a c i o  d e
r e l a j a c i ó n .  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

M á s  a l l á  d e l  e s p e j o :
a u t o e s t i m a  y  c u e r p o .  ( M )

1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

R e s p o n d e m o s  l a  l l a m a d a .
N o s  e m p o d e r a m o s  c o n  e l

m ó v i l .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

E n t r e  L e c t o r a s :  T a l l e r  d e
l e c t u r a  c o m p a r t i d a  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

P r e p a r á n d o n o s  p a r a  l a s
e n t r e v i s t a s  d e  t r a b a j o .

P r o g r a m a  d e  D e s a r r o l l o
P r o f e s i o n a l .

E m p o d e r a m i e n t o
L a b o r a l  y  E m o c i o n a l .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  1 .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h  S e m a n a l

I n f o r m á t i c a  b á s i c a .
A p r e n d i e n d o  a  u t i l i z a r  e l

o r d e n a d o r .
D i r i g i d o  a  m u j e r e s  q u e  n o

t e n g a n  n i n g ú n
c o n o c i m i e n t o .  ( M )

1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

A c o m p a ñ a r  e n  l a  p é r d i d a .
E n  c o l a b o r a c i ó n  c o n  C M S c

d e  C a r a b a n c h e l  ( T P )
1 0 : 0 0 - 1 2 : 0 0 h

A u t o c u i d a d o :  e s t r é s  y  l a
c a r g a  d e  l o s  c u i d a d o s .

E s p e c i a l  2 5 N .  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

D e s e n r e d a n d o  l a
m a r a ñ a .  R e s o l u c i ó n  d e

c o n f l i c t o s .  ( M )
1 1 : 0 0 - 1 2 : 3 0 h  S e m a n a l

B o l i  R e b e l d e .  T a l l e r  d e
e s c r i t u r a  c r e a t i v a .  ( M )

1 1 : 3 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

C o n e c t a n d o  n e u r o n a s .
T a l l e r  d e  a g i l i d a d

m e n t a l . ( M )  G r u p o  1
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

C o n e c t a n d o  n e u r o n a s .
T a l l e r  d e  a g i l i d a d

m e n t a l . ( M )  G r u p o  1
1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  3 .  ( M )
1 0 : 0 0 - 1 1 : 3 0 h  S e m a n a l

E n t r e n a m i e n t o  d e
f u e r z a  p a r a  m u j e r e s :
e x p e r i m e n t a n d o  l o s

b e n e f i c i o s  d e  u n  c u e r p o
f u e r t e .  ( M )

G I :  1 0 : 1 5 - 1 1 : 1 5 h
G I I :  1 1 : 3 0  a  1 2 : 3 0  h

 S e m a n a l

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 17 AL 21 DE NOVIEMBRE 2025 (TARDE)

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

L U N E S  1 7 M A R T E S  1 8 M I É R C O L E S  1 9 J U E V E S  2 0 V I E R N E S  2 1

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

TARDE TARDE TARDE TARDE TARDE

D e t e c t a n d o
m i c r o m a c h i s m o s  e n

n u e s t r o  c o t i d i a n o .  ( T P )
1 7 : 0 0 - 1 9 : 0 0 h  

M i n d f u l n e s s .  ( M )
1 8 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

S e ñ o r a s  q u e  h a b l a m o s  d e
s e x u a l i d a d .  E s p e c i a l

V i o l e n c i a  S e x u a l .   ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

M a m á ,  q u i e r o  s e r  a r t i s t a .
T a l l e r  d e  i m p r o v i s a c i ó n

t e a t r a l .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

H u e l l a s  B o r r a d a s :  M u j e r e s
d e  n u e s t r a  H i s t o r i a  ( T P )
1 7 : 0 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

R e t a  t u  m e n t e ,  m e j o r a
t u  m e m o r i a .  ( M )

1 7 : 0 0 - 1 8 : 3 0 h  S e m a n a l  

M e j o r a  t u s  r e l a c i o n e s :
c l a v e s  p a r a  c o n s t r u i r

v í n c u l o s  s a n o s ( M )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

D e s p i e r t a  t u  m o v i m i e n t o
n a t u r a l  ( M )

1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

Y o g a  e n  s i l l a  p a r a
a g i l i z a r  t u s  n e u r o n a s .

G r u p o  1 .  ( M )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

Y o g a  e n  s i l l a  p a r a
a g i l i z a r  t u s  n e u r o n a s .

G r u p o  2 .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

M e s a  r e d o n d a :
I n m i g r a c i ó n  y  v i o l e n c i a

d e  g é n e r o .  ( T P )
A s o c i a c i ó n  A S A B S .

1 7 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  2 .  ( M )
1 7 : 1 5 - 1 9 : 1 5 h  S e m a n a l

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 24 AL 28 DE NOVIEMBRE 2025 (MAÑANA)

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

L U N E S  2 4 M A R T E S  2 5 M I É R C O L E S  2 6 J U E V E S  2 7 V I E R N E S  2 8

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

MAÑANA MAÑANA MAÑANA MAÑANA

E l l a  q u i e r e  s u  Z u m b a .  ( M )
1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

R e s p o n d e m o s  l a  l l a m a d a .
N o s  e m p o d e r a m o s  c o n  e l

m ó v i l .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

MAÑANA

E n t r e  L e c t o r a s :  T a l l e r  d e
l e c t u r a  c o m p a r t i d a  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

F o r m a c i ó n  p a r a  m e j o r a r
t u  p e r f i l  p r o f e s i o n a l .

P r o g r a m a  d e  D e s a r r o l l o
P r o f e s i o n a l .

E m p o d e r a m i e n t o  L a b o r a l
y  E m o c i o n a l .  ( M ) .

1 2 : 0 0 - 1 3 : 3 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  1 .  ( M )
1 2 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h  S e m a n a l

C l u b  d e  c i n e :  C i n e m a
F e m i n i s t a ( T P )

1 1 : 0 0 - 1 2 : 3 0 h  M e n s u a l

F e r i a  E n t i d a d e s  J u n t a
M u n i c i p a l  S S . S S .  ( T P )

1 0 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h  S e m a n a l
A c c i ó n  c o m u n i t a r i a  p o r

e l  2 5  N o v i e m b r e .
C a r a b a n c h e l  c o n t r a  l a

v i o l e n c i a  m a c h i s t a .  ( T P )
1 0 : 0 0 - 1 4 : 0 0 h

H a b l e m o s  d e
c o n s e n t i m i e n t o .

A c t i v i d a d  e n m a r c a d a
d e n t r o  d e l  p r o y e c t o  “ L a

i g u a l d a d  i m p o r t a  –
B l o q u e a  e l  m a c h i s m o ”

1 0 : 0 0 - 1 2 : 0 0 h
C o n e c t a n d o  n e u r o n a s .

T a l l e r  d e  a g i l i d a d
m e n t a l . ( M )  G r u p o  1

1 0 : 3 0 - 1 2 : 0 0 h  S e m a n a l T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  3 .  ( M )
1 0 : 0 0 - 1 1 : 3 0 h  S e m a n a l

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


SEMANA DEL 24 AL 28 DE NOVIEMBRE 2025 (TARDE)

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

L U N E S  2 4 M A R T E S  2 5 M I É R C O L E S  2 6 J U E V E S  2 7 V I E R N E S  2 8

 (M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACIÓN | (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES 

TARDETARDETARDETARDE TARDE

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

 P e q u e ñ o s  g e s t o s ,  g r a n d e s
i m p a c t o s :  r e p e n s a n d o  l o s
v í n c u l o s  c o t i d i a n o s .  ( M )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

D e  l a  h e r i d a  a l  f u e g o .
T a l l e r  a r t í s t i c o
c o l e c t i v o .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h

D e s p i e r t a  t u  m o v i m i e n t o
n a t u r a l  ( M )

1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

E n r e d a d a s  y  g u e r r e r a s .
A c t o  c o n m e m o r a t i v o

p o r  e l  2 5  N .  ( T P )
1 7 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h

G r u p o  d e  h o m b r e s  p o r
l a  I g u a l d a d  d e l  E s p a c i o

d e  I g u a l d a d  L o u r d e s
H e r n á n d e z .  ( H )
1 7 : 3 0 - 1 9 : 3 0 h
Q u i n c e n a l  

C í r c u l o  d e  m u j e r e s
m i g r a n t e s .  ( M )

1 7 : 3 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

Y o g a  e n  s i l l a  p a r a
a g i l i z a r  t u s  n e u r o n a s .

G r u p o  2 .  ( M )
1 8 : 0 0 - 1 9 : 3 0 h  S e m a n a l

H u e l l a s  B o r r a d a s :  M u j e r e s
d e  n u e s t r a  H i s t o r i a  ( T P )
1 7 : 0 0 - 1 9 : 0 0 h  S e m a n a l

T a l l e r  d e  A r t e t e r a p i a .  E l
j a r d í n  q u e  h a b i t a  e n  m í :

G r u p o  2 .  ( M )
1 7 : 1 5 - 1 9 : 1 5 h  S e m a n a l

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD


Actividades facilitadas por 
mujeres participantes del Espacio de Igualdad.

Dirección General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

A C T I V I D A D E S  O N L I N E

M I É R C O L E S  

 ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES  

MAÑANA

TARDE

M C S  G i m n a s i a  p a r a  e l
c e r e b r o .  O n l i n e  ( M )

1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 h  S e m a n a l

madrid.es/espaciosdeigualdad
madrid.es/go/espaciodeigualdadlourdeshernandez

M C S  M i n d f u l n e s s  e n  c a s a .
U n  e s p a c i o  d e

m e d i t a c i ó n ,
a u t o c o n o c i m i e n t o ,  c a l m a

y  r e f l e x i ó n .  O n l i n e  ( M )
1 9 : 0 0 - 2 0 : 0 0 h  S e m a n a l

M C S  C l u b  d e  l e c t u r a .  
O n l i n e .  T e r c e r  l u n e s  d e

c a d a  m e s .  ( M )  
L u n e s  1 7  d e  n o v i e m b r e

1 9 : 0 0 - 2 0 : 0 0 h  

L o s  t a l l e r e s  p r e s e n c i a l e s
f a c i l i t a d o s  p o r  l a s  m u j e r e s

p a r t i c i p a n t e s  e n  e l  E s p a c i o  d e
I g u a l d a d  e s t á n  t e m p o r a l m e n t e

s u s p e n d i d o s  h a s t a  q u e
f i n a l i c e n  l a s  r e f o r m a s  d e l

c e n t r o .

D i s c u l p e n  l a s  m o l e s t i a s

E s t a s  a c t i v i d a d e s  s o n  i m p a r t i d a s  a  t r a v é s  d e  l a  p l a t a f o r m a  z o o m .  

L U N E S
TARDE

N O S  V E M O S  P R O N T O

https://www.facebook.com/EspacioIgualdadLourdesHernandez/
https://www.instagram.com/eilourdeshernandez/
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRDhttps://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Direcciones-y-telefonos/Espacio-de-Igualdad-Lourdes-Hernandez-Carabanchel/?vgnextfmt=default&vgnextoid=63431203d9e85110VgnVCM1000000b205a0aRCRD&vgnextchannel=ab79aaa26f535510VgnVCM1000008a4a900aRCRD

