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MILANDO

All'interno

della Casa delle Donne
noi siamo quelle del

nauguriamo il primo trimestre con percorsi dedicati alla Vitalita
per iniziare a sciogliere le tensioni, acquistare flessibilita, calmare
la mente, ampliare 'immagine di sé e acquistare energia.

Un benessere quindi psico-fisico che favorisce il rapporto conil pro-
prio corpo, con la mente e infine sostiene la relazione tra le donne.
Proporremo incontri e seminari gratuiti sul tema della Vitalita.

Inoltre la Casa delle Donne ospita, in uno spazio dedicato, corsi

a pagamento con un calendario ricco di percorsi e discipline:

Arteterapia, Biodanza, Danza egiziana, Metodo Feldenkrais®,

Benessere e Movimento

LUNEDI

La vitalita,
una dote universale
Arteterapia
Lorena Pais
e Valentina Generani

dalle 10 alle 11.30

MARTEDI

Il piacere
di sentirsi vitali
Biodanza Sistema
Rolando Toro Araneda
Mariateresa Oldani
dalle 10 alle 11.30

Percorsi di 12 incontri:
120 euro per le attivita di un’ora settimanale

150 euro per quelle di un’ora e mezza.

Per i workshop prezzi speciali.

Ginnastica posturale, Mindfulness, Qi Gong, Teatro del corpo,
T’ai Chi Ch’uan, Yoga (Kundalini, Integral, Nidra e Sivananda).

Una parte del ricavato sara utilizzata per sostenerelaCasa delle Donne.

Per saperne di piu:
cercateci sul sito www.casadonnemilano.it
(ma anche facebook e twitter)
scriveteci a benessere@casadonnemilano.it
venite a trovarci alla Casa in Via Marsala 8, Milano
aperta da lunedi a venerdi dalle 17.00 alle 19.30

MERCOLEDI

KundaliniAmo
con vitalita
Yoga Kundalini
Daria Priori
dalle 10 alle 11.30

GIOVEDI

VENERDI

MATTINO

Muoversi
con leggerezza
Metodo Feldenkrais®

Fulvia Roda
dalle 10 alle 11

Conosci quel che fai, per
fare quello che vuoi.
Per la tua piena vitalita

Metodo Feldenkrais®

Annalisa Angeletti
dalle 11.30 alle 12.30

Antiche armonie
e vitalita
Sivananda Yoga
Valentina Ranzi
dalle 11.30 alle 13

Il ritmo siamo noi

Nuova danza egiziana

Alessandra Orlando

La vitalita scorre
lungo catene muscolari
libere ed elastiche

Ginnastica posturale

Poesia in movimento
T’ai Chi Ch’uan
Paola Dall'Ora

Vitalita & nutrire
le proprie energie

Qi Gong

Patrizia Macchi

dalle 13 alle 14 Paola Ubaldeschi | dajle 13.15 alle 14.15| e Isabella Bogni
dalle 13.30 alle 14.30 dalle 13 alle 14.30
La vitalita scorre Coltivo la vitalita Antiche armonie
lungo catene muscolari con la consapevolezza PR
) libere ed elastiche dei miei movimenti Si da Y
Il piacere Ginnastica posturale Metodo Feldenkrais® T

di sentirsi vitali
Biodanza Sistema
Rolando Toro Araneda

Mariateresa Oldani
dalle 18.00 alle 19.30

POMERIGGIO

Paola Ubaldeschi
dalle 17.30 alle 18.30

Mara Della Pergola
dalle 17.30 alle 18.30

Valentina Ranzi
dalle 16.00 alle 17.30

La vitalita
attraverso il respiro
Integral Yoga
Federica Neeff
dalle 18.30 alle 19.30

Conosci quel che fai, per
fare quello che vuoi.
Per la tua piena vitalita
Metodo Feldenkrais®

Annalisa Angeletti
dalle 18.45 alle 19.45

Vitalita e nutrire
le proprie energie
Qi Gong
Patrizia Macchi
e Isabella Bogni
dalle 18.30 alle 20

Il corpo-in-vita:
storie di ordinaria follia
Teatro del corpo
Roberta Secchi
dalle 19.45 alle 21.15

Il ritmo siamo noi

Nuova danza egiziana
Alessandra Orlando

dalle 19.45 alle 21.15

La vitalita,
una dote universale
Arteterapia

Lorena Pais
e Valentina Generani

dalle 18.30 alle 20.00

Rilassamento profondo

Yoga Nidra
Laura Milani

dalle 19.45 alle 20.45
3 appuntamenti
di martedi

14 ottobre
11 novembre
9 dicembre

Workshop
Mindful Vinyasa -
Neuroscienze
Mindfulness
per donne
Silvia Brambilla

dalle 10.30 alle 12.30
2 appuntamenti
di sabato

25 ottobre
13 dicembre

Workshop sulle pratiche
di consapevolezza

Vivere momento

per momento:
Mindfulness e

benessere psicofisico
Francesca Pavesi

dalle 10 alle 11.30
2 appuntamenti
di sabato
15 novembre
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