TIEMPO
PROPIO




¢Alguna vez has pensado en lo mucho que te gustaria dedicar un tiempo para cuidarte, para
aprender cosas nuevas, para comunicarte con otras mujeres de tu edad, incluso para cono-
cer otros municipios?

Sihas hecho esta reflexion en mas de una ocasién, ahora es tu oportunidad. El Instituto
Asturiano de la Mujer en colaboracién con la Concejalia de la Mujer de tu ayuntamiento
te ofrece la posibilidad de participar en Tiempo Propio, un programa pensado para mejo-
rar la calidad de vida de las mujeres que como td, tenéis mas de 50 afios.

Con Tiempo Propio aprenderds a disfrutar de tu envejecimiento, participando en acti-
vidades que nunca te hubieras imaginado realizar y, lo que es mds importante, activida-
des que te haran sentir mejor tanto fisica como emocionalmente y en las que ademas,
podras hacer amigas.

Si te apuntas a Tiempo Propio en breve podras manejar internet con facilidad, escribir
poesfas, debatir sobre cine, descubrir el papel de las mujeres en la ciencia, recuperar fle-
xibilidad en tu cuerpo o poner en practica ejercicios de relajacion.

No lo pienses mas. Animate a compartir esta experiencia con otras mujeres que ya han dado
el paso. Es tu tiempo, tu Tiempo Propio.

InsTiITUTO ASTURIANO DE LA MUJER




¢En qué consiste?
Tiempo Propio es un programa que incluye un total de 12 talleres sobre una amplia variedad de temas, desde
salud e internet hasta cine, pintura, historia o literatura.

Puedes participar en un méaximo de 3 talleres cada afio. Si es tu primera vez en el programa, comenzaras por
el médulo de Envejecimiento Activo |, de obligado seguimiento para las nuevas participantes.

¢Quién puede participar?
El Gnico requisito para participar en Tiempo Propio es ser mujer mayor de 50 afios.

¢Cuanto tiempo dura?
Puedes participar en el programa durante un periodo maximo de 3 afios seguidos, teniendo en cuenta que los
talleres empiezan en octubre y finalizan en el mes de mayo.

¢Qué tengo que hacer para participar en el programa?

Para participar en el programa tan s6lo tienes que dirigirte a tu ayuntamiento y cubrir una ficha de ins-
cripcion de Tiempo Propio. Para méas informacién también puedes Ilamar al 985 96 20 10 del Instituto Astu-
riano de la Mujer.

(Hay alguna otra actividad en la que puedo participar?

Ademas de los talleres, se realizan a modo de actividades complementarias una serie de excursiones por el
territorio asturiano donde conoceras a las compafieras de otros municipios que participan en el programa y con
quienes podrds intercambiar tu experiencia. Todas las actividades son gratuitas, salvo las excursiones.







Envejecimiento activo l y Il

Movimiento saludable | y Il

Internetl y Il




Cine

Las mujeres en la historia

Mujeres a escena




Animacion a la lectura

Escribir para contar

Salud




Instituto Asturiano de la Mujer
C/ Eduardo Herrera “Herrerita” s/n, 3° planta
Oviedo
Teléfono: 985 96 20 10 » Fax: 985 96 20 13
e-mail: insmujer@princast.es

Desde el 4 hasta el 29 de mayo
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