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“Dios, cuando hizo el tiempo, lo hizo de sobra™
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PROXIMAMENTE. ..

XV Encuentro de usuarios y usuarias del Banco del Tiempo de Rivas
Salon de Actos dela Casa dela iaciones, viernes 7 de octubre alas 18.30 horas.

Varias sorpresas nos esperan en este Encuentro, Os contaremos las dlimas novedades y
presentaremos a los nuevos usuarios y usuarias como es habitual. Pero ademds os ensefiaremos ¢l
video de la dltima salida que hicimos a Mohernando, Guadalajara.

Siteapetece e Igo d 1o pond: i ‘harl ratito.

Te esp , seguro seri i

Taller de nutricién
Viernes 21y viernes 28 de octubre.
Este taller lo impartird Laura Gonzdlez usuaria n°104 y que nos explicard desde sus amplios
conocimicntos del cuerpo cémo cuidarnos.
- Cuidarse por dentro: Sesion de alimentacion,
Desmentiremos los mitos de las dietas, nos dard trucos alimenticios. ;Qué alimento combina mejor
con cul? :Qué puedo comer para depurar mi organismo? Cosas sencillas que te ayudardn a cuidar tu
cuerpo.
- Cuidarse por fuera: Sesion de ejercicio ligero.

fard ejercicios ficiles para propia casa.

is llevar ropa comoda y una esterilla para pract

I OFERTAS DE SERVICIOS )

Tienes alguna comida familiar o encuentro con amigos y quicres sorprenderles con un plato
diferente? Puedes llamara alguicn de cocina para que te dé alguna reccra diferente o s no tienes ganas
de cocinar y quicres disfrutar del evento sicmpre pucdes pediles que te lo preparen mientras i
disfrutas delos tuyos

Tienes algin familiar a w cargo (mades, padres, hijos, ete.) y a veces crees que te supera la presion Por
quénollamas a alguien que te asesore en técnicas de relajacin? ¢Por qué no te das un respiro y le pides
aalguien quele cuide mientras das un pasco o vas a hacer algin recado? Eichale un vistazo al listado y
encontrards seguro quién puede echarte una mano.

lama, siempre necesitamos algo que los demis estin deseando darnos!
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Octubre viene de la mano de Ana Tsabel Trigo,
usuaria n° 201, que s6lo lleva con nosotzos desde
laprimavera.

Ana habia oido hablar de Banco del Tiempo a una
parcja amiga que también son usuarios. Acudié a
un encuentro para conocernos mejor y salié
encantada, dispuesta a apuntarse y colaborar en
estainiciaciva de participacion.

En los servicios que presta podemos encontrarla
en Informitica y Asesoramicnto en habilidades
socales y de comunicacion (consumo de medios
de comunicacion en la infancia).

Pero lo que més ilusin le hace es ofrecer al resto de usuarios y usuarias su tiempo para cuidar
mascotas. Nos cuenta que e encantan los animales y aunque, ahora no tiene ninguno, le encanta poder
disfrutar de cllos aunque sea por poco tiempo como unas vacaciones o una salida de sus duedios
Siempre ha tenid 1 ¥ o tiene ningin probl idatlos en su casa, ademis
noleimporta lo grandes que sean, ya que tiene una buena terraza donde pueden correr.

Ana lleva en nuestro municipio cerca de dos afios, y afirma sentirse muy a gusto en Rivas de la que
valora especialmente su participacion y su ocio.

{Animate y llimala, seguro esté encantada de poder echate una mano con su tiempol

RECUERDA QUE...

Algunas personas nos han informado de que servicios puntuales no les han sido abonados en su
cuenma, os rogamos que si detectdis cualquier anomalia nos la comuniquéis para hacer las
comprobaciones oportunas y subsanar los errores. Muchas veces es debido a que no se nos hacen
liegarlos talones,
Haznos llegar tus talones o pésalos por la pigina web si quieres que sea inmediato
iy desde tu de casal
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