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TEJIENDO SOLIDARIDAD 

#TejiendoSolidaridad. Ayer la IAIA estuvo en 
#Loeches. I Encuentro Nacional de Tejedoras de 
la IAIA. Felices de compartir, ponernos cara y 
tejer un día para nosotras. ¡Gracias a la 
Asociacion de Artistas y Artesanos de Loeches 
(Tejiendo la Tarde) por hacerlo posible! 
@IAIAORG

#TejidoSocial Torneo de Pádel contra el 
cáncer. Encantadas de poder aportar 
está preciosa manta para la rifa 
Solidaria a favor de la Asociacion 
Española Contra el Cancer @IAIAORG

  TEJIDO SOCIAL

  DONA TU OVILLO

#Donatuovillo ¡Gracias a Elena, y a Eli y a todas 
las personas que nos ayudáis a seguir 
#TejiendoSolidaridad desde cualquier rincón del 
mundo! @IAIAORG

  TEJIENDO SALUD

#FelizDiaTejerPublico en el Museo del 
Traje Madrid. Muchísimas gracias a 
todas las tejedoras que os habéis 
acercado a tejer con nosotras.. . 
R e c o r d a n d o e l 
# D i a M u n d i a l D e L o s O c e a n o s y 
preparando material para talleres 
infantiles @IAIAORG gracias a Katia 
Yarns & Fabrics por sus maravillosos 
Ovillos

#TejiendoSalud de Betsan Corkhill. Ya está 
disponible en Amazon.es . Un libro traducido por 
Danielle Durden en colaboración con Clara 
Montagut. El 25% de los beneficios se donará a la 
Asociación IAIA ¡Comparte y apoya nuestra labor 
solidaria! ¡Gracias! @IAIAORG

  TEJIDO SOCIAL

#TejiendoMaresDeSolidaridad un proyecto para 
recordar. Más de 3000 bufandas y 300 mantas 
azules fueron enviadas a campos de refugiados 
gracias a la Asociacion Arena. ¡Gracias a decenas 
de tejedoras que pusieron su cariño e ilusión! 
@IAIAORG

  PARA RECORDAR

https://www.facebook.com/hashtag/donatuovillo?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARC_IjLJF3biXZTkUJMyt5yH6NR6JgfCYl8SYp3TTR4kKlTskrIaXTXWedxrZ2hbRIU6BZRug8dHEHfkqrXPwKn9vP3BHDKVB1jyRCuSbZCdotT7lPRitQsXPpstrO3T_m273KubPs2r2-uKiR_p9FNIZClmVyZapy1l_MH5FY4b2d-sA6JTJGf8dI-g1Gmt7rg7-ZjvmEsSlUeN-WZsnyOAOr65wq2tX520RebNFcwDjlpbtrm6SoCuUrJoiODQCjLNF480yQxC1b4U1BOtUHQ6kw71avoBe1bz2oOtqNW1FKAaM1F5tvMVRjhcgZ2XwAAt1mSyYmlRL3v90IkPKhRSIQ&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/tejiendosolidaridad?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARC_IjLJF3biXZTkUJMyt5yH6NR6JgfCYl8SYp3TTR4kKlTskrIaXTXWedxrZ2hbRIU6BZRug8dHEHfkqrXPwKn9vP3BHDKVB1jyRCuSbZCdotT7lPRitQsXPpstrO3T_m273KubPs2r2-uKiR_p9FNIZClmVyZapy1l_MH5FY4b2d-sA6JTJGf8dI-g1Gmt7rg7-ZjvmEsSlUeN-WZsnyOAOr65wq2tX520RebNFcwDjlpbtrm6SoCuUrJoiODQCjLNF480yQxC1b4U1BOtUHQ6kw71avoBe1bz2oOtqNW1FKAaM1F5tvMVRjhcgZ2XwAAt1mSyYmlRL3v90IkPKhRSIQ&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/tejiendosalud?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBZaNDZ5FkjdniygBDeXujGzNUErxZJ-yvOx7vHO-Pcrtiu7lq4Omxj9wER7VoIPmPqSq2xpNsLIBwLf39TPtbZV1pxFwtzDNpxUseu8QLD71gypyyseDcs_db6ESXaBQoLUnqeXtCbq7i8uxYbMentJCAOmNQkAzNhtCXYAwj9ZR1zi4hfs4g0D5QtHAWZCkE7QVIdRHpm4ry0pVV_FlfcPj_u_92mlSCwgB-vHA_596JurNBZ-XykF_tuZGQwK6Xp8jwjf8aIq9JgcgqAew5pK9ZOBFsmSKWC5FVQMN43RJCX8sZkaFsuuWi117UnY05K3HoMOV3ZFNTq61KYfYzEdQ&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/pages/Betsan-Corkhill/968875686482029?__tn__=K-R&eid=ARDDIObgPZ34qwacTRI1eNWWYoFEqqNs0gpHhxGct7F9J05ERzptXXdOkmx36KeO4pK9bfuIte2sxnAX&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBZaNDZ5FkjdniygBDeXujGzNUErxZJ-yvOx7vHO-Pcrtiu7lq4Omxj9wER7VoIPmPqSq2xpNsLIBwLf39TPtbZV1pxFwtzDNpxUseu8QLD71gypyyseDcs_db6ESXaBQoLUnqeXtCbq7i8uxYbMentJCAOmNQkAzNhtCXYAwj9ZR1zi4hfs4g0D5QtHAWZCkE7QVIdRHpm4ry0pVV_FlfcPj_u_92mlSCwgB-vHA_596JurNBZ-XykF_tuZGQwK6Xp8jwjf8aIq9JgcgqAew5pK9ZOBFsmSKWC5FVQMN43RJCX8sZkaFsuuWi117UnY05K3HoMOV3ZFNTq61KYfYzEdQ
https://www.facebook.com/AmazonEspana/?__tn__=K-R&eid=ARBFCaJ578eDym8hZDTEM6nlNyfXat5A01-hTLMxFtpj2i3hsrUarKTRjoX3TlZzw_R334EwkqMGMaCi&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBZaNDZ5FkjdniygBDeXujGzNUErxZJ-yvOx7vHO-Pcrtiu7lq4Omxj9wER7VoIPmPqSq2xpNsLIBwLf39TPtbZV1pxFwtzDNpxUseu8QLD71gypyyseDcs_db6ESXaBQoLUnqeXtCbq7i8uxYbMentJCAOmNQkAzNhtCXYAwj9ZR1zi4hfs4g0D5QtHAWZCkE7QVIdRHpm4ry0pVV_FlfcPj_u_92mlSCwgB-vHA_596JurNBZ-XykF_tuZGQwK6Xp8jwjf8aIq9JgcgqAew5pK9ZOBFsmSKWC5FVQMN43RJCX8sZkaFsuuWi117UnY05K3HoMOV3ZFNTq61KYfYzEdQ
https://www.facebook.com/pages/Danielle-Durden/202547339791748?__tn__=K-R&eid=ARAApQwIy-m7IAIYNjskuEgpGQ_D6WM6F1ONtASQ-PlDIGoxIgnMF4OTQR6yuyA0yWkGLZ1-8KOXfnri&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBZaNDZ5FkjdniygBDeXujGzNUErxZJ-yvOx7vHO-Pcrtiu7lq4Omxj9wER7VoIPmPqSq2xpNsLIBwLf39TPtbZV1pxFwtzDNpxUseu8QLD71gypyyseDcs_db6ESXaBQoLUnqeXtCbq7i8uxYbMentJCAOmNQkAzNhtCXYAwj9ZR1zi4hfs4g0D5QtHAWZCkE7QVIdRHpm4ry0pVV_FlfcPj_u_92mlSCwgB-vHA_596JurNBZ-XykF_tuZGQwK6Xp8jwjf8aIq9JgcgqAew5pK9ZOBFsmSKWC5FVQMN43RJCX8sZkaFsuuWi117UnY05K3HoMOV3ZFNTq61KYfYzEdQ
https://www.facebook.com/hashtag/felizdiatejerpublico?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBiNsYR6lfqE8MhIRxJ8JSKoEDX4QSf229yNQAS_oQ9DJL-B9RP2Ej0Swpm7HmOl3aPGV4ahAuJY90aN4op7__HozFqETC2Ax0qAKpF2dgcy2bF99DrM5wAYyvwK7vHx_Jc_FX_1ZKT2UPb7DcCebuxpddqGpUvxMUqHa-f7rb4hxj8USel7jCycstyIndMOfvdUIDA9NUbkXWnEP1IFOqZ6cSEso7MohEQtyayS20ozpPCr8wYavSZqBgIHlyTp6Z0dt2GZJ8YYJZ-GShC7oC976MZrMoz99HBd6v0Z2GcJCjOQV5K6XS2WIHGH5Ui6O6VJP8H2nNAM9Nl9RlgZu6n4g&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/museodeltraje/?__tn__=K-R&eid=ARDkIKyhVXslfnPkqvx0Z72bK4XWS3q2hOiyZXq0EEMq9Z5N76tq_35anZGPDP964ZLPfdk0QCmi--vi&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBiNsYR6lfqE8MhIRxJ8JSKoEDX4QSf229yNQAS_oQ9DJL-B9RP2Ej0Swpm7HmOl3aPGV4ahAuJY90aN4op7__HozFqETC2Ax0qAKpF2dgcy2bF99DrM5wAYyvwK7vHx_Jc_FX_1ZKT2UPb7DcCebuxpddqGpUvxMUqHa-f7rb4hxj8USel7jCycstyIndMOfvdUIDA9NUbkXWnEP1IFOqZ6cSEso7MohEQtyayS20ozpPCr8wYavSZqBgIHlyTp6Z0dt2GZJ8YYJZ-GShC7oC976MZrMoz99HBd6v0Z2GcJCjOQV5K6XS2WIHGH5Ui6O6VJP8H2nNAM9Nl9RlgZu6n4g
https://www.facebook.com/museodeltraje/?__tn__=K-R&eid=ARDkIKyhVXslfnPkqvx0Z72bK4XWS3q2hOiyZXq0EEMq9Z5N76tq_35anZGPDP964ZLPfdk0QCmi--vi&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBiNsYR6lfqE8MhIRxJ8JSKoEDX4QSf229yNQAS_oQ9DJL-B9RP2Ej0Swpm7HmOl3aPGV4ahAuJY90aN4op7__HozFqETC2Ax0qAKpF2dgcy2bF99DrM5wAYyvwK7vHx_Jc_FX_1ZKT2UPb7DcCebuxpddqGpUvxMUqHa-f7rb4hxj8USel7jCycstyIndMOfvdUIDA9NUbkXWnEP1IFOqZ6cSEso7MohEQtyayS20ozpPCr8wYavSZqBgIHlyTp6Z0dt2GZJ8YYJZ-GShC7oC976MZrMoz99HBd6v0Z2GcJCjOQV5K6XS2WIHGH5Ui6O6VJP8H2nNAM9Nl9RlgZu6n4g
https://www.facebook.com/hashtag/diamundialdelosoceanos?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBiNsYR6lfqE8MhIRxJ8JSKoEDX4QSf229yNQAS_oQ9DJL-B9RP2Ej0Swpm7HmOl3aPGV4ahAuJY90aN4op7__HozFqETC2Ax0qAKpF2dgcy2bF99DrM5wAYyvwK7vHx_Jc_FX_1ZKT2UPb7DcCebuxpddqGpUvxMUqHa-f7rb4hxj8USel7jCycstyIndMOfvdUIDA9NUbkXWnEP1IFOqZ6cSEso7MohEQtyayS20ozpPCr8wYavSZqBgIHlyTp6Z0dt2GZJ8YYJZ-GShC7oC976MZrMoz99HBd6v0Z2GcJCjOQV5K6XS2WIHGH5Ui6O6VJP8H2nNAM9Nl9RlgZu6n4g&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/KatiaLanas/?__tn__=K-R&eid=ARBuYzDbU19ovvfDRSB8ZmMQhioNeJ2_O2Ke_MxSqK8_Hy1uVdD1vz_umM-LWWOqMKmdGXbnAJR_xuR1&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBiNsYR6lfqE8MhIRxJ8JSKoEDX4QSf229yNQAS_oQ9DJL-B9RP2Ej0Swpm7HmOl3aPGV4ahAuJY90aN4op7__HozFqETC2Ax0qAKpF2dgcy2bF99DrM5wAYyvwK7vHx_Jc_FX_1ZKT2UPb7DcCebuxpddqGpUvxMUqHa-f7rb4hxj8USel7jCycstyIndMOfvdUIDA9NUbkXWnEP1IFOqZ6cSEso7MohEQtyayS20ozpPCr8wYavSZqBgIHlyTp6Z0dt2GZJ8YYJZ-GShC7oC976MZrMoz99HBd6v0Z2GcJCjOQV5K6XS2WIHGH5Ui6O6VJP8H2nNAM9Nl9RlgZu6n4g
https://www.facebook.com/KatiaLanas/?__tn__=K-R&eid=ARBuYzDbU19ovvfDRSB8ZmMQhioNeJ2_O2Ke_MxSqK8_Hy1uVdD1vz_umM-LWWOqMKmdGXbnAJR_xuR1&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBiNsYR6lfqE8MhIRxJ8JSKoEDX4QSf229yNQAS_oQ9DJL-B9RP2Ej0Swpm7HmOl3aPGV4ahAuJY90aN4op7__HozFqETC2Ax0qAKpF2dgcy2bF99DrM5wAYyvwK7vHx_Jc_FX_1ZKT2UPb7DcCebuxpddqGpUvxMUqHa-f7rb4hxj8USel7jCycstyIndMOfvdUIDA9NUbkXWnEP1IFOqZ6cSEso7MohEQtyayS20ozpPCr8wYavSZqBgIHlyTp6Z0dt2GZJ8YYJZ-GShC7oC976MZrMoz99HBd6v0Z2GcJCjOQV5K6XS2WIHGH5Ui6O6VJP8H2nNAM9Nl9RlgZu6n4g
https://www.facebook.com/hashtag/tejiendosolidaridad?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBYvdRzrOULbIP1oKKBeLlRPFV65V0jqDBVq0uk1kQKGlW40iv_dXAulxu8etSvacy_vQtmFFVyBak8M893-eWqNKDNJFnPzBI89aBYhZfsPsXCt5AyRMyg7GBDogk7aEzY8qEAH8RbudCEJzF5e1LlPPI8PfFUTmhiE_pZokUWuRcNwEIpR8nCFJlxzkrH2Bd4n3YBZnjA3PRuFncYXJiBhdx-4JVYnfOOTZawgaZ5j0bxdd41cXPr2SNYDuOrnu16VAVaZtiu9kio_y4vP3VM0wXP6B_gNdv6TUiun9H7KsDaxkECe98WBP624mm0IGhBgjJgKx2tv4kwXRTC5FieWg&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/loeches?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBYvdRzrOULbIP1oKKBeLlRPFV65V0jqDBVq0uk1kQKGlW40iv_dXAulxu8etSvacy_vQtmFFVyBak8M893-eWqNKDNJFnPzBI89aBYhZfsPsXCt5AyRMyg7GBDogk7aEzY8qEAH8RbudCEJzF5e1LlPPI8PfFUTmhiE_pZokUWuRcNwEIpR8nCFJlxzkrH2Bd4n3YBZnjA3PRuFncYXJiBhdx-4JVYnfOOTZawgaZ5j0bxdd41cXPr2SNYDuOrnu16VAVaZtiu9kio_y4vP3VM0wXP6B_gNdv6TUiun9H7KsDaxkECe98WBP624mm0IGhBgjJgKx2tv4kwXRTC5FieWg&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/tejiendolatardeloeches/?__tn__=K-R&eid=ARBCpw64AO3VyyfC-Rwjyrff6gr4o4T5UVVWKU8hyY_NF0NgBxXPRTCYlZDyBs7OY0qv5rcC5zapghCI&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBYvdRzrOULbIP1oKKBeLlRPFV65V0jqDBVq0uk1kQKGlW40iv_dXAulxu8etSvacy_vQtmFFVyBak8M893-eWqNKDNJFnPzBI89aBYhZfsPsXCt5AyRMyg7GBDogk7aEzY8qEAH8RbudCEJzF5e1LlPPI8PfFUTmhiE_pZokUWuRcNwEIpR8nCFJlxzkrH2Bd4n3YBZnjA3PRuFncYXJiBhdx-4JVYnfOOTZawgaZ5j0bxdd41cXPr2SNYDuOrnu16VAVaZtiu9kio_y4vP3VM0wXP6B_gNdv6TUiun9H7KsDaxkECe98WBP624mm0IGhBgjJgKx2tv4kwXRTC5FieWg
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  TEJIENDO SALUD

by @muxotepotolobat
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DESPUÉS 
DE TEJER

Suaves ejercicios ayudan 
a mantener tus manos saludables

Apretar (1), estirar los dedos (2); 
hacer círculos con tus muñecas 
en un sentido y en otro (3) 
y entrelazar los dedos (4)

Aplica crema hidratante en tus manos 
para que tu piel se sienta bien

Tómate tu tiempo para organizar y 
recoger tus herramientas, así podrás 
tenerlas listas para la próxima vez

ANTES 
DE TEJER

BUSCA UN LUGAR 
TRANQUILO

ASEGURATE DE QUE 
LA LUZ ES BUENA

VÍSTETE CON ROPA 
SUELTA Y CÓMODA

COGE TUS HERRAMIENTAS 
Y MANTENLAS A MANO

ASEGURATE DE SABER 
LO QUE SIGNIFICA CADA 

ABREVIATURA DEL PATRÓN

TEN AGUA CERCA 
Y BEBE DE MANERA 
REGULAR

EVITAR PICAR 
MIENTRAS TEJES, 
SOBRETODO 
TENTEMPIES 
AZUCARADOS

COMIENZA CADA 
SESIÓN CON UNOS 
POCOS EJERCICIOS 
BÁSICOS DE MANOS

Sujeta las agujas 
de manera relajadaDeja fluir tu 

mente dentro 
del ritmo de 
movimientos

Mantén un ritmo constante 
de movimiento con tus manos

Cada 20 ó 30 minutos estira 
las manos, mira un objeto en la 
distancia para prevenir fatiga ocular

Asegurate de que no pasas 
demasiado tiempo sentada. 
Cada 30 minutos levántate, 
camina alrededor para activar 
el bombeo de la sangre

Si te duelen las manos, usa agujas 
circulares y toma pequeños descansos, 
teje poco pero varias veces al día

mientras 
TEJEs

TU BIENESTAR PERSONAL TEJIENDO
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