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Hoxe en dia vivimos nun ritmo que case nunca para.

Pasamos moitas horas diante das pantallas: o mobil,
o ordenador ou a televisidon. Recibimos mensaxes,
avisos e informacién a cada minuto. Sen darnos
conta, a nosa mente esta sempre ocupada.

Tamén vivimos con présas. Corremos para chegar a
todo, cumprimos horarios, facemos moitas tarefas e
as veces sentimos que non temos tempo para parar.

A isto simanse as preocupaciéns. Pensamos no
traballo, no que temos pendente, no que pasara
mafia ou nos problemas do dia a dia. Todo iso
énchenos a cabeza de ruido e fai que o corpo tamén
se canse.

Por iso organizamos esta actividade: para ofrecer un
tempo de pausa, calma e contacto coa natureza.

Ir ao bosque non é s6 dar un paseo. E unha forma
sinxela de coidarnos.

Durante a actividade gardaremos o mobil para
afastarnos por un momento das pantallas, das luces,
dos avisos e das mensaxes... e asi, descansar a
mente.

A natureza axidanos a estar no presente, a prestar
atencién ao que vemos, ao que escoitamos e ao que
sentimos nese momento. Camifiar amodo entre as
arbores axtidanos a soltar tension, recuperar calma
e sentirnos mellor.

Esta actividade é unha invitacién a parar, conectar
coa natureza e dedicarnos un tempo de coidado.

A quen vai dirixido?

Esta dirixido a persoas con discapacidade intelectual
ou do desenvolvemento.

Teran prioridade persoas con discapacidade
intelectual ou do desenvolvemento con enfermidade
mental ou que presenten bloqueos por ansiedade
ou estrés.

*En caso de choiva, cambiariamos de data

Q

PAUSA EN VERDE

Programa de saude mental e envellecemento activo

En que consiste?

Son actividades sinxelas que nos axudan a calmar a
mente, relaxar o corpo e recuperar o benestar a través
do contacto coa natureza.

Teran unha duracién de 1 hora e media e realizaranse
en espazos naturais da cidade de Santiago de
Compostela.

e 23 de outubro de 11:00 a 12:30 h. no Parque da
Lagoa (Cidade da Cultura)

e 13 de novembro de 11:00 a 12:30 h. no Monte
Pedroso (Santiago)

Se as persoas participantes tefien dificultades de
mobilidade é posible que se cambien os espazos, pero
en todo caso, seran en Santiago de Compostela.

A actividade sera guiadas por Marga Chao, guia
certificada de “Bafios de bosque” e profesional de
“Terapia de bosque” por el Forest Therapy Hub (FTHub).

Acreditada como Formadora del FTHub para formar a
Especialistas de Conexion ca natureza.

Como participar?

Tes que cubrir esta ficha de inscricion e enviala a

areasocial@fademga.org, indicando no correo a data
na que estas interesado/a en participar.

Tes de prazo ata o 21 de outubro.

Finalizado o prazo de inscricién contactaremos contigo
para confirmar a praza e comentar aspectos a ter en
conta.

Para calquera dubida ou aclaracion contactanos en
areasocial@fademga.org ou chama ao 981 51 96 50.


https://www.fademga.org/media/documents/Pilulas_de_natureza_-_2.0_FORMULARIO.pdf
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