Arquitectura cuerpo y mente
(actividades fisicas y recreativas para fortalecer el cuerpo y la mente)

Al hacer ejercicio nos centramos en el plano fisico, cdmo reducir grasa o fortalecer la
musculatura. Pero la salud cerebral también es clave para el bienestar.

El cerebro es como un musculo que se atrofia si no se estimula, y que también envejece, por eso
son tan importantes las actividades para mantenerlo sano. Tener el cerebro en forma ayuda a
tener conexiones neuronales mds fuertes y fiables, y evita que se deterioren los procesos
cerebrales. En funcién de lo sano que se encuentre, se podrd determinar la capacidad cognitiva
del dia a dia. El cerebro necesita nuevos retos de forma continua y las neuronas necesitan
nuevos desafios para mantenerse activas.

*previene lesiones,

*protege las articulacio

*activa el sistema circula

*alivia dolores,

*ayuda a combatir la flacidez y las arr
A nivel neurolégico y psicolégico:

*previene la aparicién de enfermedades heure 1 y en caso de que existan, atenta
la sintomatologia y procura més calidad de vida),

*estimula las capacidades cognitivas, como la memoria y la atencién,

*estimula la secrecién de hormonas que controlan las emociones y regulan el estado de dnimo,
disminuyendo los sintomas de ansiedad y depresién,

*mejora las relaciones sociales,
*aumenta la autoestima,
*motiva una mejora de la conducta,

*aumenta la capacidad cerebral.

iiSi entrenamos para ser una persona fuerte fisica, mental y
emocionalmente, nos cambiara la vida!!




PROFESOR
PEDRO ,
FERNANDEZ GARCIA

CHI KUNG f
y MEDITACION

QUE ES EL CHI KUNG

PROPUESTA DE El Chi Kung es un conjunto de practicas que combinan suaves movimientos
ACTIVIDAD DE del cuerpo, concentracion mental y respiracién, y estan dirigidas a mejorar la
2 salud, la estructura corporal, la coordinacion y el equilibrio, y a aumentar la
COLABORACION vitalidad y la atencion.
MUNICIPAL Es sencillo, facil de aprender y accesible para todos sea cual sea la edad y

condicion fisica de inicio. Ademas son practicas de bajo impacto para las
articulaciones. _ _
Ademas se va a combinar con diferentes practicas de meditacion y relajacion.




DURACION'Y
CO NTEN'DO DE I_A CLASE Dos clases semanales en sala de hora y media de

duracion (3 horas semanales) en horario de

o - "“ e manana del 1 de octubre 2025 al 31 de mayo 2026.

Cada sesion consta de:

» Una parte de preparacion del cuerpo, con ejercicios
de automasaje, movilidad articular, coordinacion y
equilibrio (20 minutos).

- Una parte de circulacion energética (20 minutos).

» Una parte de practicas de un estilo de Chi kung
especifico (20 minutos).

+ Una parte final de meditacion y relajacion.

Beneficios de las clases:

Revitalizacion, fortalecimiento del cuerpo, relajacion,
serenidad, equilibrio, mejora en la salud, retraso del
envejeciemiento, aumento de la flexibilidad, claridad
mental, mejora de la atencién y de la concentracion.

Pedro Fernandez Garcia.

Profesor de Chi Kung certificado en el Institu-
to Internacional de Qi Gong con experiencia de
mas de 15 afos impartiendo clases regulares,
talleres y cursos de distintos estilos de Chi Kung
y de monograficos dirigidos a mejorar la salud

de la personas.



MEMORIA JUSTIFICATIVA PARA ACTIVIDAD
EN COLABORACION CON EL
AYUNTAMIENTO DE PIEDRALAVES

ACTIVIDAD: COSTURA
MONITORA: ALICIA SASTRE SUAREZ



¢QUIERES HACERTE TU TRAJE REGIONAL?
{QUIERES CONFECCIONARTE TU PROPIA ROPA?
¢QUIERES RECICLAR ESOS TRAJES DE FIESTA, BODAS O COMUNIONES QUE YA NO TE PONES?

TIENES LA OPORTUNIDAD DE APRENDER TODO ESTO Y MUCHO MAS EN UN AMBIENTE
AGRADABLE,COSIENDO ,.CHARLANDO Y APRENDIENDO

-CONFECCION DESDE CEROC DE TODO TIPO DE ROPA O ACCESORIOS Y/O
TRANSFORMACION DE UNAS PRENDAS EN OTRAS

-APRENDER A HACER TRABAJOS BASICOS

» Hacer Bajos
¢ Coser pinzas

o Entretelar

« Coser vistas

¢ Fruncir,

¢ Hacer ojales.

+ (Coser pasacintas

s Coser un boton.

e Poner cremalleras.

» Acabados de costura.

» Coser cinta al bies

» Planchado para facilitar la costura. o -

-RECICLAJE DE PRENDAS PARA DAR NUEVA VIDA A PRENDAS QUE YA NO TE PONES
-TRANSFORMACION Y RECICLAJE DE VESTIDOS DE FIESTA, BODAS ,COMUNIONES ...
-CONFECCION TRAIJES REGIONALES

-HACER TUS PROPIOS PATRONES

-CONFECCION DE BOLSOS, MOCHILAS, BOLSAS , MONEDEROS,NECESER...

-ROPA Y ACCESORIOS PARA BEBE COMO CAMBIADORES, PANALERAS, SABANITAS...
-MUNECOS

-ADORNOS PARA CASA, FIESTAS , OCASIONES ESPECIALES, NAVIDAD.....

-APRENDER A COSER CON MAQUINA

-BORDADO

-FORRADO DE ZAPATOS Y MUCHO MAS...



Propuesta de Actividad Sociocultural de Colaboracién Municipal

Denominacion:

TALLER MATINAL DE ESCRITURA Y LECTURA COMPARTIDA

Destinatarias: Adultos. Entre 10 y 15 participantes.

Temporalizacioén: Una sesion a la semana de dos horas de duracion

La actividad comenzaria la primera semana de octubre de 2025 hasta fin de

mayo de 2026.

Justificacion

Cuarto afio consecutivo presentando un Taller que explorando nuestra
creatividad y expresividad.

Este afio quiero centrarme en la creacion de historias y relatos, en su escritura
y en su narracion oral. Centrarme en el compartir, en la lectura en voz alta de aquello
que nos atrapa, de la escritura de aquello que se nos mueve por dentro.

Cada afio un paso adelante mas, las participantes habitaules han probado de lo
gue son capaces, lo importante que es tener la cabeza activa y lo sorprendidas que
estan al verse haciendo cosas que nunca se habian imaginado que pudieran hacer.

Nuestro taller estd pensado para moverse, para despertar, para pasarlo bien,
para hacerse oir, para escuchar, para imaginar, para quitarse miedos, para jugar.

Desde la lectura, la escritura, la expresion corporal, la narracion orai, el juego,

siempre el juego, nos planteamos crear y construir propuestas escériicas.



Obijetivos
Objetivo Principal:
Compartir experiencias de trabajo individual al grupo.

Crear relatos a partir de propuestas de accidn.

Objetivo Personales:

L

Desarroliar la lectura en voz alta.

Desarrollar la expresion escrita.

Desarrollar la expresion oral.

Desarrollar las capacidades de la voz.

Aprender a hablar en publico

Aprender técnicas para presentarse ante el publico.

Aprender a cuidar y a cuidarse.

Trabajar la escucha activa.

Aprender a dar v recibir criticas.

Afianzar la seguridad y confianza de cada participante.

Fomentar la desinhibicién personal.

Reconocer sus emociones y las de sus companeros/as.

Aprender a expresar y compartir sus emociones.

Fomentar practicas de expresion no agresivas.

Objetivos Grupales:

Respetar los ritmos de cada participante.

Aprender a aceptar las diferentes individualidades.
« Fomentar la convivencia, el trabajo con y en armonia.

+ Fomentar la cooperacidn.



« Fomentar el compartir y el trabajo en equipo.

= Desarrollar la creatividad personal y colectiva .

Metodologia

Ladica.- el juego como origen de todo, como motor de las dindmicas y lo que va a
poner en marcha cada propuesta. Partimos en cada sesidén de una propuesta ladica. A
partir de ahi trabajamos un aspecto que puede ser la voz, el movimiento, la mirada, el
contacto, la improvisacion, la atencion, la expresion.

Creativa.- |a creatividad esta en el aire, valor para atraparla y mostrarla.
Participativa.- cuenta con todas, ser parte para formar parte.

Respetuosa.- respeto como principio vital para relacionarnos. Escucha y Empatia.
Cooperativa.- Trabajar con, en compaiiia, con el otro en aras de lograr objetivos.
Proactiva.- ley fundamental de la improvisacion: siempre tirar para delante
con cada propuesta del compafiero/a.

La primera puerta que abriremos sera la del juego. Jugar siempre es
deseable y siempre tenemos ganas de jugar. Después iremos abriendo otras
que se llamaran Improvisacién, Lectura Dramatizada, Movimiento, Cuento,
Escritura Creativa, Narracion Oral, Expresion Corporal y otras que vayamos
descubriendo. La Memoria tendra su espacio y su trabajo. La presentacion ante

los otros sera importante. El gestionar los nervios. El sentirse con confianza y

seguridad.
Contenido
Juegos Cuentos  Lecturas Dramatizadas Improvisacion
Creacién de Textos Escritura Creativa Narracion Oral Escénica



Responsable
Nieves Batanero Rodriguez
Licenciada en Comunicacién Audiovisual, Monitora de Tiempo Libre, Postgrado
en Teatro Sensorial y Dindmica del Juego.
Con experiencia en el trabajo con personas de diferentes edades en talleres de
creacién audiovisual y escénica.
Me gusta trabajar desde propuestas creativas, sacando el potencial expresivo que
tienen todas las personas dentro. A partir de diferentes dindmicas, ejercicios y juegos,
se va construyendo una red de confianza y respeto muy necesaria para el trabajo

artistico grupal.

En el taller, las personas se descubren a si mismas recitando, interpretando,
provocando, realizando cosas que no se imaginaban que fueran capaces nunca de

hacer. Y es0 es muy gratificante.



HILVANANDO REDES© es un taller para personas adultas y mayores que quieren seguir
cumpliendo suefios, que estan llenas de cosquillas por hacer cosas y compartirlas, que les
gusta reirse a carcajadas y maldecir si hace falta, que necesitan volver a encontrar
relaciones de pertenencia y activil@des donde poder conectarse consigo mismo y con los
demas; para personas que por diversas circunstancias se han quedado a un costadito de la
sociedad porque entendian que l@s cambios iban muy deprisa.

HILVANANDO REDES®O es el comienzo de un large y maravilloso viaje que nos hara
reaprender.a establecer lazos con ‘personas qgue nos resuenan afines, ya sean de nuestro
entorno como.de lugares mas Iejan'os... Para lograrlo haremos diferentes actividades:
LUDOTERAPIA (diferentes juegos fisicos y de mesa) RISOTERAPIA, SONOTERAPIA
(utilizacion de melodias e instrumentos musicales), TECNICAS RESPIRATORIASADE
RELAJACION, CLASES DE EXPRESION CORPORAL, BAILES, DINAMICAS DE ESTIMULACION
CREATIVA, APRENDIZAJE DE HERRAMIENTAS Y LENGUAIE DIGITAL (uso del mévil, tablet u
ordenador para conectar dlgltalmente con las administraciones como con personas a traveés
de las redes sociales)

En estas sesiones cada part|C|pante sera el protagonista y podra hllvanar sured con
propuestas propias en funcion/de Ia tematica del dia.

En estas sesiones podremos tomar cafe, refrescos, mucha agua jsiempre!, cantar, debatir,
hacer meriendas y celebraciones, donde lograr un'espacio tnico de bienestar y disfrute
pleno. N |

En estas sesiones crearemos un laboratorio de emociones positivas generando un efecto de
plenitud residual en todo nuestro organismo

‘J

iiEs el momento de dar el siguiente paso y comenzar a hilvanar nuestra red con clases
variadas y divertidas!!

iComenzamos en Octubre!
Abierta la inscripcion: Ayuntamiento de Piedralaves
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QUE ES LA MARCHA NORDICA

farcha Nordica es una practica deportiva que consiste en andar con unos

" como la parte superior del cuerpo (brazos, hombros y espalda). Es sencilla, facil
e aprendery accesible para cualquier persona que pueda caminar sin dificultad.
‘Ademas es una actividad de bajo impacto para las articulaciones. Para practicar
\, ‘Marcha Nérdica sélo se requiere ropa y calzado deportivo y, eso si, unos bastones
_ _mm_u.mn_mnOm gue son aportados por el instructor.

QUE BENEFICIOS TIENE

ke Utilizamos el Practicar Marcha Nordica nos permite mejorar de forma
FOCALIZA —== -4 . e y

e o) sencilla y natural la condicion fisica, tonificar la musculatu-

; nL Em.wma.a _ o O \O ra (se utiliza el 90 % de los musculos del cuerpo), sin cargar
_o_qmm m._nm__ __-.q._e " de nuestros musculos de forma excesiva las articulaciones, y corregir distintos
e ke, : desequilibrios posturales. También refuerza el sistema in-
FORTALECE & . CORRIGELA munitario, mejora la coordinacion de brazos ypiernas, dis-

aresistencia cardiovascular posturacorporal minuye la grasa corporal y activa el sistema cardiovascular.




Cada salida de marcha nordica
consta de:

Una parte de preparacion del
cuerpo, con ejercicios de ca-
lentamiento.

Una parte de clase practica
para aprender las bases de la
marcha nérdica y de ejercicios
de coordinacion y fortaleci-
miento.

Una caminata por pistas y sen-
deros en torno a Piedralaves.
Una parte de estiramientos.

Clases-salidas de marcha nérdica 3 horas a la semana
al aire libre (pistas y senderos cémodos) en horario
de manana. Del 1 de octubre de 2025 al 31 de mayo
de 2026.

Equipo necesario: Solo se requiere ropa y calzado deportivo
(zapatillas deportivas o de montana).

Se incluye el uso de bastones (son especificos para esta activi-
dad), hasta que las participantes decidan adquirir unos propios.

* PEDRD FERNANDEL GARCiA A8

|
|
|
|

Fir
An—} [l
&

Entrenador de Marcha Nérdica titu-
lado por la Federacion de Montanis-
mo, titulacion oficial reconocida por
el Consejo Superior de Deportes.

Con mas de cinco anos ensenando

esta técnica a través de cursos, sali-
das y la realizacion de rutas

guiadas con esta técnica en diferen-
tes espacios naturales.
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ON MUNICIPAL

Contacto:

Pedro Fernandez Garcia
pedro.mtc.shfdgmail.com
Movil:
629342609




AL AYUNTAMIENTO DE PIEDRALAVES

Area de Cultura / Sanidad / Servicios Sociales

MEMORIA DE ACTIVIDAD: “Nutricién y Bienestar
Familiar — Taller practico de alimentacion saludable”

2. Titulo de la Actividad
“Nutricién y Bienestar Familiar — Taller practico de alimentacién saludable™

3. Descripcién y Objetivos de la Actividad

La actividad consiste en un taller educativo y practico disefiado para que las familias
adquieran los conocimientos y herramientas necesarios para mejorar su salud y calidad
de vida a través de una alimentacién consciente, equilibrada y accesible.

» Objetivo Principal:
Prevenir problemas de salud y mejorar el bienestar general de las familias de
Piedralaves mediante una nutricién sencilla, practica y adaptada a la vida cotidiana.

« Objetivos Especificos:

« Proporcionar informacion veraz y desmitificar creencias populares sobre
nutricién.

« Ofrecer herramientas practicas para la planificacion de menus, la compra
saludable y la lectura de etiquetas.

- Ensefar a adaptar la alimentacion para cubrir las necesidades de todos los
miembros de la familia: nifios, adultos y mayores.

1/3



» Fomentar la prevencion de enfermedades relacionadas con la alimentacion
(obesidad, diabetes, hipertensidn, etc.) desde una perspectiva accesible y
realista.

Este taller contribuye a la promocién de la salud comunitaria, creando un
espacio de aprendizaje practico que puede beneficiar a todas las edades y
reforzar la cohesion social a través del cuidado compartido.

4. Metodologia y Desarrollo
El taller sera dinamico, participativo y aplicado al dia a dia.
Se combinaran:
 Breves exposiciones tedricas con lenguaje claro y accesible.

» Casos practicos y ejemplos cotidianos (lectura de etiquetas, menus equilibrados,
comparacion de alimentos del supermercado).

= Debates abiertos y resolucion de dudas personalizadas.
» Ejercicios practicos en grupo para favorecer el aprendizaje activo.

Se fomentara la participacion de los asistentes para que los temas abordados
respondan a sus inquietudes y necesidades reales, logrando asi un aprendizaje
atil y motivador.

5. Duracidén y Periodicidad
« Duracidn inicial: Ciclo de 3 horas semanales.

« Periodicidad: Una sesidn de 3 horas ¢ dos sesiones de 90 minutos, segun la
disponibilidad del espacio y las necesidades de los participantes.

6. Espacio y Recursos Necesarios

+ Espacio: Sala con mesas Y sillas suficientes para todos los asistentes, gue permita
la interaccién grupal.

*+ Recursos:

« Pizarra (blanca o similar) con rotuladores o tiza para esquematizar
conceplos.

« Proyector y pantalla (opcional pero recomendable) para mostrar
presentaciones visuales, graficos y ejemplos practicos.
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En caso de que el Ayuntamiento disponga de materiales adicionales (como
cocina demostrativa o recursos audiovisuales), se podrian incluir dindmicas
practicas de mayor impacto.

7. Curriculum del Instructor

Carlos Capdepdn esta certificado como Health Coach (Experto en Salud y Nutricion)
por la Universidad Global de Florida (FGU) en colaboracion con la Universidad
Catdélica de San Antonio de Murcia (UCAM).

Su formacion esta especializada en Nutricién Funcional y Bienestar Metabdlico,
abordando la salud desde una perspectiva integral y practica. Combina la ciencia
nutricional con herramientas de acomparnamiento educativo, ofreciendo a las familias
recursos faciles de aplicar en su dia a dia.

Su experiencia docente y su enfoque practico le avalan para impartir talleres de calidad
que promuevan habitos saludables y sostenibles en la comunidad.
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PROPUESTA TALLER DE INICIACION AL PATINAJE PIEDRALAVES 2025-2026

NOMBRE DEL TALLER

PATINAJE. CURSO DE INICIACION Y REFUERZO

OBJERTIVO

DESARROLAR EN LAS NINAS Y NINOS LA PASION POR EL PATINAJE Y EL DEPORTE, POR MEDIO
DE JUEGOS Y ACTIVIDADES DINAMICAS QUE FOMENTEN EL COMPANERISMO y EL TRABAJO EN
EQUIPO.

BASANDONOS EN UN APRENDIZAJE TECNICO Y DIVERTIDO APRENDEREMOS A TENER
CONTROL SOBRE NUESTRO CUERQPQ Y LOS PATINES .

SIEMPRE QUE SEA POSIBLE LA MUSICA FORMARA PARTE DE LA ACTIVIDAD.
AL FINALIZAR EL CURSO PROPONDREMOS UNA ROLLER PARTY.
EDADES.

ORIENTADO A NINAS Y NINOS DE 5 A 12 ANOS QUE NO SEPAN PATINAR O QUIERAN
MEJORAR.

MATERIALES NECESARIOS Y OBLIGATORIOS PARA TODOS LOS ALUMNOS
PATINES. { VALIDO CUALQUIERA YA SEA DE LINEA O PARALELOS )
CASCO, ( SERVIR EL DE LA ICI O SIMILAR))

PROTECCIONES COMPLETAS { RODILLERAS, CODERAS, MUEQUERAS )
DURACION DE LA ACTIVIDAD

MARTES DE 16 A4B.6HS....

LA ACTIVIDAD SE REALIZARIA SIEMPRE QUE EL TIEMPC LO PERMITA EN EL PATIO TRASERO DE
LAS ANTIGUAS ESCUELAS, Y EN CASQ DE QUE NLLOVIESE LA ACTIVIDAD SE REALIZARIA EN LA
PLANTA BAJA EN EL INTERIOR DE LA ESCUELA YA QUE EL SUELOLO PERMITE.

MONICA RODRIGUEZ



cinales
y Aceites Esenciales
En mi Vida Diaria

Plantas Medi

DIRIGIDO A
Poblacion en general

OBJETIVOS GENERALES
- Dar a conocer la aromaterapia que, a través del uso de productos aromaticos como aceites
esenciales, tiene el objetivo de mejorar nuestro bienestar psicologico, fisico y emocional
- Dar a conocer las propiedades de diferentes plantas para la mejora de nuestra salud
- Conocer la posibilidad de vivir sin téxicos

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Descubrir la importancia de utilizar productos naturales para la salud de nuestro cuerpo
-Reconocer plantas de nuestro entorno
- Conocer diferentes técnicas de elaboracion de productos naturales
(aceites esenciales y plantas)
- Aprender a respetar el entorno que nos rodea y ser conscientes del valor que tiene

TEMARIO DEL CURSO
- Qué es la Aromaterapia
- Distinguiendo olores
- Qué son los Aceites Esenciales
Usos, Efectos y Formas de uso
- Plantas, propiedades y usos
- Oleatos, Tinturas
Qué son y como se elaboran
- Sustancias toxicas en productos que usamos
- Préactica. Elaborando nuestro propio producto
La importancia de la naturaleza con relaciéon a nuestro cuerpo




METODOLOGIA

- Participativa y comunicativa
- Parte tedrica por medio de dipticos, exposicion oral y juegos
- Parte practica donde se realizaran
unglentos, velas, brumas, roll-ones...
que cada quien se llevara a su casa, dependiendo de sus gustos y necesidades
- Entre las personas participantes
se realizard una exposicion con todo lo aprendido

TEMPORALIZACION
Entre octubre y diciembre
Dos horas semanales, los martes de 18:00h. a 20:00h.
(Posibilidad de alargar hasta mayo)

CRITERIOS DE EVALUACION
-Evaluacion continua durante la asistencia al curso
- Encuesta final

MATERIAL
- Aceites
- Hojas y Flores de Plantas
- Material para la realizacion de productos de limpieza
- Material para realizacion de velas
- Material para realizacién de brumas y roll-ones
- Material para la realizaciéon de unglientos
- Boligrafos, lapiceros y folios o cuadernos
--Material para hacer oleatos y tinturas

Miren lzaskun




TALLER DE PLANTAS DE
PAPEL

UN ESPACIO CREATIVO PARA ADULTOS EN PIEDRALAVES

Este taller esta pensado para personas adultas que quieran disfrutar de un
tiempo creativo, aprender una técnica artesanal y llevarse a casa varias
piezas Gnicas creadas con sus propias manos.

No es necesario contar con conocimientos previos, tan solo curiosidad, gusto
por lo manual y ganas de aprender. Comenzaremos con formas sencillas
para familiarizarnos con la técnica y poco a poco iremos profundizando, de
modo que cada participante pueda avanzar a su propio ritmo y explorar
distintas posibilidades.

A lo largo de la sesion aprenderemos a construir diferentes versiones de
plantas de papel, trabajando paso a paso con materiales accesibles como
cartulinas, pegamento, alambre floral, cinta de florista y pequefias macetas.
Con ellos, cada persona dara forma a hojas y tallos, experimentara con el
color y la textura, y finalmente “plantard” sus creaciones en una maceta
lista para decorar cualquier rincén del hogar.

Los materiales necesarios seran aportados por los propios participantes o

por la organizacion. k:#\

Mas alla del resultado final, este taller es una invitacién a disfrutar del £
proceso creativo, ejercitar la paciencia y la concentracion, y experimentar el Ll
bienestar que aporta el trabajo manual. Las plantas de papel, al no necesitar |
cuidados, se convierten ademas en un objeto decorativo duradero, original y
sostenible.

Beneficios para los participantes:

« Desarrollar la creatividad y la destreza manual.

» Reducir el estrés a través de una actividad relajante y concentrada.

« Compartir un tiempo de aprendizaje en un entorno cercano y
colaborativo.

« Llevarse a casa varias piezas artesanales unicas, hechas por ellos
mismos.

El Taller de Plantas de Papel es una oportunidad para redescubrir el valor de
lo hecho a mano, explorar nuevas formas de expresion artistica y disfrutar
de un momento de desconexidon creativa en comunidad.




TALLER DE PLANTAS DE
PAPEL

%

CREA, RELAJATE Y LLEVA LA NATURALEZA AL PAPEL

¢Te imaginas transformar simples hojas de cartulina en plantas decorativas
que nunca se marchitan?

En este taller aprenderas a dar forma a tus propias plantas de papel desde
ceroy a plantarlas en macetas para llevartelas a casa.

No necesitas experiencia previa: comenzaremos con disefios sencillos y
poco a poco iremos creando distintas versiones de plantas. Solo hacen falta
ganas de experimentar con las manos y dejarse llevar por la creatividad.

Lo que descubriras
« Técnicas basicas y avanzadas para crear hojas y tallos.
« COoOmo montar tu planta en maceta.
« El valor de lo hecho a mano: dedicacién, calma y cuidado.

¥ Beneficios
e Un espacio creativo y relajante.
« Desarrollo de la destreza manual.
« Una experiencia compartida con otras personas.
« Te llevaras varias plantas terminadas, Gnicas y hechas por ti.

iComenzamos en octubre!

Inscripcion abierta en el Ayuntamiento de Piedralaves




TALLER DE PSICOMOVILIAD P ADULTOS Y MAYO

La psicomovilidad €s una d
sujeto y se 0cupa de in
cuerpo, e imien
COmoO su C idad pa esarse.
El trabajo 3 psicon
reactiva e funcic
meng tribu
pertenen grupo ¢
relaciones socio

Objetivos:
Se ofrece ) comp ograma de
orientad: un ma
dicho pre aset
Aspectos |
Ejercicios ¢ ivida¢

Ejercicios d ilidad

Ejercicios de % amie Pl efuerzo
Ejercicios de €oordinac eneraly s
habilidad...
Ejercicios de€oncienc : i ta del
cuerpo fisicoy la postura, conceptos basi
Ejercicios derespiracion, relajacion.
Aspectos Cognitivos:
Ejercicios memori
Ejerciciosideatencior :
Ejercicios de calculo tal. I
Ejercicios de orientacién espaciotemporal. - v
Ejercicios de esquema corporal.

Ejercicios de desarrollo del imaginario.

Aspecto Relacional-Social y Afectivo:

Ejercicios de confianza.

Ejercicios de contacto.

Ejercicios de trabajo en equipo.

po. En

iComenzamos en Octubre!

Inscripciones: Ayuntamiento de Piedralaves



Programa del Taller de Punto a Dos
Agujas: “Tejiendo Vinculos”

Duracién: Octubre — Mayo
Periodicidad: 1 sesién semanal (2 horas) — 8 meses de actividad

Dirigido a: Personas adultas interesadas en aprender o perfeccionar la técnica del punto a
dos agujas.

1. Justificacion

El taller de punto a dos agujas busca fomentar la creatividad, la destreza manual y el
aprendizaje intergeneracional en un espacio de encuentro comunitario, Ademas de la
adquisicion de técnicas textiles, se promueve la socializacién, el bienestar emocional y la
transmision cultural de las labores tradicionales.

2. Objetivos

e Iniciar o perfeccionar a los participantes en la técnica del punto a dos agujas.

e Favorecer la creatividad y el disfrute personal a través de la elaboraci6n de prendas y
complementos.
Crear un espacio de convivencia, intercambio de conocimientos y apoyo mutuo,
Potenciar la motricidad fina, la concentracion y la paciencia.
Recuperar y transmitir saberes artesanales propios de la tradicion textil.

W

. Contenidos
Basicos:

Conocimiento de materiales: lanas, agujas, accesorios.
Técnicas iniciales: montaje de puntos, punto derecho y revés.
Combinaciones: punto bobo, punto jersey, punto eléstico.
Aumentos, disminuciones y cierres.

e Avanzados (segun ritmo de los participantes):

e Lectura de patrones sencillos,
e Puntos decorativos basicos.
e Elaboracion de prendas: bufandas, gorros, mantas pequenas.
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Transversales:

e Trabajo en grupo y aprendizaje colaborativa,
e Estimulo de la creatividad en la eleccion de disefios y colores.
e Valoracion del trabajo artesanal como expresion cultural,

. Metodologia

Clases practicas: demostracién y ejecucién directa.

Aprendizaje progresivo, respetando el ritmo de cada participante.

Trabajo individual (cada persona realiza su proyecto) con apoyo colectivo.
Ambiente colaborativo: los participantes mas experimentados pueden apoyar a los
principiantes.

. Temporalizacién (Octubre — Mayo)

Octubre - Noviembre: Iniciacién — conocer materiales, montar puntos, punto derecho y
revés.

Diciembre - Enero: Puntos basicos combinados (bobo, jersey, canalé). Inicio de
pequenas prendas (bufandas, cuellos).

Febrero - Marzo: Introduccién a aumentos, disminuciones y cierres. Desarrollo de
proyectos més elaborados.

Abril - Mayo: Consolidacion de técnicas, introduccion a patrones sencillos, finalizacién
de proyectos y exposicion de los trabajos en una muestra colectiva (opcional).

. Recursos y materiales

Agujas de punto..

Lanas de grosor medio de diferentes colores.
Tijeras, agujas laneras, marcadores de puntos.
Muestras y esquemas basicos.

. Resultados esperados

Adquisicién de conocimientos bésicos y medios en el punto a dos agujas.
Creacion de prendas y accesorios tejidos por los propios participantes.
Espacio de encuentro social, creativo y cultural.

Posible exposicion final de los trabajos en el municipio.



Anexo |. Referencias de trabajos realizados.

A continuacién, se incluyen algunas referencias de trabajos realizados previamente, as{
como enlaces a redes sociales y pagina web donde se pueden consultar més ejemplos de
proyectos en punto a dos agujas que he realizado.

wex Fotografias de trabajos

MUNECOS

Ropa infantil

ROPA DE ADULTO




- Pagina web: www.cariciasentretejidas.com

wex Instagram: instagram.com /CAT.CAriciasentreTejidas

[ Facebook: https://www.facebaok.com/cariciasentretejidas/

DATOS DE CONTACTO

Rosa!



AL AYUNTAMIENTO DE PIEDRALAVES

Area de Cultura / Deportes

MEMORIA DE ACTIVIDAD:

“Swing en Piedralaves - Clases de iniciacién al Lindy
Hopﬂ

2. Titulo de la Actividad
“Swing en Piedralaves — Clases de iniciacion al Lindy Hop"

3. Descripcidn y Objetivos de la Actividad

La actividad consiste en la imparticion de clases regulares de Lindy Hop, el baile social
por excelencia de la musica Swing y Jazz de los afios 20-40 que ha resurgido casi un
siglo después.

+ Objetivo Principal:
Ofrecer una actividad fisica divertida, entretenida y accesible para todas las
edades, cuyo fin dltimo es que los participantes disfruten, suden y se rian,
utilizando el baile como excusa para la diversién, la salud y la socializacion.

* Objetivos Secundarios:

= Introducir a los participantes en conceptos musicales basicos (ritmo,
COMPpAs).

« Ensefiar los fundamentos de la conexién en pareja, basada en la
comunicacion y la diversion.
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* Fomentar la creacion de una comunidad local de baile, colaborando con la
Escuela de Mdsica y participando en futuros eventos culturales del municipio
donde la misica Swing/Jazz esté presente.

La propuesta busca dinamizar la vida cultural de Piedralaves, diversificar la
oferta de ocio saludable y atraer tanto a jovenes como a adultos, fomentando la
integracion intergeneracional y el sentido de comunidad.

4. Metodologia y Desarrollo

Las clases tendran un enfoque practico y amenc. Se comenzara con un calentamiento
sencillo al ritmo de la musica, seguido de la ensefianza progresiva de técnicas, pasos y
figuras basicas del Lindy Hop.

El énfasis se pondrd en la practica con musica desde el primer momento, fomentando el
cambio de parejas y roles para socializar y comprender al otro, en un ambiente distendido.

Cada sesion finalizara con una practica libre supervisada para consolidar lo aprendido.

La actividad promueve valores como el respeto, la cooperacion y la inclusion,
ya que en el Lindy Hop se fomenta el cambio de roles y parejas sin importar
edad, género o nivel de experiencia.

5. Duracion y Periodicidad
« Duracién inicial: Ciclo de 3 horas semanales.

+ Periodicidad: Dos sesiones de 90 minutos, con posibilidad de ajustar la frecuencia
en funcién de la participacion vecinal y la disponibilidad de espacios.

6. Espacio y Recursos Necesarios

« Espacio: Una sala interior didfana con tarima o similar {que no sea cemento), con
suelo liso y adecuado para el baile, que permita cierto deslizamiento.

« Recursos:

« Equipo de sonido completo: altavoces, amplificador y reproductor de musica
(auxiliar/bluetooth) con calidad suficiente para un aula.

= Espejos (opcionales) para que los participantes se vean durante las
préacticas.

Se valora especialmente la posibilidad de colaboracién con la Escuela
Municipal de Mdsica y con eventos culturales organizados por el Ayuntamiento,
para reforzar el vinculo entre misica y baile en la vida cultural del municipio.
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7. Curriculum del Instructor

Carlos Capdep6én cuenta con una década de experiencia (2009-2019) como bailarin de
Lindy Hop, Balboa y Blues.

En 2016 fundd e impartié clases como instructor en Barrelhouse Swing Project en
Madrid, una de las escenas de referencia a nivel nacional, donde adquirié una sélida
experiencia en la ensefianza a grupos de iniciacion.

Su experiencia docente y artistica le avala para garantizar una formacion de calidad y un
desarralio progresivo, adaptado a las necesidades de los participantes.
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PROPUESTA DE YOGA INTEGRAL VAW SSH

A lo largo de éstos afos he impartido talleres, cursos y retiros.

He trabajado en el centro “Buenos Dias” de desarrollo personal y

espiritual.

He impartido clases como profesora de Yoga ,Pilates, Meditacién y Mindfulness para el
centro Diwali y UnnaLife entre otros.

Doy clases privadas desde hace afios de Yoga ,Pilates,Mindfulness,y Meditacién

FORMACION

2024 - Curso de Coaching - Universidad de Nebrija

2021 - Curso de Meditacién y compasion - Lama Tsondru

2019 - Formacion en Yoga aéreo Khatva - Montse Lominchar( Unnata)
2019 - Formacién en Yoga aéreo integral — Kali Devi (escuela Mahashakti)
2019 - Formacién en Yoga prenatal y yoga mamads y bebés - Sonia Casado
2018 - Meditacion - Ramiro Calle

18/19- Formacion en Yoga integral - Escuela de yoga integral Mahashakti
2017 - Formacién en Meditacién y Yoga Nidra (150h) - Mohan

17/18 - Certificado de profesionalidad en Yoga

16/17 - Formacién en Pilates (FEDA)

16/17 - Formacion en Yoga (FEDEFY)

12/14 - Formacién Mindfulness en DD

2009 - Retiro de Meditacién Budista- Lama Tsondru

07/08 - Meditacion Zen — Violeta

06/08 - Formacion en terapia con minerales - Carlos Obelleiro

05/08 - Meditacion con minerales - Carlos Obelleiro

02/04 - Retiro de Meditacién - Kagyu Samye Dzong

98/00 - Curso de Mindfulness - Rosa Parker (Londres)

Las clases de Yoga Integral

Las clases son de 90 minutos divididos en varias secciones

Trabajaremos la parte fisica a través de Asanas (posturas de yoga),haremos Pranayamas
(respiracion consciente) para regular el sistema nervioso y conectar con nuestro centro,Relajacion y
por ultimo el final de la clase se dedicara a la practica de Meditacion.

El Yoga Integral procura aunar todas las necesidades del ser humano para su bienestar ,trabajamos
mente ,cuerpo y toda esa parte mas interna y personal que requiere de nuestra atencion,calma y
presencia .

Las clases siempre se adaptaran a las necesidades del grupo y todo el mundo podra mejorar en
ellas ,no importa el momento personal ni la condicion fisica.

El Yoga debe adaptarse a la persona y no a la inversa.

Me gusta que las clases sean amenas y que aunque se trabaje en ellas, también tengamos calma y
tranquilidad para ir avanzando ,respetando el cuerpo y la situacion de cada persona.



Dedico tiempo a corregir para crear una buena base y asi hacer que todo avance de una forma
gradual. También me gusta el sentido del humor y siempre habrd momentos para todo.

Lo mas importante del Yoga Integral, es esa transformacidn que hace a nivel profundo para que
vayas mas ligero ,mas relajado ,mas consciente y mas presentie en la vida diaria. En Yoga Integral se
dice que es como bajar el cielo a la tierra .

Usaremos mantas ,bloques ,cinturones (si lo necesitamos )y la esterilla se convertird en nuesira
compaiiera de rutinas .

La disponibilidad podra ser lunes /viernes o martes /viernes

~ Mi unién con la Meditacidon, Relajacién y Expresion a través del cuerpo
comenzo en mi infancia. Por cuestiones de salud y gracias a la visién
abierta de mi madre, empecé a tomar contacto con el mundo de la
Respiracion Consciente, la Relajacidn y la atencién al momento presente.
Con el paso de los aiios y gracias a mi conexién con el baile, aprendi a
expresar Sensaciones y Sentimientos a través del cuerpo. Ya-en la edad
adulta, converti en mi profesion aquello que me acompafiaba desde nifia
como forma de terapia, tanto para mi como para mis alumnos. Mi propdsito
vital es aportar el maximo de Conexién y Paz interior a todos ellos desde el
Amor, la Escucha y el Respeto ~

Vanessa Alvarez



YOGA BIENESTAR FISICO Y MENTAL

Clases de Hatha Yoga, introduccion a la practica y perfeccionamiento para
los que ya conocen esta disciplina.

El Hatha Yoga es llamado yoga fisico porque opera sobre el cuerpo, sus
funciones y sus energias, por el cuerpo se llega a la mente armonizando
asi al ser humano en su totalidad.

En la practica del Hatha Yoga exploramos conscientemente la relacion
existente entre respiracion y postura/movimiento.

Practica de posturas (asanas): posiciones corporales que ejercen efectos
de flexibilizacidn, fortalecimiento y relajacién sobre las distintas
estructuras del cuerpo mejorando la salud fisica y mental.

Practica de respiraciones ( pranayama): ejercicios respiratorios que
conducen a la mejora de la concentracién, ademds de ser una gran
fuente de energia y salud de nuestros drganos abdominales.

Relajaciones: practicas de técnicas dirigidas a conseguir el total descanso
cuerpo-mente.

Meditacion (Dhyana): a través de la practica sistematica de la atencién
pura, parar el movimiento incesante de la mente y conectar con la
verdadera naturaleza de las cosas.

Compatible para personas que se inician en la practica, con aquellos que
ya conocen y practican yoga.

Apto para personas de diferentes edades y condiciones fisicas.
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YOGA con Pilar (penes)

Pilar Carrasco Lopez

INDICE
. Datos personales. Experiencia profesional.
. Persnas a los que va dirigido
. Estructura del taller
. Deficinicion y/o aproximacion al concepto de “Yoga™
s Disponibilidad horaria
. DATOS PERSONALES. EXPERIENCIA
PROFESIONAL.

o Formacion:

. Formacion en Viny Yoga en la escuela “El amanecer” en
Madrid, con Lula Canas (2.012 Duracion 4 anos)

. Experiencia:

. Profesora de yoga desde el afio 2.010
. PERSONAS A LAS QUE VA DIRIGIDO

El taller va dirigido a un abanico amplio de personas, no se¢ excluye a nadie en
principio, a no ser que la practica suponga un riesgo para su salud. Con un
intervalo de edades que van desde los 16 afios en adelante.

No es necesaria experiencia previa, ni tener una forma forma fisica especifica.
Al comienzo del taller, cada alumno tendra que rellenar una ficha con sus
datos personales, historial medico y especificar si estd tomando algin
medicamento; hay algunos medicamentos o dolencias no compatibles con
determinadas practicas.



4, ESTRUCTURA DEL TALLER
1.- Comienzo de la practica:

Comenzaremos con un “recogimiento de los cinco sentidos” hacia dentro:
ojos cerrados, boca cerrada, oido relajado, piel o tacto relajado y observacion
del sentido del olfato a través de la respiracion.

Tomamos conciencia de que comenzamos la clase de yoga, y dejamos de lado
todo lo demds, para permanecer presente durante la clase. Y aunque a los
alumnos sin practica les resulte complicado, con la practica se consigue
desconectar, y relajar para dejarse llevar por el eterno presente.

2.- Practica de asanas o posturas de yoga

. Asanas: Se realizaran las asanas o posturas tanto estaticas,
como en movimiento. “Viny yoga” trabaja con posturas en dinamico,
sobre todo con los principiantes, para favorecer un “ambiente interno
agradable” dentro de cada alumno.

. Se ejecutaran de forma coordinada con la respiracion, lo
cual procura evitar cualquier dispersion o distraccién de la mente.
. En todo momento se¢ tendra presente “no violentar” o

“extresar” a el cuerpo, a la mente. Mantenerte en un estado agradable,
para relacionar el ejercicio fisico realizado con algo positivo, y
favorecer habitos saludables de practica.

. Habra posturas de pie, sentados, tumbados boca arriba, o
boca abajo, en postura cuadripeda, invertidas. Y las posturas mas
exigentes se compensaran con otras mas suaves, que permitan mantener
un equlibrio.

. Mudras: Gestos o posiciones con las manos, y en relacion
con el cuerpo, que favorecen el apaciguamiento de la respiracion,
calamar el sistema nervioso, calman el torrente emocional. Favorecen
la concentracién, ¢l apaciguamiento mental, el recogimiento de los
sentidos

. Pranayama: Son diferentes ejercicios de respiracién, que
realizaremos al final de la clase. Hay diferentes tipos y cada uno tiene
diferentes objetivos: Relajar, activar, aumentar el ritmo cardiaco,
concentrarse. ..

En sanscrito “Prana” significa energia, y “iama” control, por lo cual
paranyama significa control de la energia.

Ejemplo de pranayama es Kaphalabati: Inspiras con normalidad, y espirar de
manera corta y fuerte. Este ejercicio genera mucho calor y aumenta el ritmo
cardiaco, por eso es comun realizarlo antes de iniciar la clase.

Los movimientos del cuerpo serdn armoénicos, sin esfuerzo excesivo. La
musculatura del cuerpo puede estirar o movilizarse si estd distensionada. Se
pretende ensefiar al alumno a realizar la practica a su nivel, y no al nivel del



que esté a su lado, o del que la mente le ponga en ese momento.

Practicaremos la atencidn y conciencia en el cuerpo, en la respiracion, en la
postura corporal.

3.- Relajacion — meditacion final

Se concluird con una relajacion y meditacion final.
Después de realizar la practica de yoga; es el momento propicio para la
meditacion:

. Ya se ha trabajado el cuerpo y habra una facilidad para
sentarse (en silla, en suelo, o con apoyo de bloques y cojines) con la
espalda enderezada (en la medida de lo posible, respetando las
curvaturas naturales de la columna)

. La mente queda en estado de calma después de la practica

. Lo cual incita a entrar en ese estado meditativo o
simplemente de relajacion.

Relaciono algunas meditaciones que se practicaran, aunque hay multitud de
ellas:

. “Antar Mouna™: practica del silencio interior. Procurar
mantener una mente tranquila, silenciosa, que la mente esté quieta. Si
quieren ver cualquier cosa con claridad, la mente no puede estar
parloteando. Si quiero escuchar lo que usted dice, ha de haber silencio
en la mente. Si quiero comprender, debo escuchar, y si mientras
escucho estoy pensando en otra cosa, no puedo escuchar. De manera
que para escuchar, para observar, la mente debe estar en paz, en

silencio.
. Dinamicas
. Atencion plena
. Espacio del corazén sutil o centro del pecho, como espacio

a nivel vital de importancia clave para nuestro organismo
4. DEFINICION Y/O APROXIMACION AL CONCEPTQ DE YOGA
VINI YOGA

Viniyoga es la capacidad de adaptar el Yoga a la persona segin su edad,
género, experiencia vital, etc.

Lo importante es lo que la persona necesita en un momento determinado de su
vida y que sepamos adaptar el Yoga para conseguirlo.

Como no hay dos cuerpos humanos iguales, asi no hay una practica de yoga
1gual, sino que se ajusta y adapta a la realidad.

Lo importante no es la técnica, sino el practicante y su proceso; por lo que en
las clases se realizan posturas (asanas) dinamicas y estaticas de manera



progresiva, acompaiiadas de la respiracion natural. Las posturas, iran fluyendo
con la respiracién para producir ciertos efectos beneficiosos en el cuerpo, la
mente y las emociones.

Segin nos dice T.K.V. Desikachar, hijo y discipulo de Krishnamacharya: “Es
primordial asegurar una aplicacion adecuada del Yoga a los practicantes
occidentales, tan diferentes de los indios, fisica y culturalmente, asi como en
otros aspectos”

“Que es el YOGA™: consiste en la determinacién de trabajar sobre si mismo,
0 lo que podemos llamar “trabajo interior”. Se trata de una practica llevada a
cabo para poder conocer la naturaleza real que reside en uno mismo y para
aprender a conocer y regular la propia realidad interna.

Hay muchos tipos de yoga, mas mentales o mas fisicos, mas activos o mas
relajantes.

Y trabajamos sobre esa realidad interna, porque de ese estado, de esa realidad
interna, dependerd la calidad de nuestras vivencias, ante cualquier
acontecimiento de la vida.

En este trabajo sobre uno mismo, el practicante encontrard no pocos
obstaculos, pero también buenos aliados internos. Entre los obstaculos se
encuentran no solamente las circunstancias externas adversas y el entorno
inapropiado y las vicisitudes de la vida, sino también los que derivan del
desequilibrio organico y de la desarmonia psiquica. Son obstaculos el
desasosiego, la pereza, la negligencia, el descontento, la ofuscacidn, la avidez,
¢l odio y tantos otros, a los que hay que sumar ¢l propio inconsciente
desordenado, cadtico y el cimulo de viejos patrones, heridas psicoldgicas,
traumas y frustraciones. También son obstaculos los enfoques incorrectos, los
estrechos puntos de vista, el apego a las ideas y a los habitos. Todas las
técnicas del yoga apuntan a la mente para sanearla.

Este trabajo es integral, o sea, que se realiza sobre todos los componentes del
ser humano: cuerpo, cuerpo energetico, Organo psicomental (mente y
emociones) y comportamiento. Se conoce ese trabajo interior que es el
entrenamiento yéguico como sadhana. El sadhana tiene por objeto la
evolucion consciente, el autoconocimiento y el autodesarrollo, para beneficio
propio y ajeno. Esta practica es ecléptica, en este sentido es de utilidad tanto
para personas con creencias, como para quienes no las tenga.

Es para aquellos interesados en realizar ese viaje hacia dentro, no hacia fuera,
el mundo de hoy nos incita a permanecer con los estimulos exteriores, y el
yoga busca profundizar dentro de uno mismo, tanto fisica, como mental,
como emocionalmente.

Ya hoy en dia, la mas moderna ciencia psicosomadtica indica las estrechas
conexiones existentes entre el cuerpo y la mente y cémo todo aquello que



