
                          

                               Arquitectura cuerpo y mente 

        (actividades físicas y recreativas para fortalecer el cuerpo y la mente) 

Al hacer ejercicio nos centramos en el plano físico, cómo reducir grasa o fortalecer la 

musculatura. Pero la salud cerebral también es clave para el bienestar. 

El cerebro es como un músculo 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 más fuertes y fiables, y evita que se deterioren los procesos 

cerebrales. En función de lo sano que se encuentre, se podrá determinar la capacidad cognitiva 

del día a día. El cerebro necesita nuevos retos de forma continua y las neuronas necesitan 

nuevos desafíos para mantenerse activas. 

 

¿Qué es Arquitectura cuerpo y mente? 

Son diferentes actividades y disciplinas cuyo objetivo y metodología persiguen la plasticidad 

neuronal y física, el fortalecimiento de la musculatura, la reeducación postural, la estimulación 

cognitiva- emocional a través del entrenamiento físico y mental, es decir, mediante diferentes 

ejercicios, actividades y herramientas lograremos tener un cerebro y cuerpo en muy buen 

estado. 

¿Qué beneficios tiene entrenar la mente y el cuerpo? 

A nivel físico: 

*fortalece la musculatura estructural, 

*recupera el equilibrio y la coordinación 

*previene lesiones, 

*protege las articulaciones, 

*activa el sistema circulatorio, 

*alivia dolores, 

*ayuda a combatir la flacidez y las arrugas 

A nivel neurológico y psicológico: 

*previene la aparición de enfermedades neurodegenerativas (y en caso de que existan, atenúa 

la sintomatología y procura más calidad de vida), 

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

*estimula la secreción de hormonas que controlan las emociones y regulan el estado de ánimo, 

disminuyendo los síntomas de ansiedad y depresión, 

*mejora las relaciones sociales, 

*aumenta la autoestima, 

*motiva una mejora de la conducta, 

*aumenta la capacidad cerebral. 

 

¡¡Si entrenamos para ser una persona fuerte física, mental y 

emocionalmente, nos cambiará la vida!! 

 

¡Comenzamos en Octubre! 

Abierta la inscripción: Ayuntamiento de Piedralaves 



















 
 
 

HILVANANDO REDES© es un taller para personas adultas y mayores que quieren seguir 

cumpliendo sueños, que están llenas de cosquillas por hacer cosas y compartirlas, que les 
gusta reírse a carcajadas y maldecir si hace falta, que necesitan volver a encontrar 
relaciones de pertenencia y actividades donde poder conectarse consigo mismo y con los 
demás; para personas que por diversas circunstancias se han quedado a un costadito de la 
sociedad porque entendían que los cambios iban muy deprisa. 

HILVANANDO REDES© es el comienzo de un largo y maravilloso viaje que nos hará 
reaprender a establecer lazos con personas que nos resuenan afines, ya sean de nuestro 
entorno como de lugares más lejanos… Para lograrlo haremos diferentes actividades: 
LUDOTERAPIA (diferentes juegos físicos y de mesa) RISOTERAPIA, SONOTERAPIA 
(utilización de melodías e instrumentos musicales), TÉCNICAS RESPIRATORIAS Y DE 
RELAJACIÓN, CLASES DE EXPRESIÓN CORPORAL, BAILES, DINÁMICAS DE ESTIMULACIÓN 
CREATIVA, APRENDIZAJE DE HERRAMIENTAS Y LENGUAJE DIGITAL (uso del móvil, tablet u 
ordenador para conectar digitalmente con las administraciones como con personas a través 
de las redes sociales) 
En estas sesiones cada participante será el protagonista y podrá hilvanar su red con 
propuestas propias en función de la temática del día. 
En estas sesiones podremos tomar café, refrescos, mucha agua ¡siempre!, cantar, debatir, 
hacer meriendas y celebraciones, donde lograr un espacio único de bienestar y disfrute 
pleno. 
En estas sesiones crearemos un laboratorio de emociones positivas generando un efecto de 
plenitud residual en todo nuestro organismo 

 
 

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

 
 
                                    

                                               ¡Comenzamos en Octubre!  
                      Abierta la inscripción: Ayuntamiento de Piedralaves 
  

 





















Este taller está pensado para personas adultas que quieran disfrutar de un

tiempo creativo, aprender una técnica artesanal y llevarse a casa varias

piezas únicas 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 sesión 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 pequeñas macetas.

Con ellos, cada persona dará forma a hojas y tallos, experimentará con el

color y la textura, y finalmente “plantará” sus creaciones en una maceta

lista para decorar cualquier rincón del hogar.

Los materiales necesarios serán aportados por los propios participantes o

por la organización.

Más allá del resultado final, este taller es una invitación a disfrutar del

proceso creativo, ejercitar la paciencia y la concentración, y experimentar el

bienestar que aporta el trabajo manual. Las plantas de papel, al no necesitar

cuidados, se convierten además 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 únicas, 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 expresión artística y disfrutar

de un momento de desconexión creativa en comunidad.

U N  E S P A C I O  C R E A T I V O  P A R A  A D U L T O S  E N  P I E D R A L A V E SU N  E S P A C I O  C R E A T I V O  P A R A  A D U L T O S  E N  P I E D R A L A V E S

TALLER DE PLANTAS DE
PAPEL

610100644 gatamostaza@gmail.comLaura Rojas



¿Te imaginas transformar simples hojas de cartulina en plantas decorativas

que nunca se marchitan?

 En este taller aprenderás a dar forma a tus propias plantas de papel desde

cero y a plantarlas en macetas para llevártelas a casa.

👉  No necesitas experiencia previa: comenzaremos con diseños 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 descubrirás

Técnicas básicas y avanzadas para crear hojas y tallos.

Cómo montar tu planta en maceta.

El valor de lo hecho a mano: dedicación, calma y cuidado.

🌱 Beneficios

Un espacio creativo y relajante.

Desarrollo de la destreza manual.

Una experiencia compartida con otras personas.

Te llevarás varias plantas terminadas, únicas y hechas por ti.

¡Comenzamos en octubre!

Inscripción abierta en el Ayuntamiento de Piedralaves

C R E A ,  R E L Á J A T E  Y  L L E V A  L A  N A T U R A L E Z A  A L  P A P E LC R E A ,  R E L Á J A T E  Y  L L E V A  L A  N A T U R A L E Z A  A L  P A P E L

TALLER DE PLANTAS DE
PAPEL



   

TALLER DE PSICOMOVILIAD PARA ADULTOS Y MAYORES 

 

La psicomovilidad es una disciplina que se basa en la concepción global del 
sujeto y se ocupa de las interrelaciones entre el conocimiento, la emoción, el 
cuerpo, el movimiento, y su importancia para el desarrollo de la persona, así 
como su capacidad para expresarse. 
El trabajo de la psicomovilidad en las personas mayores supone una 
reactivación de funciones físicas y cognitivas que con el paso del tiempo van 
menguando, contribuyendo de éste modo a las sensaciones de bienestar y 
pertenencia al grupo que se traducen en una mejora personal y de las 
relaciones socio-culturales. 
 
Objetivos: 
Se ofrecerá un completo programa de ejercicios y actividades, siempre 
orientados de un modo lúdico y adaptado a las necesidades de cada grupo. En 
dicho programa se trabajarán los siguientes aspectos de la persona: 
Aspectos Físicos:  
Ejercicios de actividades básicas y gimnasia de mantenimiento. 
Ejercicios de movilidad articular. 
Ejercicios de estiramiento y refuerzo muscular. 
Ejercicios de coordinación general y segmentaria: equilibrio, destreza, 
habilidad... 
Ejercicios de conciencia y control corporal: educación y toma en cuenta del 
cuerpo físico y la postura, conceptos básicos de ergonomía. 
Ejercicios de respiración, relajación. 
Aspectos Cognitivos: 
Ejercicios de memoria.  
Ejercicios de atención. 
Ejercicios de cálculo mental. 
Ejercicios de orientación espaciotemporal. 
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. 
 

 

 

¡Comenzamos en Octubre! 

Inscripciones: Ayuntamiento de Piedralaves 






























