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PUEBLA DE LA SIERRA
84 habitantes

En la actualidad el sedentarismo y la inactividad fisica estan demasiado presentes en nuestras
vidas. Ademas, hoy en dia, encontramos un gran nivel de frustracién ante diferentes
situaciones, nerviosismo e inquietud por el ritmo frenético del dia a dia, asi como dificultad
para manejar nuestras emociones.

Por todo esto, se hace necesario incorporar en nuestro dia a dia actividades como yoga, pilates
y mindfulness, y en especial en municipios pequefios como Puebla de la Sierra, donde sus
vecinos tienen dificultades para desplazarse y acceder a este tipo de actividades.

Puesto que se trata de actividades fisicas que no requieren de un gran esfuerzo, tanto jévenes
como mayores pueden ser destinatarios del programa.

En el desarrollo del proyecto se van a incluir las siguientes actividades:

- Yoga. Tanto para los adultos como para los nifios el yoga nos puede llevar a una vida
plenay fascinante, plagada de aventuras y desafios donde seguir aprendiendo.

- Mindfulness. Esta actividad consiste en la focalizacidon de la atencién en el momento
presente. Es un método para conseguir la atencién plena, centrdndonos en lo que esta
sucediendo en el “aqui y ahora”, aceptandonos sin mas, sin intentar cambiar, ni juzgar
nada.

- Pilates. Es un sistema de entrenamiento fisico y mental, que desarrolla los musculos
internos para mantener el equilibrio corporal, proporcionar estabilidad y firmeza a la
columna vertebral. Es una de las actividades mas recomendadas por médicos vy
psicologos, para mejorar el bienestar fisico en general.

Fechas: octubre de 2023 a junio de 2024
Contacto: puebladelasierra.ayuntamiento@gmail.com;
Mas informacion: www.puebladelasierra.es
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