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“TALLER DE 5 PALABRAS”

RECETA DEL MES
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SALIDA CULTURAL

Estuvimos de turismo visitando Buitrago del
Lozoya pudimos visitar el Museo Picasso, donde
vimos alguna artesania elaborada por él, la Iglesia
Santa Maria del Castillo del siglo XVI, |la Plaza de
la Constitucion, donde habia mucho ambiente y la
Torre del Reloj. Nos hizo muy buen tiempo y
pudimos comer en un parque al aire libre.
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Vida Agradable con Habitos Saludables

En octubre nos hemos centrados en el
ejercicio fisico y sus efectos sobre la salud
mental, que puede tener incluso un impacto
mas positivo que la propia medicacidn. Entre
los beneficios del ejercicio se encuentran
efectos sobre la autoestima, la sensacién de
bienestar, mejora el rendimiento y reduccién
de la ansiedad, la angustia y depresidn entre
otros. Se liberan sustancias como la endorfina
y la serotonina, que elevan el estado de
animo. Los tipos de ejercicio que podemos
realizar son aerébicos (correr, andar),
anaerodbicos (ejercicios de fuerza) vy
estiramiento o calentamiento, con diferentes
efectos sobre mente y cuerpo. ¢Como
empezar?

e Concienciacion (buscar beneficios)
e Motivacion (épor qué debo hacerlos?)
e Habituacién (establecer estrategias)
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