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“+Benestar” 2026 ofrece un variado programa de actividades de
animacion sociocultural co obxectivo de promover as relacions
sociais, a diversion e o entretemento e evitar o sedentarismo das
persoas participantes.

As actividades realizaranse nas instalacions do establecemento
colaborador e estaran guiadas por persoal cualificado. No seu caso,
procurarase que se adapten ds caracteristicas e gustos das e dos
participantes ou se houbese unha climatoloxia adversa.

Tipoloxia de actividades:

Actividades artisticas
Actividades deportivas
Actividades formativas
Actividades sociais
Actividades turisticas
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1. Actividades artisticas

O horario previsto para a sta realizacion é as 19 h.

Os obradoiros que se ofertan son os seguintes:

* Obradoiro de Colgantes: consiste en elaborar colgantes con serpentinas enrola-
das de diferentes formas, que dan lugar a motivos florais que despois se incorpo-
ran a un cordel para realizar o colgante ou pofier enganches para pendentes.
Duracion: 60 minutos.

» Obradoiro de Papiroflexia: realizaranse diversas figuras de papel como bolbore-
tas, flores etc. Duracion: 60 minutos.

 Iniciacién ao Teatro: mediante xogos e dindmicas teatrais desenvélvense aptitu-
des como a expresividade, a improvisacién, a empatia ou o traballo en grupo.
Duracién: 60 minutos.

e Arte-terapia: tratase dunha actividade na que, a través dun debuxo preimpreso
con dreas numeradas, se colorea por nimeros. A técnica consiste en encher cada
seccién coa cor correspondente ao humero que se indica, e € unha actividade
que contribue & relaxacidn, a desenvolver habilidades creativas e alivia a tension.
Duracion: 60 minutos.
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2. Actividades deportivas

O horario previsto para a sta realizacion é as 9 h.

Os obradoiros que se ofertan son os seguintes:

* Paseo Activo: con el activaremos o noso corpo pola mand; como sabemos, os
paseos sempre foron unha das actividades madis recomendadas por médicos e
fisioterapeutas. Duracién: 60 minutos.

* loga: conectar o corpo, arespiracion e a mente a través de posturas fisicas, exer-
cicios de respiracién e meditacion para mellorar a sadde en xeral. Duracion: 60
minutos.

¢ Ximnasia de Mantemento: € un método de traballo de baixo impacto. Axuda a
soportar mellor os traballos cotidins e mellora o estado fisico en xeral e a coordi-
nacién e os movementos das articulacions. Duracién: 60 minutos.

* Xogos Tradicionais: tratase de xogos recuperados da memoria popular que
pasaron de xeracidén en xeracidén, coma a mariola, os birlos etc. Duracion: 60
minutos.

¢ Cachibol: € unha adaptacién do voleibol na que se substitle o golpeo da pelota
polo agarre desta, para favorecer a participacién de calquera persoa indepen-
dentemente do seu estado fisico ou das stas limitacions de mobilidade. A través
deste tipo de xogos favorécese o exercicio fisico e combdatese o sedentarismo.
Duracidén: 60 minutos.
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3. Actividades formativas

O horario previsto para a sta realizacion € as 10 h.

Os obradoiros que se ofertan son os seguintes:

Musicoterapia: a través dun bingo musical Usase a musica e os seus elementos
para mellorar o benestar emocional e fisico. Serve para tratar problemas de
estrés, ansiedade e depresidn, mellorar a comunicacion e as relaciéns, estimular
a memoria e a creatividade e aumentar a mobilidade e o equilibrio. Duracién: 60
minutos.

Risoterapia: ademais de actividades de risoterapia, tamén se levardn a cabo de
estratexia ou técnica psicoterapéutica, que tenden a producir beneficios mentais
e emocionais por medio da risa. Duracién: 60 minutos.

Memoria: exercitarase a memoria a través de dindmicas orientadas coma “a
arafeira”, “trazos comuns”, “se fose” ou da elaboracién dunha drbore xenealdxica;
xogos de preguntas, teléfono, trivial galego, recofiecer claves semdanticas, memoria
l6xica, categorizacién etc. Duracion: 60 minutos.

Obradoiro sensorial: € unha actividade coa que se estimulan os cinco sentidos
(vista, oido, tacto, gusto e olfacto) a través de experiencias como poden ser a aro-
materapia ou o descubrimento e reconecemento de estimulos. O seu obxectivo é
fomentar o desenvolvemento cognitivo, emocional e social, ademais de axudar &
integracion social e & aprendizaxe. Utilizanse diversas estaciéns con extractos aro-
maticos e esencias de plantas, texturas, sons ou sabores para explorar. Duracion:
60 minutos.




Deputacion
)» Pontevedra 6 BENESTAR

4. Actividades sociais

O horario previsto para a realizacion destas actividades € as 15:30 h,
s 22:00 he as 22:30 h.

Incliense as seguintes:

¢ Galade benvida: trdtase dunha presentaciéon seguida dunha dindmica para o
cofecemento e a integracién do grupo. Duracién: 60 minutos.

e Furor: &€ unha dindmica en forma de concurso na que se dividen as e os partici-
pantes en dous grupos. O xogo consiste en realizar pequenas probas de recofie-
cemento musical de canciéns escoitando uns segundos de cada unha, adivifiar
quen a interpreta, seguir cantando a letra cando para a madsica, non mencionar
unha palabra tabu que aparece repetidamente nunha cancién mentres a canta
todo o grupo etc. Por cada proba superada recibese un punto e, ao finalizar, o
grupo con mdais puntos gafa o xogo. Duracién: entre 60 e 90 minutos.

* O prezo xusto: trGtase dun xogo inspirado no famoso programa de televisién dos
anos 90 que nos permite xogar individualmente e por grupos. As e os xogadores
participan en quendas de poxas e minixogos, onde o obxectivo é adivifiar o prezo
correcto dunha ampla variedade de produtos, competindo para clasificarse e
adivifiar o prezo xusto do escaparate final. Unha experiencia chea de diversion e
entretemento mentres intentan demostrar quen ten o mellor ollo para os prezos.
Duracion: entre 60 e 90 minutos.

¢ Xogos cooperativos: son actividades ludicas nas que as persoas participantes
colaboran para acadar un obxectivo comun en lugar de competir entre si. A
vitoria ou a derrota & colectiva, xa que todos gafian ou perden xuntos, e a diver-
sién provén da camaraderia e a superacién dun desafio, non da eliminacién de
xogadores. Estes xogos fomentan o traballo en equipo, a solidariedade e as ha-
bilidades sociais coma a empatia, a comunicacion e a resolucidn de conflitos.

» Xogos de cartas, bingo, parchis, Scattergories e dominé: tefien moita acepta-
cidn e axudan & socializacidon das persoas. Dependendo do nUmero de partici-
pantes, a ou o animador creard un cadro de eliminatorias por sorteo. Pddese
prolongar o seu desenvolvemento os dias que sexan necesarios ata que saia
unha parella vencedora. En ningln caso se apostard difieiro. Duracion: entre 60
e 90 minutos.

» Baile libre: organizarase con repertorio de bailes de salén, ritmos latinos, musica
popular esparfola e muasica tradicional galega. Duracién: entre 60 e 90 minutos.

¢ Conxuroda queimada: realizarase despois da cea para favorecer a participacion
e pedirase que de forma voluntaria reciten algun refrén popular ou canten algun-
ha cancidn relacionada coa tematica. Duracién: 60 minutos.
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5. Actividades turisticas

Este tipo de actividades conduciranas guias de turismo con titulacions.

O horario previsto para realizalas € as 16 horas, pero podera modificar-
se a criterio do persoal segundo a planificacion semanal.

Visitaranse puntos de interese proximos aos diferentes establecemen-
tos. Poderdn incluir un paseo ou unha saida en autobds.

Entre eles propoéfiense:

Sanxenxo: percorrido entre as suas esculturas mdis representativas situadas
nos diferentes puntos da localidade: Ola Margarita, o Atlante, a Dama de Silgar,
simbolos do vangardismo que fan de Sanxenxo unha mestura entre tradicion e
modernidade.

Combarro: unha ribeira de horreos poderia ser o significado actual de Combarro.
Entre a rda por excelencia que delimita a costa cunha lifa de hérreos e a de atras
ou de San Roque, atdépase toda unha disposicidon espacial que no seu resultado
final & case un simbolo de galeguidade popular.

Portonovo: situada & beira da ria de Pontevedra, &€ unha tipica vila marifieira con
empinadas e estreitas ruelas desde as cales se observan fermosos recunchos e
marabillosas vistas ao mar.

Cambados: capital da cofecida variedade de vifio Albariio, con lugares emble-
maticos coma a alameda e a praza de Fefindns, punto central da localidade e
que alberga numerosos establecementos tipicos da gastronomia galega.

Museo de Pontevedra: creado pola Deputacién provincial logo da proposta dos
deputados Gaspar Massd, César Lois e Alfredo Espinosa, o 30 de decembro de
1927. Conta con seis sedes diferentes: as ruinas de San Domingos e os edificios
Sarmiento, Castro Monteagudo, Garcia Florez, Ferndndez Lopez e o convento de
Santa Clara.

Camifio de Santiago (zona de Pontevedra, Combarro, paseo dos Gafos): esta
variante espiritual une dous camifos xacobeos, o Portugués e a Ruta do Mar, a
orixe de todos os camifios. No ano 44 d. C. a ria de Arousa foi sucada polo barco
que transportaba o corpo de Santiago apdstolo. Os seus restos foron trasladados
polos seus discipulos, quen “conducidos por un anxo e guiados por unha estrela”
arribaron as costas de Galicia e subiron polo leito do rio Ulla ata alcanzar Iria Flavia
en Padrén.
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* OGroveeailladaToxa:as praias, as augas termais e os produtos do mar conver-
ten o municipio do Grove nun dos puntos de interese turistico mdis cofiecidos de
Galicia. Tratase dunha peninsula situada na entrada da ria de Arousa. Visitaremos
a illa da Toxa, cofiecida polo seu balneario e a ermida na honra de san Sebastidn,
que presenta un revestimento total a base de cunchas de vieiras.

« ALlanzada e o miradoiro da Siradella (O Grove): é unha das praias pioneiras en
lucir Bandeira Azul en Europa. Son mais de 2 km de areal a mar aberto, cun paseo
de madeira e un dos ecosistemas dunares mdis representativos e completos do
litoral galego. O miradoiro da Siradella &€ o punto mais alto da peninsula, cunha
extraordinaria panordmica sobre a ria de Arousa e o océano Atldntico.

« Punta Moreiras (O Grove): &€ unha pequena peninsula situada moi preto do pe-
queno pero tradicional porto e barrio marifieiro de Meloxo; habilitouse un paseo
que percorre a antiga fabrica de salga, hoxe rehabilitada como museo, e toda
a contorna de Punta Moreiras. Neste paseo poderemos ver diversos elementos
etnogrdaficos convertidos en pedra en forma de esculturas con representacions
dun faro, dunha sereq, pescadores, peixes... e moitos mdis motivos.

* Allla de Arousa: a sinuosa costa da llla de Arousa ofrece unha infinidade de
marabillosas praias de area branca e augas transparentes; desde os grandes
areais coma Camaxe, Camaxiias ou Area da Secada ata pequenas praias en
Punta Carreirdbn rodeadas de dunas e pifieirais.

* Mosteiro de Poio: no mosteiro mercedario de San Xodn de Poio destaca a igrexa
construida no século XVII e que reflicte o gusto pola conxugacién de formas
clasicistas e barrocas. No seu interior existe un belo retablo do século XVIlI, de
estilo churrigueresco, e na nave esquerda estd o sepulcro de santa Trahamunda.
Tamén é destacable o claustro das procesiéns, do século XVI, cunha fonte barro-
ca e unha orixinal escaleira.

« Miradoiro do monte Lobeira (Vilanova de Arousa): situado nunha contorna
forestal nesta pequena montarna de suaves perfis a 290 metros de altura. Desde
aquidivisanse espectaculares panordmicas da ria de Arousa, das Ons, do istmo
do Grove e mesmo da serra de Barbanza.

« Mosteiro da Armenteira (Meis): tras a fundacién orixinal a mediados do século
XIl, pasou rapidamente a pertencer & orde Cisterciense, ald por 1162, denomindn-
dose Santa Maria da Armenteirag, e pouco despois iniciarianse as principais obras
do mosteiro, entre elas a da igrexa. Actualmente, atépase habitado por monxas
cistercienses desde 1989. Consérvanse en perfecto estado a igrexa, a muralla
exterior e outras dependencias coma o claustro.
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« Pazo de Lifiares (Lalin): é unha edificacién seforial de estilo barroco do século
XVII que alberga o Museo Galego da Marioneta. O recinto expositivo conta cunha
mostra permanente en continuo crecemento e cunha biblioteca especializada
na citada tematica. Foi declarado ben de interese cultural (BIC) en 2009.

« Museo Etnografico Casado Patrén (Lalin): é un museo con madis de 2.000 m2 de
exposicién distribuidos en tres edificios onde se expofien mdis de 4.500 pezas
recollidas por toda a xeografia galega, coma pequenos apeiros dunha grande
historia, auténticos simbolos de Galicia dos ultimos tres séculos.

« Museo Ramén Maria Aller (Lalin): nel honrase a figura do sacerdote e astronomo
Ramon Maria Aller Ulloa, nacido en Lalin en 1878, a través dos instrumentos que
utilizaba no seu traballo e documentos, fotografias, libros etc. Ademais, exhibese
unha coleccidon permanente do pintor Laxeiro, hatural do municipio, doada polo
propio pintor, asi como obras doutros pintores galegos.

« Mosteiro de Carboeiro (Silleda): un dos mellores representantes do romanico
cisterciense de toda Galicia. PosUe duas portadas romdnicas de estilo composte-
I&n, que puideron ser realizadas por discipulos do Mestre Mateo.

« Fervenzado Toxa (Silleda): a catarata do rio Toxa garda o atractivo dos miste-
rios, a certeza dun tesouro que permaneceu oculto durante séculos protexido
pola montana e as dificultades do acceso. A recente apertura dunha pista par-
cialmente asfaltada desvelou, en parte, os seus segredos.

* Fundacién Xosé Neira Vilas (Vila de Cruces): a sede desta fundacion radica na
casa onde naceu o escritor, unha modesta casa campesifia no nucleo orixinal
da parroquia de Gres. Neira Vilas herdouna dos seus pais; a sia muller, Anisia
Miranda, e mais el decidiron doarlla & Xunta de Galicia coa condicidén de que se
restaurase e se instalase nela unha biblioteca publica.

 Praia fluvial das insuas de San Ramén (Vila de Cruces): unha fermosa ponte
medieval de sete arcos, de posible orixe romana, atravesa o Ulla nun antigo
camifno real de Santiago de Compostela a Lugo. Antes de pasar por debaixo, o
rio configura a fermosa paisaxe das insuas de Gres, unha drea recreativa cunha
gran beleza paisaxistica.
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