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NATURALEZA EN INVIERNO

La exposicion al frio mejora el sistema inmunitario vy el estado emocional

ACTIVIDADES
NATURALES AHORA:

Lo explica la naturaleza

Lo que esta pasando

Ignacio Gallo - Newsletter Editor

Estamos en pleno Enero vy el frio por fin llegd, tras dias muy
primaverales, propios de otra estacion. Hemos tenido jornadas
muy "locas" para lo que se espera de un mes de invierno.

Quiza debamos pararnos a contemplar si es normal o no, y a qué
se debe. Aunque igual estamos ocupados y mas pendientes de
consumir y de la television.

En cualquier caso y tras esta apertura, pasamos a comentar
diversos planes que os hemos preparado para estos dias de
naturaleza preciosa invernal, llena de sorpresas, bellezay
beneficios.


https://www.escueladeactividadesnaturales.com/noticias

Actividad MTB silvestre - "El enebro milenario"

Si vives en Madrid o alrededores, te gusta la bici y la naturaleza y ademas te apetece conocer a otras
mujeres como tud, hemos disefado este planazo con Rafael Ferndndez y Las Mujeres Nos Movemos para
el préoximo 23 de enero de 10 a 13 horas.

Una quedada en bici para conocer los secretos de la Floray Fauna de la sierra de Madrid. Una ruta
circular desde la Estaciéon de cercanias de Tres Cantos.

% 3 horas de ruta guiada, sencilla 15km aprox.

Guias de MTB y naturaleza

Reduccion huella de carbono

Arboterapia y sus beneficios

Aprender fauna, flora, supervivencia basica

Degustaciéon de té y tapa silvestre

Curiosidades historicas y naturales

% Progresa en técnica de MTB

Propiedades medicinales y gastronédmicas sobre plantas, setas.

Parainformacién y reservas: ighacio@escueladeactividadesnaturales.com o 634256364

AVENTURA SILVESTRE MTB

LI
“EL EMEBRD MILEMARID® / ,w "

"Disfruta de la naturaleza, aprende sobre fauna, flora y
supervivencia en MTB"


https://latierraviva.com/
https://lasmujeresnosmovemos.org/
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EL SECRETO DE LA FLORA,
LA CAJA DE PANDORA NATURAL
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s plantas que nosotros utilizamos para su elaboracion.

{ - Ubicacion: climas calidos,
zonas de semi-sombra y evita
la exposicion directa al viento.
En invierno es sensible a las
heladas.
505 medicinales:

tioxidante para reducir el
estrés ¥y  envejecimiento;
digestiva, antibacteriana que
aumenta los globulos blancos;
antiinflamatoria, Wtil para el
insomnio gracias a la
melatonina y expectorante.

raices se hierven y ‘se

5 de varices, ﬂéhilis 0 hemorrol
cal igual que su

-

omo Qistitis ¥



Los beneficios de salir a pasear
cuando hace frio

sensibilidad a la
células, lo que a | ]
tipo 2. e \iid O
¢ -sj "- % y » Vi g
i } i | + . i % ’
Quemamos mas calorias: las persor%s pueden
llegar a quemar/ un 34% mas de calorias
cuando caminan en un clima frio que cuando
lo hacen a temperaturas suaves, segun un
estudio publicado en American Journal of
Human Biology. :

Fortalece el corazén: en climas frios, el
corazén debe trabajar mas para mantenernos p
calientes

Mejora nuestro estado emocional:
exposicion al aire fresco y la luz solar,
puede ayudar a mejorar nuestro bienes
emocional, sobre todo en una época en'la que
algunas personas sufren trastorno afectivo
estacional (TAE). :
Mejora el suefio: las temperaturas mas frias
nos ayudan a dormir mejor en general. Este
proceso puede llevar hasta dos horas en
verano, pero es mucho mas rapido en @
inviernos. Las caminatas de invierno permiten

que la temperatura del cuerpo tarde menos

en enfriarse.


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ajhb.23013
https://www.eldiario.es/consumoclaro/cuidarse/cinco-actitudes-sobrellevar-mejor-dias-cortos-otono_1_6442697.html

