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Aquest primer butlleti de I'any, és el més especial de tots, ja que la major part del
contingut ha estat realitzat pels residents, com una part de diferents tallers del
projecte Mou-te, i amb el suport de les professionals encarregades del mateix.

Aniversaris i Onomastiques

Durant el primer ftrimestre de l'any hem
celebrat que han complit anys n’ Isa i na
Maria. També hem celebrat Sant Manel, Sant
Sebastia, Sant Ramifo i,Sant Josep.
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Sortides:

Els residents de Santa Eugénia hem tingut el
gust de poder seguir gaudint de les sortides
amb els voluntaris, entre aquestes podem
destacar:

Ermita de Bonany de Petra.

e Una passejada a peu per Santa Eugénia
fins a la cova de Lourdes. Excursio que
recomanem.

e Puig de Santa Magdalena d’Inca i voltants.
Sa Pobla i Muro.

e Vam tornar a disfrutar de I’entorn, fent una
caminada de dues horetes per anar de
nou a la Cova de Lourdes de Santa
Eugénia.

A la Casa de Santa Eugeénia es va celebrar el
dia de Sant Sebastia fent una torrada al
voltant del foc i disfrutarem d’'un bon dia i de
bona companyia. També férem senyorets o
també anomenats crespells com és tradicié en
el dia de la Mare de Déu de Candaler.

Projecte Mou-te

Un any més |'Associacid Siloé esta donant
continuitat al projecte Mou-te, per fer-ho
tornarem a comptar amb I'ajut economic de
'Obra Social Sa Nostra.

Ja fa dos anys que aquest projecte esta en
marxa i hem comprovat la seva eficacia, per
aix0 apostem per aquests tipus de tallers, que
ajudem a millorar la qualitat de vida dels
nostres residents.

Hem posat en marxa la Pagina Web
de I'entitat, on volem donar a
conegixer el projectes i la feina que
esta realitzant I'Associacio. També
hi podeu trobar informacié vers
VIH/sida i d’altres entitats que
treballen amb aquest col-lectiu.
Tot aixd i més a:
www.siloemallorca.orqg

Visites:

Durant el mes de febrer, hem tingut el gust de
rebre a alumnes d’Atencié Sociosanitaria a
persones depenents en Institucions Socials,
de Creu Roja, amb qui I'entitat ha signat un
conveni de col-laboracié per a la realitzacio de
practiques als centres.

Hem rebut també la visita dels periodistes del
programa Reporters d’IB3 Televisié, amb qui
hem col-laborat i participat en el reportatge
“Conviure amb la Sida” ‘

Hem assistit:

En aquests mesos Siloé ha assistit a diferents
actes; poguent destacar-ne els Premis
d’Accessibilitat i la Trobada d’Entitats Socials
organitzats per 'lMAS, i la celebracié del 50
Aniversari de la constitucio6 de Caritas
Mallorca, entitat a la que volem felicitar per |2
gran tasca que realitza en benefici dels
col-lectius més desfavorits.
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DESCUBRIENDO LOS BENEFICIOS DEL YOGA

RESPIRACION ABDOMINAL

¢ Como se hace?

Nos sentamos en postura de concentracion.
Colocamos las manos sobre el abdomen. Inspiramos la

barriga se infla, exhalamos y la barriga se desinfla.
Consejos

Beneficios

El aliento es vida. Podemos vivir dias enteros sin
alimento o sin agua, pero si nos privan de respirar la
muerte sobreviene en pocos minutos .En vista de ello
es pasmosa la poca atencion que prestamos a la
importancia que tiene el respirar.

La respiracion es purificadora. Una buena respiracion
aporta mas oxigeno a la sangre y por consiguiente al
cerebro. Relaja el cuerpo.

POSTURA ARBOL VRIKSASANA

¢, Como se hace?

Con las dos manos juntas levantamos una pierna
doblada, junto a la otra pierna.

Beneficios

Mantener el equilibrio, Aumenta la concentracion y
aumenta la fuerza de la pierna.

Consejos

Mirar un punto fijo

TRIANGULO TRIKONASANA

¢ Como se hace?

Poner las piernas separadas, los brazos en cruz.
Bajamos lateral y ponemos la mano en la pierna.
Beneficios

Se trabajan las piernas y la espalda.

Favorece el movimiento de semi torsion. Es un
excelente estiramiento lateral. Mejora el
funcionamiento del aparato digestivo.

Consejos

postura.

Acompanate con la respiracion mientras estas en la

Repite la postura hacia el otro lado

Amb la Col-laboracié

SANTA EUGENIA



