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DIUTACON e BADAOE

La Finca La Cocosa se encuentra
situada en la provincia de
Badajoz, en el término municipal
de Badajoz, en la carretera EX310
de Badajoz - Valverde, Km 14.5.

Dispone de una superficie de
610,18 hectareas en la que estan
presentes una cabafia de oveja
merina - con reproductoras,
carneros, borrasy corderos
pequefos - asi como de una piara
de cerdos lampiios, entre los que
hay madres, verracos y lechones. El
cultivo de la alfalfa, la cebada y la
avena son otras de las actividades
que se desarrollan alli.

Merece un capitulo especial la
propia dehesa, un ecosistema
tipico de la zona occidental de la

Peninsula Ibérica. Es
fundamentalmente un bosque de
encinay alcornoque, con un
estrato inferior de matorrales 'y
pastizales que suele ser utilizado
para el ganado y para otros
productos forestales derivados de
ella como el corcho, las setas, la
lefia, los restos forestales para
energia de biomasa, etc. Se trata de
un sistema agrosilvopastoril, es
decir, que integra arboles, ganado y
pastos o forraje en una misma
unidad productiva.

La dehesa de la Finca de la Cocosa
es una dehesa extensiva y clara que
no cuenta con una gran densidad
de arboles. Llama especialmente la
atencion la existencia de un pinar
dentro de la Finca.



Recientemente, se ha puesto en
marcha desde el Area de
Desarrollo Sostenible de la
Diputacién de Badajoz, el Centro
de Capacitacion en Sostenibilidad
y de Educacion Ambiental de la
Cocosa (CSEA la Cocosa), que
cuenta con una serie de acciones
dirigidas a profesionales del sector
ambiental asi como a todas aquellas
personas que tienen integradas o
quieren integrar en su vida la
practica de un buen
comportamiento ambiental, tanto
para su propia salud como para el
cuidado del medio. Igualmente, la
Cocosa se presenta como un
auténtico laboratorio natural en
donde nifios, familias, seniors y
todo aquel que esté interesado
puede disfrutar de actividades de
contacto con la naturaleza asi como

de aprendizaje, conocimiento,
intercambio, sensaciones, etc.

Asi, este Programa de Educacién
Ambiental para Seniors
contempla una serie de actividades
gue pueden solicitarse entre las
que destacan:

* Actividad principal:
- Conociendo la dehesa.

* Otras actividades secundarias:
- Pilates en la naturaleza.

- Observacién Astronémica
nocturna.

- Yoga en la naturaleza.

- Iniciacioén a las técnicas de
meditacion: mindfulness.
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Conociendo
la dehesa

Objetivo de la actividad

Disfrutar en grupo, junto a otros
seniors (mayores de 55 afios) de un
paseo por la dehesa, aprendiendo y
conociéndolay a su vez,
experimentando el bienestar derivado
del contacto con la naturaleza y
promoviendo el envejecimiento activo.

Desarrollo de la actividad

Se recibe a los visitantes en las naves
del ovino, tras el saludo, la
presentacion y la explicacion del plan
de visita, se inicia una ruta en la que se
conocera la cabafa de oveja merina, su
distribucion, como es la vida de la
oveja, qué instalaciones auxiliares hay y
para qué sirven, etc. A continuacién se
inicia una ruta a través de la Finca con
sus correspondientes paradas para

observacion e interpretacion del
paisaje, los seres vivos que la habitan,
especies botanicas, qué tipo de
animales pueden observarse, etc. Se
hace una parada interpretativa por el
pinar y se conocen las instalaciones de
los chozos de energias renovables asi
como el museo de ciencia. Se visita
finalmente la piara de cerdos lampifios.
En mitad de la visita, se hace una
pequefia parada para almorzar o
merendar.

Nudmero de participantes
25 - 35 personas mayores de 55 afios.

Indicaciones para los participantes

e Llevar ropay calzado cémodos y
adecuados para caminar considerando
las condiciones climaticas y la
variabilidad a lo largo de dia.

e Optar por pantaldn largo para
proteger la piel.

* Se deben respetar la flora y fauna del
lugar. Con una camara fotografica, o

el propio teléfono, se pueden llevar
recuerdos sin tener que arrancar
especies botanicas o molestar a
especies de animales.

e Toda la basura que se produzca debe
recogerse, incluidas las colillas,
aunque se recomienda no fumar.

* Se recomienda el uso de prismaticos
si se dispone de ellos.

N ° de ediciones y fechas disponibles
Ao 2018: 4 ediciones.

Dias: 28 de abril, 12 de julio, 29 de
septiembre y 27 de octubre.

Horario: de 9:00 a 12:00 horas. A
excepcion de 12 de julio, ruta nocturna
de 21:00 a 23:00 horas.

Inscripciones en
csea.lacocosa@dip-badajoz.es
924 212 244 - 924 212 400

Las fechas podran sufrir alteraciéon por causas ajenas.
Se recomienda visitar facebook.com/csealacocosa y/o
twitter @csea_lacocosa.



Pilates en
1a naturaleza

Objetivo de la actividad

El objetivo de la actividad es promover
el contacto con la naturaleza, disfrutar
de un ocio saludable, fomentar la
interaccion en el grupo y promover el
envejecimiento activo asi como la
practica de una técnica que mejora las
posturas corporales, repercutiendo

esto en la mejora de la calidad de vida.

Desarrollo de la actividad

La actividad contara con una primera
parte de respiracién, calentamiento,
realizaciéon de una serie de ejercicios
adaptados al grupo de
destinatarios/as y realizacién de
estiramientos. Habra una seccion
participativa en la que los
participantes podran compartir, en
caso de querer hacerlo de manera

voluntaria, sus patologias, exponiendo,
el formador/a, una serie de consejos
personalizados.

Duracioén
2 horas

Numero de participantes
25 - 35 personas mayores de 55 afos.

Indicaciones para los participantes

* Se recomienda mantener una actitud
de atencion, escucha activa y
serenidad.

e Los participantes deberan traer una
esterilla antideslizante para poder
realizar los ejercicios.

N ° de ediciones y fechas disponibles
Ao 2018: 1 edicién.

Dia: 28 de abril.

Horario: de 12:00 a 14:00 horas.

Inscripciones en
csea.lacocosa@dip-badajoz.es
924 212 244 - 924 212 400

Las fechas podran sufrir alteraciéon por causas ajenas.
Se recomienda visitar facebook.com/csealacocosa y/o
twitter @csea_lacocosa.
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Observacion
astronomica
nocturna

Objetivo de la actividad

Disfrutar en grupo de la observacién
astronémica nocturna y tener un
primer contacto con la astronomia.

Desarrollo de la actividad

Se recibe a los visitantes, que después
de haber realizado la ruta corta, se
situaran en un punto especifico de la
finca, siguiendo las indicaciones de los
educadores/as. Se realizara la
actividad de observacion del cielo
nocturno. La Cocosa es un lugar muy
adecuado para el desarrollo de esta
actividad pues esta alejada de toda
fuente importante de luz, alejada de la
ciudad de Badajoz en donde la
iluminacién y la presencia de cierta
contaminacién procedente de

vehiculos, por ejemplo, puede
ocasionar un “velo” opaco en el que se
reflejan las luces. Lo interesante es
observar cuando hay un cielo lo mas
oscuro posible. Se usara un lugar
abierto en plena dehesa que
proporcionara un campo de vision
amplio. Con ayuda de prismaticos y
telescopios, se podran observar
objetos difusos como las nebulosas y
algunos pasos de cometas. Se contara
con telescopios para la observacion.

Duracién
2 horas

Ndmero de participantes
25 - 35 personas.

Indicaciones para los participantes

¢ El ojo requiere un tiempo de
adaptacion a la oscuridad de
aproximadamente entre 15y 30
minutos. Un rayo luminoso
intenso -como un “faro de coche” o una

linterna- destruye el habito. En ese
caso, se recomienda colocar una banda
adhesiva opaca, preferentemente roja,
sobre la linterna, que dara la cantidad
de luz estrictamente necesaria para
permitir la lectura de un mapa celeste.
Las noches en el campo en ocasiones
son frias y himedas por lo que se
recomienda contar con ropa de abrigo
asi como con sillas de camping
plegables que garantizan una buena
posicion prolongada retardando la
aparicion del cansancio.

¢ Si se dispone de prismaticos y/o
telescopio, se pueden llevar. No
obstante, se contara con material alli
para realizar las observaciones.

e Es recomendable hacer uso de
tripode.

¢ Toda la basura que se produzca debe
recogerse, incluidas las colillas,
aunque se recomienda no fumar.
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N ° de ediciones y fechas disponibles
Ao 2018: 1 edicion.

Dia: 12 de julio. Jueves. Version
nocturna. Luna nueva.

Horario: de 23:00 a 1:00 horas.

Inscripciones en
csea.lacocosa@dip-badajoz.es
924 212 244 - 924 212 400

Las fechas podran sufrir alteraciéon por causas ajenas.
Se recomienda visitar facebook.com/csealacocosa y/o
twitter @csea_lacocosa.



Yoga en
1a naturaleza

Objetivo de la actividad

El objetivo de la actividad es promover el
contacto con la naturaleza, disfrutar de
un ocio saludable, fomentar la
interaccion en el grupo y promover el
envejecimiento activo asi como la
practica de una técnica milenaria, que
mejora la flexibilidad fisica y mental,
repercutiendo esto en la mejora de la
calidad de vida.

Desarrollo de la actividad

En primer lugar, se realiza la presentacion
del taller. Sentados en circulo, se realiza
una breve explicacién de qué es el yoga 'y
qué beneficios contempla.
Posteriormente, durante 10 minutos se
realiza un primer paseo consciente por la
naturaleza con la idea de despertar los
sentidos e invitar a fijarse en las
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sensaciones. Se realizan una serie de
ejercicios de respiracién a lo largo de 20
minutos utilizando diferentes técnicas
de respiracion, experimentando su
efecto en el cuerpo y la mente. En los
siguientes 50 minutos, se realiza una
clase de posturas de yoga adaptada a
seniors; posturas enfocadas en la
flexibilidad, el equilibrio y el dominio
mental. La flexibilidad se adquiere con
la realizacién de diferentes posturas
para contrarrestar la falta de
movimiento con la que se puede topar
una persona a determinada edad. El
equilibro es imprescindible para evitar
caidas y el dominio mental es clave
para no perder la memoria, saber qué
hacer y cdmo actuar en cualquier
momento. Se realiza una relajacién de
10 minutos, una meditacion guiada de
15 minutos y cierre final.

Duracioén
2 horas

Nidmero de participantes
25 - 35 personas mayores de 55 afos.

Indicaciones para los participantes

* Se recomienda mantener una actitud
de atencion, escucha activa y
serenidad.

e L os participantes deberan traer una
esterilla antideslizante para poder
realizar los ejercicios.

e Se realizaran actividades igualmente
en sillas que estaran disponibles en
el CCSEA.

N ° de ediciones y fechas disponibles
Ao 2018: 1 edicion.

Dia: 29 de septiembre.

Horario: de 12:00 a 14:00 horas.

Inscripciones en
csea.lacocosa@dip-badajoz.es
924 212 244 - 924 212 400

Las fechas podran sufrir alteraciéon por causas ajenas.
Se recomienda visitar facebook.com/csealacocosa y/o
twitter @csea_lacocosa.
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Iniciacion

a las técnicas
de meditacion:
mindfulness

Objetivo de la actividad

El objetivo de la actividad es disfrutar en grupo
de una actividad de ocio saludable en contacto
con la naturaleza, promoviendo un
envejecimiento activo e incorporando los
beneficios asociados a la meditacién como la
reduccion de los dolores crénicos, la
disminucién de la impulsividad, el aumento de
la capacidad de concentracion, la disminucion
del estrés y mejora de la autoestima, y la
disminucién a la propension a la ansiedad. En
general, la meditacién, supone una mejora de
la calidad de vida de los practicantes.

Desarrollo de la actividad
En este taller se realizarad una revision de qué
es el mindfulness o atenciéon plena -modo

automatico frente a modo consciente-,
qué aporta la practica meditativa, qué
es meditar y qué no es meditar y la
ergonomia de la meditacion y posturas
meditativas para principiantes.
Posteriormente, se comenzara a
realizar una practica de meditacién
centrdndose en la respiraciény
sentados, una practica de meditacion
del escaneo corporal, tumbados, una
practica metta sentados, una practica
de meditacion caminando, en pie y de
cada una de ellas se comentara la
experiencia. Finalmente, el instructor/a
propondra una serie de consejos
realizando el cierre de la sesion.

Duracioén
2 horas

Numero de participantes
25 - 35 personas mayores de 55 afios.

Indicaciones para los participantes

 Se recomienda mantener una actitud
de atencién, escucha activa y
serenidad.

e Los participantes deberan traer una
esterilla antideslizante para poder
realizar la actividad.

N ° de ediciones y fechas disponibles
Ao 2018: 1 edicién.

Dia: 27 de octubre.

Horario: de 12:00 a 14:00 horas.

Inscripciones en
csea.lacocosa@dip-badajoz.es
924 212 244 - 924 212 400

Las fechas podran sufrir alteraciéon por causas ajenas.
Se recomienda visitar facebook.com/csealacocosa y/o
twitter @csea_lacocosa.
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Avda. de Pardaleras, 64. 0671 BADA|OZ
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la CEEoSa

Centro de Capaditacion
en Sostenibilidad
y de Educacion Ambiental

I?IPUTACIC')N DE BADA)OZ
Area de Desarrollo Sostenible

Centro de Capacitacidon en Sostenibilidad
y de Educacién Ambiental “la CoCoSa”

Ctra. EX-310 [Badajoz-Valverde de Leganés, km 14,5]
924 212 400 + csea.lacocosa@dip-badajoz.es



