
PROPOSTAS DE OCIO
EN CUARENTENA 

QUEN  DIXO  QUE  NA  CASA  NON  PODEMOS  DIVERT IRNOS?

Dende  o  se r v i zo  de  Lece r  e  Depo r te  de  Saúde  Menta l

FEAFES  Ga l i c i a  que remos  que ,  den t ro  das  pos ib i l i dades  de

cada  quen ,  e  con  es ta  s i t uac ión  t an  excepc iona l  que

es tamos  a  v i v i r ,  po idamos  ded ica r  un  momento  a  f ace r

exe rc i c i o ,  so r r i r  ou  descub r i r  cousas  que  descoñec i amos .

Aga rdamoss  que  es ta  ba te r í a  de  propos ta s  vos  axude .

Án imo !  Segu imos  en  con tac to .



ACTIVIDADES
CULTURAIS 

Que  es teamos  con f i nados  na  casa  non  imp ide  que

po idamos  da r  unha  vo l t a  po r  museos ,  b ib l i o t ecas

ou  ou t ros  espazos  cu l tu ra i s .  P lan i f i ca  un  paseo

v i r t ua l  po r  e le s ,  compa r te  a  expe r i enc i a  cos  t eus

compañe i ros  e  compañe i r a s ,  f am i l i a r e s…

De i xámosche  a lgunhas  suxes t i óns :

w w w . f e a f e s g a l i c i a . o r g

LITERATURA:

Disfruta  dos  sonolibros:  dramatizacións  en  audio,  con

actores,  efectos  de  son  e  música

Descarga  gratuíta  de  libros

MÚSICA E RADIO:

Nesta  web  aparece  un  globo  terráqueo  con  millares

de  puntos  verdes ;  son  emisoras  de  radio  de  todo  o

mundo!  Pulsa  sobre  os  puntos  para  escoitalas

Presiona  o  ano  que  ti  queiras  e  aparecerá

a  lista  das  mellores  cancións  daquel  ano

Accede  ao  catálogo  galego  de  E-Biblio  Galicia

https://www.sonolibro.com/audiolibros/gratis
https://keepreadingencasa.planetadelibros.com/
http://radio.garden/visit/a-coruna/S3Dyourf
http://thenostalgiamachine.com/
https://www.galiciale.gal/


ACTIVIDADES
CULTURAIS 
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CINEMA:

O  Museo  do  Pobo  Galego  activa  en  liña  a  Mostra

Internacional  de  Cinema  Etnográfico

Ve  películas  e  series  en  Spotify

Ciclo  de  filmes:  10  anos  de  Novo  Cinema  Galego

Películas  de  Charles  Chapling  e  Buster  Keaton

Proposta  de  películas  gratis  

TEATRO E OUTROS ESPECTÁCULOS:

Concerto  de  punk  infantil  (Peter  Punk)

Teatro  online

Circo  do  Sol

https://vimeo.com/channels/1550928
https://open.spotify.com/show/3RTDss6AAGjSNozVOhDNzX
http://novocinemagalego.info/10anosncg/
https://www.jotdown.es/2020/03/cine-para-la-cuarentena-i/
https://rakuten.tv/es/lists/free-peliculas-gratis
https://www.youtube.com/playlist?list=PLlpaL46mhqWXYPVrb5iaRk7unGqXDGjPO
https://www.youtube.com/watch?v=S0bWEBQR9E4
https://www.youtube.com/watch?v=Ez6Q_NHVRiQ


ACTIVIDADES
CULTURAIS 
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NATUREZA:

Escoita  o  canto  de  cada  paxaro

MUSEOS VIRTUAIS:

Museo  Nacional  do  Prado

Museo  Británico

Museo  do  Louvre

Os  mellores  museos  do  mundo

VISITAS E EXPOSICIÓNS:

Visitas  virtuais  aos  lugares  máis  espectaculares

do  mundo:  Torre  Eiffel,  Petra,  Islas  Galápagos,

Gran  Cañón,  Angkor  Wat  e  moito  máis!

A  UNESCO  colgou  en  Internet  o  acceso  á  Biblioteca

Dixital  Mundial  que  reúne  mapas,  textos,  fotos,

grabacións  e  películas  de  todos  os  tempos

https://coneixelriu.museudelter.cat/es/aves.php
https://www.museodelprado.es/
https://www.britishmuseum.org/collection
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://viajes.nationalgeographic.com.es/lifestyle/mejores-museos-mundo-visita-virtual_13248/6
https://www.viajerospiratas.es/revista-de-viajes/visitas-virtuales-a-los-lugares-mas-espectaculares-del-mundo-torre-eiffel-petra-islas-galapagos-gran-canon-angkor-wat-y-mas_16490
https://www.wdl.org/es/


ACTIVIDADE FÍSICA PARA
MANTERSE EN FORMA 
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EXERCICIOS EN CASA PARA ADULTOS

RUTINAS DE EXERCICIO CON CANCIÓNS ACTUAIS

IOGA EN CASA PARA TODOS

https://www.vitonica.com/entrenamiento/que-pueden-hacer-adultos-mayores-dentro-casa-para-mantenerse-activos-durante-cuarentena
https://www.youtube.com/watch?v=3ggir4HiG6U&list=PL3lkz80rnMQkI7KWXeDSVZgw5gmg0PyK-
https://www.youtube.com/channel/UCKQgiVPqEPU0tImAjFG5lNA


ACTIVIDADES PARA ESTAR
ACTIVOS E RÁPIDOS
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PEQUENAS PROBAS PARA ADESTRAR A MENTE

XOGOS MENTAIS ONLINE

https://empregofeafes.files.wordpress.com/2020/03/xogos-para-adestrar-a-mente-1.pdf
https://www.cognifit.com/es/juegos-mentales


MANUALIDADES E
ACTIVIDADES CREATIVAS
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IDEAS DE PAPIROFLEXIA

DESENVOLVE UNHA FACETA ARTÍSTICA
DURANTE O CONFINAMENTO

IDEAS DE GANCHILLO

https://www.instagram.com/anaquinosdepapel/?utm_source=ig_embed
https://mymodernmet.com/es/aprendizaje-linea-cuarentena-coronavirus/
https://www.misskits.com/blog/ideas-de-ganchillo-para-tejer-estos-dias-n18


XOGOS DE MESA E DE
INTERIOR
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10 XOGOS PARA FACER EN CASA

XADREZ ONLINE

4 XOGOS EN GALEGO PARA PASAR
O CONFINAMENTO

https://www.guiadelnino.com/juegos-y-fiestas/juegos-para-casa/10-juegos-para-casa-cuando-llueve
https://www.chess.com/
https://www.nosdiario.gal/articulo/cultura/xogar-galego-posibilidade-real-confinamento/20200325134107093803.html


NUTRICIÓN: COMENDO CON MARÍA (SPOTIFY)

RECEITAS DE PLATOS SAUDABLES

COCIÑA E NUTRICIÓN
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VIDEORECEITAS VARIADAS

https://open.spotify.com/show/34xEfoKKKq1nCD90EpBeRK
https://www.futurlife21.com/blog/platos-saludables/
https://www.youtube.com/user/cocinacarmen


Duran te  a  cua ren tena ,  o  equ ipo  de  Saúde  Menta l  FEAFES

Ga l i c i a  segu i r emos  aseso rándovos  e  es tando  ce rca  de  vós .

Se  prec i sades  aseso ramen to  pe r soa l ,  non  dub idedes  en

con tac ta r  connosco .  

ESTE VIRUS PARÁMOLO ENTRE TODOS!

TELÉFONO GRATUITO

900  102  661

SANTIAGO

santiago@feafesgalicia.org  / 981  554  395

A CORUÑA

coruna@feafesgalicia.org  / 981  228  135

LUGO

delegacionlugo@feafesgalicia.org  / 982  254  452

OURENSE

ourense@feafesgalicia.org  / 988  601  194

VIGO

feafesvigo@feafesgalicia.org  / 986  485  779


