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1.RECORDANDO DE ONDE PARTIMOS
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4. PREPARAMOS COMO ACTUAR
Profundamos nos témas prierizados .ﬁ.pnlamnhns en saberes previos | Priorizamos as accidns pmpnstai Construlmos un plan de accidn

Asegurando a

participacion
comunitaria
en cada fase
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ideacidn e priorizacion de accions
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VENRES 15 DE NOVEMBRO DE 19:30 A 27H
CENTRO SOCIOCULTURAL DA LAVACOLLA, LUGAR SIOMULA X3
(SANTIACD DE COMPOSTELA)
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Reflexion colectiva 3 académico profesional
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Fonte: Ministerio dé_éa_hidad. AcCCION comunitaria para ganar salud. Q como trabajar
mejorar las condiciones de vida. Madrid, 2021




ACTIVANDODS=

por la salud glocal &——=

PLAN AS MARIAS

e Propdsito: promover a saude integral e o benestar
comunitario a través da participacion cidada en accions a
favor do coidado das persoas e a contorna rural de
Sabugueira en Santiago de Compostela, no marco da
Axenda 2030.

e ODS:

o 3. Garantir unha vida sa e promover o benestar para todas as
persoas en todas as idades

o 4. Garantir unha educacion inclusiva, equitativa e de calidade,
durante toda a vida para todas as persoas.

o B, Lograr a igualdade entre os xéneros.

o 10. Reducir a desigualdade en e entre paises

o 1. Lograr comunidades mais inclusivas, seguras, resilientes e
sostibles.

o 13. Combater o cambio climatico e os seus efectos

o 16. Promover sociedades xustas, pacificas e inclusivas.

o 17. Revitalizar a Alianza Mundial para o Desenvolvemento Sostible.



Que fixemos?
Deselamos e puxemos en marcha o Plan AS MARIAS (Accién en Saude de Mellora Ambiental,
Relacidns Interxeracionais e Auto-Coidados en Sabugueira).

Para que?
O Plan oriéntase a promover a saude integral e o benestar comunitario a traves da
participacion cidada en accions a favor do coidado das persoas e da contorna rural de
Sabugueira en Santiago de Compostela, contribuindo aos ODS.

Clave ou ferramenta:
O traballo colaborativo da Rede Sabugueira Saudable, integrada por vecinanza e axentes
sociais, educativos, sanitarios e institucionais.




ACTIVANDOD#=

por la salud glocal '_-

2. ACTIVANDO OS NOSOS ACTIVOS v s

Participacion e alianzas = A RUG) é | RA S

pre
Rede Sabugueira Saudable Colaboracién de negocios locais: e SA‘%U DA B(_E

e AFA As Landras e Agro A Nosa Terra
e Asociacion de Mulleres Rurais de e A Tenda de Espe

Sabugueira e Bar A Concha
e Asociacion Lavacolla Activa e Casal Coton
e Asociacion vecinal Ruta Jacobea e Froiteria Luz
e CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei e IMAXSON
e Centro de Saude Concepcion Arenal e Pastas Raque
e Centro de Saude Fontihas e Panaderia Lavacolla
e Concello de Santiago - CSC rurais e Pension Dorotea...
e DELOGA Colaboracion de entidades:
e Mocidade do |IES do Sar e AGADEA
e Monitor do CSC de Lavacolla e Asociacién Erabide
e Rede Galega de Promocion da Saude e Atelier de Ideas
* O Cole de [ciar  Colectivo de Mujeres de

Universidade de Santiago de Matagalpa

Compostela Comisién de Festas de Lavacolla

* Vecinanza . Feitoria Verde 2 A~
e \Voluntariado Farmamundi | = 58 : 5 A
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3. CRONOGRAMA
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por la salud glocal

EIXO ACTIVIDADE MESES DE EXECUCION
Encontros e alianzas Xaneiro 2025 - Marzo 2026
Partlc!pac.l?n cidada: Autorganizacion comunitaria Abril - maio 2025
organizacion e redes
Intercambios de experiencias Decembro 2025
Obradoiros de saude e coidados Xaneiro 2025 - Marzo 2026
Coidados e saude Obradoiros de co-coidados e manta Outubro 2025
Obradoiros de alimentaciéon saludable Decembro 2025

Mapeo de Sabugueira: mapa e xogo do patrimonio | Febreiro -xufio 2025

Sabiduria entre xeracions Obradoiros creativos Maio 2025
Podcast comunitario Decembro 25 - marzo 26
Roteiro plantas autdctonas e saberes e xogo Maio-xufio 2025
Roteiros con-vida Identificacion de rutas e melloras Febreiro - maio 2025
Paseos saludables Marzo 2025 - marzo 2026
Entrevistas e publicacions Marzo - setembro 2025
AS MARIAS contan Feira Vecinal Sabugueira Saudable Xufio 2025

Presentacion da experiencia en distintos ambitos | Xaneiro 2025-febreiro 2026
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o0& AS MARIAS: accidons 2025 (primeiro semestre)

I Xaneiro

Febreiro

Obradoiro de Autocoidados Cartografl’a colaborativa
CERADDIRD AUTOLOIDADOS:

LN L T TR L Al S R b e

Maio | Abril

Xuno

Feira da satide comunitaria Obradoiro creativo Roteiro plantas autoctonas  Obradoiros de
e usos trad|C|ona|s autorganlzacmn comunltarla




farmamundi

ACTIVANDODS=

por la salud g!ocal
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AS MARIAS: acciéons 2025 (segundo semestre)

= Xullo Setembro Outubro

Avaliacion Feira A manta dos coidados: tecendo fios interxeracionais Laboratorio de Innovacidm cidada
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Novembro

Decembro

Intercamblos de expenenmas Encontro asociaciéns de mulleres Obradowos Alimentacién saudable




4.ACCIONS
IMPLEMENTADAS
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Aportando a pouquiiio cada persoa,

conseguense cousas grandes”




i;'.;,v EIXO PARTICIPACION CIDADA
,'!;:1' Organizacion e redes
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e Obxectivo: impulsar a participacion e a gobernanza en saude.

o Actividades: xuntanzas, obradoiros de autorganizacion comunitaria e
Innovacion cidada e intercambios de experiencias.

e Aprendizaxes: ideas, técnicas e experiencias para favorecer a construcion
conxunta, a accion colectiva e a mobilizacion social para o benestar
comunitario.

e Realizaronse: no Centro Sociocultural de Lavacolla e no CEIPP Mestre
Rodriguez Xixirei, entre outros espazos fisicos e virtuais.

e \inculo con ODS:
o 16.2. Participacion cidada
o 17.16. Alianzas



Reunidns e sinerxias

CEIPP Mestre Rodriguez Xlxirei Centrro Sociocultural Concello de Santiago e Conselleria €
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Espazos de reflexion colectiva, valoracion técnica e aprendizaxe mutua




Organizacion comunitaria

25/04/25 Obradoiro Autorganizaciéon comunitaria 08/05/25 Obradoiro Autorganizacion comunitaria Il 30/05/25 Xuntanzas comunitarias

Espazos de construccién colectiva,
toma de decisions e aprendizaxe mutua
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Intercambios de experiencias

17/12/25 Centro Sociocultural de Lavacolla

Encontros:
Asociacion de Mulleres de Sabugueira
Asociacion de Mulleres de Galdakao
Terceiro Ciclo Educacion Primaria




EIXO SAUDE E COIDADOS
Autocoidados e coidados das persoas

e Obxectivo: promover a saude e os coidados en comunidade.

o Actividades: obradoiros con persoal especializado en habitos saudables
(nutricionista, matrona, enfermeria Familiar e Comunitaria, Rede Galega de
Saude Publica (REGAPS), Escola Galega de Saude para Cidadans, etc.),
talleres de co-coidados (con Colectivo de Mujeres especializado),
proxecto de investigacion-accion (con alumna e titora da USC, coidadoras
informais e entidades colaboradoras).

e Realizaronse: principalmente, no Centro Sociocultural de Lavacolla e no
CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei, asi coma noutros espazos fisicos e
virtuais.

e Aprendizaxes: conceptos, ferramentas e estratexias para coidar e
coidarse e construccion colectiva con sentipensares entorno aos
coidados, do individual ao colectivo.

e Vinculo con ODS:
o 3.4. Saude mental e benestar
o 5.4. Reconecer e visibilizar os coidados




Saude e coidados

31/01/25 Obradoiro habitos saudables
-

14/03/25 Obradoiro (_:oidando a quen coida
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OBRADOIRO AUTOCOIDADOS:

CLAVES PARA UNHA VIDA SAUDABLE NAS PERSOAS MAIORES

COIDANDO A QUEN COIDA
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13/03/26 Obradoiro mullere
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OBRADOIRO AUTOCOIDADOS
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PARA DESFRUTAR DA VIDA! MULLERES E MATRONAS UNHA VIDA IUHTQ{

g
Con Diana Lugque Indians (matroni no Cemtio de Satde de Fontifas) ¢ o Ree
GCalegn de Promacién da Satde [RECAPS, Direccitn Xoral de Saude Pobisa)

L“fﬂffﬁ i '

—

VENRES 13 DE MARZO DE 2026
DE 12:30 A 14:00H

CENTRO SOCIOCULTURAL DA LAVACOLLA,
LUGAR SIGNLLA 33 {Santiago de Compostela)
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Tecendo fios de coidados: manta interxeracional

03/10/25 CEIPP Mestre Rodriguez Xlxirei e CSC de Lavacolla coa colaborabion do Colectivo de Mujeres de Matagalpa

OBRADOIRO CREATIVO
CO0-COIDADO

Conectaremos cos
coidados entre
xeracions, da
contorna e propios,
creando unha —
manta colectiva o
que nos arroupel
Co Colective de Mujeres de

Matagaipa
VENRES 3 OUTUBRO 2025
De 130 a 14h, no CEIPP Mestre De 16:30 & 18h, no CSC da
Rodriguez Xizirel, co alumnado de Lavacella, coa Asociacion de
3% @ 4" de Educacién Primaria. Mulberes Rurais de Sabuguaira

e vecifianza interesada.
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Alimentacion saudable

17/12/25 CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei co primeiro ciclo de Educacién Primaria, Pablo de Enfermeria Familiar e Comunitaria e a Asociacié

----




e Obxectivo: compartir coilecementos e practicas saudables entre idades
na comunidade.

o Actividades: mapa “Raices de Sabugueira”, obradoiros creativos e radio
comunitaria “Sabugueira Viva".

e Aprendizaxes e posta en valor da memoria colectiva, o patrimonio
cultural e natural e alihnamento entre axentes locais.

e Realizaronse xuntanzas e obradoiros no Centro Sociocultural de
Lavacolla, no CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei e na contorna.

e Vinculo con ODS:
o 4.7. Educacion para o Desenvolvemento Sustentable
o 11.4. Patrimonio cultural e natural



Mapa de Sabugueira e xogo

RAICES DE

SABUGUEIRA

Febreiro - xuio 2025. Investigacién por ciclos no CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei coa colaboracion da Rede Sabugueira Saudable.




Obradoiros creativos: cocreacions interxeracionais

- o Rty =

23/05/25 Centro Sociocultural de Lavacolla

:—HF: -_l I" -"- " - : 7 . V -
16/05/25 Centro Sociocultural de Lavacolla

16/05/25 Centro Sociocultural de Lavacolla




Podcast comunitario Sabugueira Viva

01/12/25 CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei 18/12/25 CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei 23/02/25 CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei 23/03/25 CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei
EP 01 Asociaciéon de Mulleres Rurais de Sabugueira EP 02 Asociaciéon de Mujeres Erabide EP 03 Familias con historias de migracién EP 04 Concello e EP 05 Farmamundi




EIXO ROTEIROS CON-VIDA
Contornas saudables e sustentables

e Obxectivo: fomentar unha convivencia activa, saudable e sustentable na
contorna natural.

e Actividades: taller de cartografia colaborativa, identificacion de roteiros
e melloras e paseos saudables.

e Aprendizaxes: identificacion de rutas e melloras, coilecemento e
coidado da contorna natural e convivencia saudable.

e Realizaronse na parroquia de Sabugueira.

e Vinculo con ODS
o 11.7 Acceso a zonas verdes e espazos publicos seguros, inclusivos
e accesibles.
o 13.3. Sensibilizacion ambiental.




Cartografia colaborativa

ROTEIROS CON-VIDA:

CONVIDANDO A DAR VIDA AO MAPA DE SABUGUEIRA

21/02/25 Centro Sociocultural de Lavacolla

VENRES X FEBREIRC 2005

DE H30H A X1.00H

CENTRO SOCIOCULTURAL DA LAVACOLLA,
LUCAR SIONLLA 33 {Santisgo de Compostels)
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ldentificacion de roteiros e posibles melloras

CASALS

A SIONLLA

XAN XORDO

Febreiro - maio 2025. Contorna de Sabugueira.




Roteiro de identificacion de plantas autéctonas e saberes tradicio
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08/05/25 CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei (segundo ciclo de Educacion Primaria) e Asociacion de Mulleres Rurais de Sabugueira
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instrumentos,
como por
exemplo, nas
gaitas

Empregabose [

pora as
verrugas,
distinguese
polo sei zume
amarelo
intenso

Coas ramas
da xesto

fabricabon

S€ AS

Xogo de memoria coas plantas identificadas e os saberes
tradicionais sobre os seus usos e propiedades

CoCing, €N SOpAsS
ensalodas e
cremos e en

medicina
tradicional para a
febre,
enfermidades da
pel e laxante

Planta milenaria e
moi prezado.
Usabose para os
aNiIMQis que
comeran herbas
malas para
dexintosicalas. £
tamén para aliar o
sagradoe e como
entiinflamatoria

Tenun
néctar moi
bo para as

Testemurias das mulleres da Asociacién, mostras e datos recollidos polo alumnado e ilustracions de Clara Beltran Malpica (Farmamundi).




Paseos saudables

Programa de promocion
da saude

Parroquia de Sabugueira
Santiago de Compostela
Abril 2026 - xuio 2026

ACTIVIDADE FiSICA -
Camina e Conecta

Programa para a promocion da actividade fisica na pobeoacidn
gue inclie sesiéns informativas sobre conceptos bésicos e
recomendaciéns. Promdvense paseos saudables de 1 hora polas
contornas da parroguia.

A partir de abril, todos o5 mércores, ds 10:00 horas no C5C de
Lavacolla.

BENESTAR EMOCIONAL -
Palabras que contan

Pilulas informativas sobre habitos de vida saudables,
colocadas no centro sociocultural, que invitan 2 poboacidn a
adquirir novos habitos e rutinas en beneficic da sia salde
emocional.

E acordo de colaboracién Xunta de Galicia - Concello de Santiago para implementar o programa “Camiia e conecta” e de benestar emocional,
proposta acordada previamente no laboratorio de innovacion cidada e extendida a parroquia veciiia de San Xoan de Fecha.




EIXO AS MARIAS CONTAN
Re-conecemento comunitario

e Obxectivo: Poiier en valor a accion comunitaria na promocion do benestar.

e Actividades: Feira da saude comunitaria, entrevistas en medios de
comunicacion, presentacions en diversos ambitos...

e Realizaronse en distintos espazos fisicos e virtuais.

e Vinculo con ODS:
o 10.2. Igualdade de oportunidades




Presentacion da experiencia comunitaria

En ambito sanitario (Congresos de EFeC en A
Coruiia, Burgos, sesion clinica en Centro de Saude)

Axenda saudable - xufio 2025 - Xanela aberta a
\ familia

Xanela aberta & familia

o 5

En ambito educativo (Nova Escola Galega, Facultade

e

En ambito social (Encontro Redes que transforman
de Enfermeria, Facultade de Medicifia, IES do Sar) en Madrid)

En ambito politico (Acto entregade Premios
EducaCompostela no Pazo de Raxoi)

Grazas a Comunidade Propositiva e a Rede Sabugueira Saudable



Premios ao CEIPP Mestre Rodriguez Xixirei

PROXECTO “RAICES”

MAPA COLABORATIVO “RAICES DE SABUGVEIRA'
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Recoiiecemento e agradecemento a comunidade




Entrevistas

«Raices», el mapa de Sabugueira que

atalazos irrompibles entre generaciones

EICEIP Xixirei resCata b historia dela pamoquia con las voes de sus mayores
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Bdhado T de sufio de 11 6 130 na Alameds de Lavecadla

Festa da saude
comunitaria

FEIRA VECINAL

SABUGUEIRA SAUDABLE

SABADO 7 XUNO 2025

DENAI3H
ALAMEDA DE LAVACOLLA

Plam 45 MARIAE
e~ Accidn on Sadde de Mellora Amblantsl, Relackons intenoracionaks ¢ Auto-coidados an Sabugueira




1 PAZ, JUSTICIA
E INSTITUCIONES
SOLIDAS

Tesouro da accion individual-colectiva

EDUCACION
DE CALIDAD

LIBROS
VIAXEIROS

1 0 REDUCCION DE LAS
DESIGUALDADES
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Tesowre dos historias compartidas



QUE COMEMOS?

ROS DO CAMPO
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SALUD
Y BIENESTAR

e

Tesouro dos hdbitos saudables
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Tesouro do wido sustentable Tesouro dos produtos caselros e locais Tesouro dos hdbitos soudables
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Tesouro dos coldados mutuos

AS GRAZAS
POR PARTICIPAR

5
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1 ALIANZAS PARA
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Tesouro das alianzas polo benestar
ao longo da vida
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LOGROS E APRENDIZAXES

EN QUE PODEMOS COLGARNOS UNHA MEDALLA?

5. APRENDIZAXES

ANDAINA COMUNITARIA CON MOITA - - :
CO LECTIV S | ' [ﬂlnll:hdp prntﬂu} Him" e T ’n"‘:m LRI ATREVEMENTO PARA ANIMARSE A FACER
A FEIMWHUHI‘I.’M“ EN SABUGUEIRA i
(eclaboracion de nq:u:hl locals, da A CONSIAN it INTERACCION INTERXENERACIONAL
APDIO. m&mmuﬁmn&n PUBLICAS
imm de Santiago, Xunta de Galicia) para dar A CAPACIDADE DE MOBILIZACION

resposta a5 demandas solicitadas {Plans)

(oo o . HRGDRO A MDA
. PROXECTOS ADIANTE

mmr_mmmmm XENEROSIDADE _
(lugar & momento de encontro) CAPACIDADE DE COMUNICACION
REDE DE COLABORACION

mmmhmmﬁhdu educativas,
sanitarias ¢ socloculturals, voluntariado ONG...)

QUE APRENDEMOS?

GRUPO 2 GRUPO 3

TRABALLAR EN EQUIPO
(Actividades conxuntas unen & comunidade) APOIO MUTUO
(todo 0 mundo pode mlllinnr] QUE MANTENERSE ACTIVAS DA VIDA
APRENDER A PENSAR EN COMUNIDADE SABERES COMPARTIDOS




Resultados

Fortalecemento da Rede Sabugueira
Saudable: novas incorporacions e
colaboraciéons e converxencia de iniciativas
No Mmarco do plan comunitario.

e Didlogo entre institucidons, cidadania e

recursos técnicos.

Protagonismo da comunidade no deseno, a
planificacidon e o desenvolvemento de
accions a favor do benestar.

ldentificacion problematicas, activos e
propostas.

Deseno do plan e axenda comun.
Aprendizaxes en saude e coidados.
Experiencias interxeracionais en
comunidade.

ConNecemento de realidades e alternativas

Sustentabilidade do proceso: axentes locais

como motor comunitario e apoio dos
gobernos local e autondmico.

@. Proximo paso: dar continuidade ao plan,

enriguecido coas achegas das diversas

Xeracions e sectores participantes.




ACTIVANDODj

por la salud glocal —

6. LECCIONS APRENDIDAS

e Cada achega e esforzo fai posible a construcion colectiva. Sumamos
capacidades, saberes, talentos e enerxias na direccidén do ben comun.

e A diversidade coma fonte de riqueza. Escoitamos as voces, non os ecos,
procurando equidade. Avanzamos en base a consensos en relacions horizontais.

» Complementamonos co traballo en rede e a coordinacién entre persoas,
colectivos, entidades e institucions.

e Buscamos a converxencia de iniciativas para acadar un maior impacto.

e O resultado en conxunto € maior a suma das partes. Rompemos co
individualismo e o aislamiento e favorecemos o colectivismo e a cohesidon social.

» Recuperamos saberes tradicionais e memoria colectiva para o benestar e a
convivencia democratica.

e Promovemos estilos, contornas e condicions de vida mais saudables, con
corresponsabilidade no coidado dos recursos locais (sociais, culturais e
ambientais).

e Organizamonos coma cidadania en dialogo con recursos técnicos e as
administraciones publicas. Favorecemos acordos entre goberno local e
autondmico para facer fronte a desafios identificados.

 Aprendemos en comunidade e ao longo da vida, da historia e do presente, para

coidar o noso futuro comun.




ACTIVANDODS=

por la salud glocal

6. MIRADA AO FUTURO

Niveles v grados de interaccion en un contexto de participacion, basada
en el modelo de niveles de participacion comunitaria de AdaptA GPS.

(Gula Accion Comunifaria para ganar en Salud - Ministerio de Sanidad - 2027)

Seguimos construindo en comunidade!
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ACTIVANDODS= f

por la salud g!ocal

10/02/26 Centro Sociocultural de Lavacolla Encontro interxeracional

BENVIDA A REDE

Calibrate o diversidede naste e paze

AS NOSAS RAICES, |fgosag -
O NOSO FUTURO COMUN: ' £ )
ENCONTRO INTERXERACIONAL EN SABUGUEIRA

Tras situarnos no proceso participativo en Sabugueira, re-coriecemos o traballo da comunidade educativa do CEIPP Mestre
Rodriguez Xixirei Eo:-zpl-nrw‘h. activos prabl mas e propostas), coa voz das suas representantes: as Embaixadoras das MARIAS.

Benquerida vecifianza,
agarddmosvos
para coidar a nosa

COMUNIDADE.

Xuntaremos ideas e
experiencias, coa especial
colaboracion do alumnado
do CEIPP Mestre Rodriguez
Xixirei!

Enriquécese a Folla de ruta
con talentos, compromisos e alianzas dos axentes involucrados.

Concrétanse detalles
das proximas accions
no Plan AS MARIAS

MARTES 10 FEBREIRO 2026 | == - _ £ ; - P TR . . : i
De 18:00 a 19:30h S P R, PR b " VO ¢y . Feee . Que
Centro Sociocultural da Lavacolla, Lugar Sionlla 33 . : - - - T N — LR SAN e SRR TR AR * Pora que
(Santiago de Compostela) " - 3 —— *> el SR T N LR e e
: = . 4 i ' 8. | Ve Wy 1INy A = Condo
WARL,  Plan AS MARIAS > ’ - g U Sl Pt | r - * Onde
- ",_ Accidn en Saude de Mollora Ambiental, Relaciéns Interzeracionals ¢ Auto-coldados en Sabugueira : / : [ [
h i
\ d ACTIVANDO
- > !1 vimundi = =
Y5 < e 2 W a:

LRSNTIALS
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por la salud glocal ‘j‘*_’""’

- PLAN AS MARIAS
Obxectivo: Promover a saude integral e o benestar comunitario a través da participacion cidada en accidns a
favor do coidado das persoas e da contorna rural en Sabugueira, no marco da Axenda 2030.

- —a e ; |

-

Plan AS MARIAS

Accién en Satade de Mellora Ambiental, Relacions Interxeracionais e Auto-coidados en Sabugueira

n-?q AL NT.&_ I-IIII'...:I...I,In --.":.'-.
2l DE GALICIA

@amundi i‘i - J - e

10/02/26
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