
ESCRITO POR LOS EXPERTOS DE ENI

"El otoño es una segunda
primavera, cuando cada

hoja es una flor."
— Albert Camus

Cita 
Inspiradora

Recomendación de Libro
La Solución de la Naturaleza:

Por Qué la Naturaleza Nos Hace
Más Felices, Saludables y

Creativos.

por Florence Williams
A medida que las hojas cambian y el aire
se enfría, el otoño ofrece una oportunidad
única para revitalizar nuestras rutinas de
bienestar. Esta temporada es perfecta
para disfrutar al aire libre, participar en
actividades festivas y tomar momentos
para reflexionar y rejuvenecer. Aquí tienes
algunas actividades de bienestar para
aprovechar al máximo esta vibrante
estación:

Actividades de Bienestar
para el Otoño: Abrazando
la Estación para una
Mejor Salud.

Este libro explora la ciencia detrás de
los efectos beneficiosos de la

naturaleza en nuestros cerebros y
cuerpos. A través de narraciones

cautivadoras y una sólida
investigación científica, Williams

explica por qué pasar más tiempo al
aire libre puede aumentar la

creatividad, mejorar el estado de
ánimo y aumentar la felicidad en

general. Es una lectura esclarecedora
que se alinea perfectamente con el

espíritu de disfrutar al aire libre
durante los vibrantes meses de otoño.



Disfruta del Espectáculo de la Naturaleza

Paseos o Caminatas para Observar el Follaje
No hay mejor manera de experimentar la belleza del otoño que dar un paseo o
hacer una caminata en áreas conocidas por su espectacular follaje de otoño.
La actividad física combinada con las impresionantes vistas puede mejorar tu
estado de ánimo y tu salud física.

Yoga al Aire Libre
Practicar yoga en un parque entre los colores otoñales puede ser
increíblemente relajante y pacífico. Busca clases locales al aire libre o
simplemente lleva tu esterilla a un lugar tranquilo y disfruta de una sesión
rodeado de naturaleza.

Conclusión

El otoño es una temporada llena de cambios y oportunidades para mejorar nuestro
bienestar a través de actividades que nos conectan con la naturaleza, nuestras
comunidades y con nosotros mismos. Ya sea tallando una calabaza, meditando bajo un
dosel de hojas otoñales o disfrutando de la cosecha, cada actividad es un paso hacia
una vida más saludable y feliz. Abraza este hermoso momento del año con actividades
que nutran tu cuerpo, mente y espíritu.

Manualidades y Cocina de Temporada

Tallado de Calabazas
Participa en la tradición atemporal de tallar calabazas. No es solo para niños:
crear tu propio diseño puede ser una salida creativa y una manera de decorar tu
hogar para la temporada.

Cocinar con Productos de Temporada
Las cosechas de otoño ofrecen una abundancia de frutas y verduras como
calabazas, manzanas y batatas. Cocinar o hornear con estos ingredientes puede
ser una manera deliciosa de conectarte con la temporada y proporcionar a tu
cuerpo comidas nutritivas y reconfortantes.

Mindfulness y Relajación

Meditación de Otoño
Abraza el cambio de estación con una meditación centrada en los temas de
dejar ir, similar a cómo los árboles pierden sus hojas. Esto puede ser una metáfora
poderosa para liberar viejos hábitos o pensamientos que ya no te sirven.

Leer junto a la Chimenea
A medida que las noches se enfrían, crea un ambiente acogedor acurrucándote
con un buen libro junto a la chimenea. Esta puede ser una manera perfecta de
relajarte y desconectar al final de un día ajetreado.

Actividades Sociales

Visita a una Granja o Huerto
Haz un viaje a una granja o huerto local para recoger manzanas, explorar
laberintos de maíz o dar paseos en carreta. Estas actividades son divertidas y se
pueden disfrutar con familiares o amigos, ofreciendo una excelente manera de
mantenerse activo y socializar.

Organiza una Comida Compartida
Organiza una comida compartida con tema otoñal con amigos o colegas. Anima a
los invitados a traer platos hechos con productos de temporada. Esto fomenta la
comunidad y te permite probar una variedad de alimentos saludables y caseros.


