RELAJACION

Lugar:

Edificio de las Francesas, aula 3° piso

aclivos

Lugar:
en C/ Antonio Baciero s/n Centro C’:IVICO MEJmapal Virgen de las Vinas
C/ Fernan Gonzélez 13

Lunes de 10,00 h a 10,50 h Martes de 10,00 h a 10,50 h
Miércoles de 10,00 ha 10,50 h Jueves de 10,00 ha 10,50 h

z Lunes de 11,15 h a 12,05 h artes de 11,15 ha 12,
P LAZO DE I NSCRI PCION Miércoles de 11,15 h a 12,05 h ::e:/tes je 11111155 : a 1122(())55: . e
DEL 14 AL 18 DE JUNIO, DE 9 A 14 HORAS, EN a party ole 60 aNoS
C.E.A.S.-B: ¢/ Silverio Velasco (Obispo) n° 2,
NORMAS PARATODOS LAS ACTIVIDADES: E NVEJ ECI M I E NTO

Telf.:947 51 16 99 - 947 51 06 28
1.- Podra matricul I tividades de Envejecimiento Acti d
INSCRIPCIONES S S e e e ACTIVO:

z lido los 60 an s, iend f ia | d d
POR RIGUROSO ORDEN DE INSCRIPCION Zrifulntc;rﬁsentozzo:rznrzzsdéegf:roc') preferencia las personas empadronadas en PROGRAMA ACT|\/@S
Ll STADO ADM ITI DOS 2.- La obligacion del pago se origina, seglin ordenanza Municipal, desde el momento \/E,RAN O PARA PROMOVER
A PARTIR DEL 23 AL 25 DE JUNIO DE 2021 en los CEAS en que el/a usuario/a acude a una sesion o clase. HABITOS SALUDABLES

3.- Una misma persona solo se podra inscribir a un maximo de 3 actividades a la

DOCUM ENTACIéN semana, y a un total de 15 actividades maximo.

PARA INSCRIBIRSE 4.- Eln°de plazas por actividad serd de un maximo de 15 personas y de un minimo de

. . . . 6 personas dependiendo del tipo de actividad, del espacio y la normativa que
Solicitud y declaracién responsable marque la situacion covid-19.

- Fotocopia del DNI
- Fotocopia del nUmero de cuenta bancaria 5.- Tendran prioridad en la matriculacion las personas derivadas de programas de
Accién Social, desde los que se justifique la necesidad o conveniencia especifica de
participar en las actividades mencionadas. '
INICIO ACTIVIDADES | DURACK')N PROGRAMA 6.- Se admitiran inscripciones en la lista de espera, acabado el plazo de inscripcién,
} para cubrir las bajas que se pudieran producir; adjudicando las plazas en estricto
2 12%’;{0 : 28.!2%51:{0 / 30%3I2.|10 orden seguin fecha de inscripcion. {
‘ 7.- No se producird devolucion total ni parcial del precio de matricula por causa de
P o t . I baja promovida de oficio o voluntariamente.
recio y pago matricuia 8.- Los horarios y lugares de imparticion de las actividades podran modificarse si fuese

Segun ordenanza Municipal los talleres de habitos saludables el precio estipulado es de necesario y no dara derecho a la devolucidon del pago de matricula
20 € personas empadronadas en Aranda de Duero y 40 € para personas no :

empadronadas en Aranda de Duero, teniendo preferencia las personas empadronadas. a q q 7
Este precio da derecho a elegir 3 actividades maximo a la semana, en total 15 9.- No podran matricularse las personas que tengan pendiente de pago la matricula de

actividades para las 5 semanas que dura el programa. El precio no se aminorara en caso talleres de cursos anteriores, ni personas que padezcan un deterioro cognitivo Y/O
de optar a elegir menos nimero de actividades - q q Qg £
fisico que impida su normal desenvolvimiento en los talleres. X AYUNTAMIENTO ‘r

EL PAGO DE LA MATRICULA: SE REALIZARA MEDIANTE DOMICILIACION v : - : o | randa servicios Sociales
BANCARIA DE LAS PERSONAS ADMITIDAS EN LAS LISTAS DE PARTICIPANTES, ‘ ' 10.- Las personas matriculadas y con plaza en una actividad, que deseen darse de baja, x\ de Castilla y Leén

283° / 3055°

Organiza: Colabora:

SEGUN ORDENANZA, EN CASO DE IMPAGO SERA CAUSA DE BAJA. b . .
' deberan presentarlo por escrito y entregarlo en el CEAS correspondiente.



CAMINATAS: EJERCITA TU ESPALDA: ESTRATEGIAS DE MEMORIA:

Se recorreran rutas diferentes a lo largo de los parques y senderos dentro de la localidad.
Caminatas 4K: destinado a personas cuyo ritmo de caminata habitual es suave o inferior a 4km por hora.
Caminatas 5 K: destinado a personas cuyo ritmo de caminata habitual es moderado o superior a 5 km por hora.

Lugar de salida
Centro Municipal Intergeneracional “La Estacion” C/Orfeén Arandino n® 2 Turno n° 16:
Turno n® 1: Lunes de 9 a 10,15 h caminata 4K, ritmo suave
Turno n® 2: Martes de 9 a 10,15 h caminata 5K, ritmo moderado Lugar:

Turno n°® 3: Miércoles de 9 a 10,15 h caminata 4K, ritmo suave - « ) 2
o n. ’ : N S Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n° 5
Turno n® 4: Jueves de 9 a 10,15 h caminata 5K, ritmo moderado Turno n°17: Turno n°26 : Lunes de 1105 ha 11,55 h

Lugar de salida:

Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n° 5
Turno n® 5: Lunes de 9 a 10,15 h caminata 4K, ritmo suave

Turno n°® 6: Martes de 9 a 10,15 h caminata 5K, ritmo moderado
Turno n° 7: Miércoles de 9 a 10,15 h caminata 4K, ritmo suave

Turno n® 8: Jueves de 9 a 10,15 h caminata 5K, ritmo moderado

Ejercicios y tareas a través de las cuales se trabajan las tres fases de la memoria y las diferentes estrategias,
con el objetivo de dar las pautas necesarias para intentar paliar los olvidos cotidianos.

Lugar:
Centro Municipal Intergeneracional “La Estacion” C/Orfedn Arandino n® 2.
Turno n® 25: Martes de 11,05 ha 11,55 h

RITM VIMIENTO:

Aprendizaje de sencillas coreografias a través de la musica, promoviendo el desarrollo de la capacidad de

MEMORIA SENSORIAL:

la resistencia aerdbica, la coordinacién corporal y el sentido del ritmo. Ejercicios para trabajar el procesamiento de la informacion a través de los sentidos.
Lugar: Lugar:
ESTIMULACIéN MOTRIZ. Centro Municipal Intergeneracional “La Estacién” C/Orfeén Arandino n° 2. Centro Municipal Intergeneracional “La Estacién” C/Orfedn Arandino n° 2.
v Jueves de 10,30 ha 11,20 h Turno n°27: Martes de 12,10 h a 13,00 h
Practica de actividades fisicas para personas mayores de 70 afos con ligeras dificultades motoras y/o patologias Lugar: Lugar:
asociadas al movimiento, que presentaran certificado médico. Se realizara una seleccion de participantes el Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n°® 5 Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n° 5
primer dia de clase seglin evaluacion fisica. (inscripcion incompatible con el resto de actividades fisicas). Jueves de 10,30 ha 11,20 h Turno n® 28 : Miércoles de 11,05 ha 11,55 h

Lugar:
Centro Municipal Intergeneracional “La Estacién” C/Orfedn Arandino n°® 2.
Turno n® 9: Lunes y Miércoles de 11,35 h a 12,25 h

Lugar:

Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n° 5
Turno n® 10 : Lunes y Miércoles de 11,35 h a 12,25 h.

Turno n® 11 : Martes y Jueves de 11,35 h a 12,25 h.

TONIFICACION : AGILIDAD MENTAL

Ejercicios y tareas que facilitan mayor velocidad del procesamiento mental por la practica continuada.

Lugar:
Centro Municipal Intergeneracional “La Estacion” C/Orfedn Arandino n® 2.
Turno n°29: Jueves de 10,00 h a 10,50 h

Turno n°20:
YOGA-PILATES: Lugar:
Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n° 5
Se trabajan cualidades como la fuerza-resistencia, la flexibilidad, la concienciacién y esquema corporal todo ello TI RAM I ENTOS: Turno n°30 : Miércoles de 10,00 h a 10,50 h
conectado con una respiracion consciente y eficaz. Destinado a personas de 60 a 70 anos, o personas mayores

de 70 iniciadas en esta disciplina.

Actividades y ejercicios fisicos que propicien el aumento del rango de movilidad, aumentando asf la
Lugar: - ‘ 5 ) ‘ flexibilidad corporal y que posibilite la relajacién muscular liberalizadora de tensiones. LéGICAY RAZONAMIENTO:
Centro Municipal Intergeneracional “La Estacion” C/Orfeén Arandino n® 2. Lugar*
Turno n®12: Lunes de 10,30 ha 11,20 h Centro Municipal Intergeneracional “La Estacion” C/Orfeén Arandino n° 2 Ejercicios y tareas para desarrollar y mejorar la capacidad de resolucién de problemas, con el objetivo de
Lugar: Jueves de 11,35 ha 12,35 h hacer que esta capacidad sea transferible a situaciones y 6ptimo desempeno de acciones de la vida diaria.
Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n° 5 Lugar:

Turno n® 13 : Lunes de 10,30 ha 11,20 h Centro Municipal Intergeneracional “La Estacion” C/Orfeon Arandino n° 2.

ATENCION Y CONCENTRACION: Sy ot e M0 (1 £

ACTIVIDAD FISICA SUAVE:

Desarrollo y mantenimiento de las cualidades fisicas basicas (fuerza, resistencia, equilibrio, coordinacion y
flexibilidad). Destinado a personas de mas de 70 afos.

Lugar: Turno n°23: (Para personas mayores de 80 afios)
Lugar:

Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n°® 5
Turno n°32 : Lunes y Miércoles de 12,10 h a 13 h

ACTIVATU MENTE:

Turno n°22:

Centro Municipal Intergeneracional “La Estacién” C/Orfedn Arandino n°® 2.
Turno n° 14: Martes de 10,30 ha 11,20 h

Lugar: Turno n°24:
Centro Municipal de Mayores “Santa Catalina” C/ Hernan Cortes n° 5
Turno n°15: Martes de 10,30 h a 11,20 h



