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Programa Envejecimiento Activo, en el marco de la Estrategia de
Desarrollo Urbano Sostenible e Integrado CABRA + CIUDAD,

cofinanciada en un 80% por el Fondo Europeo de Desarrollo Regional
(FEDER)-Programa Operativo Plurirregional de Espafia 2014-2020
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“Café en compania”

Recuperacién de patrimonio inmaterial de Cabra a través de nuestros mayores

Participa en diferentes sesiones grupales donde se facilitard un espacio de
transmisién, de aquellos conocimientos, que normalmente se han ido
transmitiendo verbalmente y que no estan recogidos en lugar alguno.

A través del trabajo con la memoria individual, las personas que participen en
este taller aportaran sus experiencias para mantener y conservar la memoria
colectiva y el patrimonio cultural inmaterial de nuestro mun|C|p|o ﬁestas,‘ -
tradiciones, costumbres, literatura de transmision oral, etc. :

Esta actividad tiene como finalidad potenciar el papel activo de Ias personas
mayores en la sociedad, favorecer el desarrollo de acciones |ntergeneracmna|es y

de voluntariado.

2 horas
Fecha 04/05/2023. 10:00 h. a 12:00 h.

Actividad Saludable
y Movilidad

Taller de movilidad articular y
psicomotricidad con sesiones grupales
donde se combinan los beneficios de los
ejercicios de movilidad articular, con las
actividades de la psicomotricidad que
poseen una dimension tanto preventiva
como terapéutica, adaptadas a las personas
mayores.

Objetivo General, optimizar la autonomia
funcional y |a calidad de vida de las personas
participantes.

Objetivos Especificos:
Mantenimiento del estado fisico
general.
Evitar el sedentarismo.
Aumentar la amplitud de
movilidad articular, la
flexibilidad y la elasticidad.
Potenciar el tono muscular.

2 sesiones de 1,5 h.

Desde 8 Mayo al 14 junio
Lunes: 12:30 h. a 14:00 h.
Miércoles: 10:00 h.a 11:30 h.

Lugar: C. Civico Pedro Garfias
Urb. Pedro Garfias 2

2 sesiones de 1,5 h.

Desde el 12 Septiembre al 30 octubre
Lunes: 12:30 h.a 14:00 h.
Miércoles: 10:00 h.a 11:30 h.

Lugar: C. Social de la Urb. Blas infante
C/ Cérdoba (Cabra)

Lugar: Pa trandto Municipal d’e Bienestar
~ Social de Cabra. (C/ Priego, n° 28)

Ruta Cultural - Cardio
saludable

Pequena ruta cultural por zonas de
interés turistico dentro de la ciudad
de Cabra con el objetivo de realizar
gjercicio fisico suave, a la vez que se
ayuda a la generacién de relaciones
interpersonales entre las personas
mayores participantes, a través del
conocimiento cultural del medio en
el que se encuentran.

Se terminara el recorrido con un
pequefio desayuno saludable en
las instalaciones del Patronato
Municipal de Cabra creando un
espacio de intercambio y
convivencia de las personas
participantes al finalizar la ruta.

3 horas
Fecha viernes 12/05/2023.
10:00 h.a 12:00 h

Salida desde la Oficina de Turismo de Cabra
C. Mayor, 1, 14940 Cabra, Cérdoba




Taller deportivo en circuitos
biosaludables de Cabra

Sesiones deportivas en los circuitos biosaludable ubicados en las zonas de Parque Europa y Parque Alcantara Romero
de Cabra. Esta iniciativa consiste en la ensefianza a usar de manera correcta las diferentes maquinas para hacer
gimnasia al aire libre.

Dichas sesiones estaran dirigida por un/a profesional del ambito deportivo, quien se encargara de explicar a los/as
participantes tanto la funcionalidad como el modo de usar los distintos aparatos, aconsejandoles ademas acerca del
numero de repeticiones mas adecuado en cada uno de ellos y el tiempo que deben dedicar a la realizacién del circuito,
lo que permitira recorrerlo de la forma mas indicada y evitar posibles lesiones que puedan estar causadas por el
desconocimiento de su correcto uso.

2 sesiones de 1,5 h. 2 sesiones de 1,5 h.
Viernes 19 mayo y Viernes 9 de junio. Viernes 22 sept.y Viernes 6 de octubre.
9:00 h.-10:30 h. 9:00 h.-10:30 h.
Lugar: Parque Europa de Cabra Lugar: Parque Alcdntara Romero de Cabra
N

Taller Iniciacion Marcha Noérdica

Este taller va dirigido a personas mayores que desean introducirse en la practica de la Marcha

Nérdica o que teniendo algunos conocimientos desean ampliarlos, evitar errores y mejorar la técnica,

recibiendo una atencién personalizada. Este método de movimiento pone en funcionamiento el 90%

de tu masa muscular gracias a la importancia del impulso que se realiza con el baston en el

desplazamiento. Se trata de una actividad fisica ideal para personas que nunca han practicado
deporte, con sobrepeso, con problemas de espalda o personas mayores con osteoporosis.

Contenido: se impartiran los conocimientos necesarios para el correcto uso de los bastones en
Marcha Nérdica.
1. Ejercicios de calentamiento 2. Técnica de caminar en Marcha Nérdica.
3. Correccién de errores. 4. Breve caminata

——— ; : Lugar: Centro civico De los
5. Ejercicios de estiramiento

Silos-Junquillo
1sesion de 2,5 horas Viernes 26 de mayo. 19:00 h.a 21:30 h. Calle Pau, 1, Cabra.

Paseos saludables

Se trata de pequefias rutas de sendas y paseos por la ciudad de Cabra, de nivel muy fécil, en grupo
acompanados de un monitor profesional cualificado. A través de estas rutas se pretende mejorar las
relaciones sociales de las personas mayores en su entorno cercano y comunitario, promoviendo la
participacion social, minimizando los efectos del aislamiento y sentimientos de soledad, y mejm?\'do'las
relaciones intergeneracionales.

2 sesiones de 1,5 h. 2 sesionesde 1,5 h.
Viernes 2 junio y viernes 16 de junio. Viernes 22 sept. y viernes 6 de octi
9:00 h.a 10:30 h. 9:00 h.a 10:30 h.

Lugar: Parque Alcdntara Romero de Cabra. Lugar: Parque Europa de Cabra

Taller de Radio Vecinal Sénior

Formatos de programas como cufias, noticias, entrevistas, debates, agendas culturales y:
magazines. La idea es llegar a ser capaces de disefiar un programa propio. Se divide en 4
sesiones en donde se abordan asuntos relacionados con los mayores y los medios, como
construir un mensaje positivo, locucién, estrategias para los debates o tertulias y también
técnicas de sonido y edicién.

Lugar: Centro de Educacién de Pers
12 horas - 2, 5, 9y 12 de mayo. Adultas (CEPA) Moccadem Ben Mu
Martes y viernes de 17:00 h. a 20:00 h. C/ Farrilla, 4, - Sequnda Planta, Cabr




Aprendizaje basico y uso
del teléfono mévil.

Se realizaran 3 talleres para acercar el mundo de las tecnologias y dotar de conocimientos necesarios a las
personas mayores para facilitarles el aprendizaje y para que saquen todo el provecho a su teléfono, asi como un
cohocimiento de las aplicaciones que les resulten Utiles en su vida cotidiana. Contenido:

- Manejo de Smartphone - Manejo de internet y navegacion segura

- Aplicaciones para envejecimiento activo - Administracién electrénica

- Banca Electrénica

20 horas por taller Taller 1: Desde el 16 de mayo al 15 de junio. Martes y Jueves
10:00 h.a 12:00 h.
Lugar: C. Civico de "Pedro Garfias" Urb. Pedro Garfias, 2. Cabra.
Taller 2: Desde el 16 de mayo al 15 de junio. Martes y Jueves
18:00 ha 20:00 h
Lugar: C. M. Integrado de Cabra (Asoc. Cooperativa Jestis Obrero)
(/ José Cobo Puerto, s/n, Cabra
Taller 3: Desde el 19 de sept. al 24 de octubre. Martes y Jueves
18:00 h a 20:00 h
Lugar : Centro civico De los Silos-Junquillo, Calle Pau, 1, Cabra,

¢{QUE ES EL PROGRAMA DE ENVEJECIMIENTO ACTIVO?
El Programa de Envejecimiento Activo es un proyecto municipal dirigido a mejorar la calidad de vida de
las personas mayores de 60 afos, principalmente, promocionando su autonomia y previniendo posibles
situaciones de vulnerabilidad asociadas a la edad, puesto en marcha en el marco de la Estrategia de
Desarrollo Urbano Sostenible e Integrado CABRA + CIUDAD, y la operacién del OT 9 denominada "CABRA
+ SOCIAL, + SOLIDARIA Y + INCLUSIVA", cofinanciada en un 80% por el Fondo Europeo de Desarrollo
Regional (FEDER)-Programa Operativo Plurirregional de Espaia 2014-2020.

{QUE PUEDE OFRECERTE?
Un Programa de Actividades que engloba 4 lineas de actuacion:

1.Promocién de la salud y condicién fisica. 2. Desarrollo personal y promocion del conocimiento.
3.Ambito comunitario y de ocio. 4. Prevenciény actuacién ante la soledad.

{QUIEN PUEDE PARTICIPAR?
Preferentemente podran participar personas mayores de 60 anos que residan en las zonas de actuacién
preferente de la EDUSI (barriada de “Los Silos’, “Pedro Garfias’, Urbanizacion “Cooperativa Jesus Obrero”
y“Blas Infante”.

Se podran aceptar solicitudes de personas mayores de 50 afos que residan en estas zonas hasta
completar aforo.

Si alguna persona mayor de 50 anos que no resida en las zonas de actuacion preferente muestra interés
en participar en alguna actividad, podré realizar dicha inscripcién quedando automaticamente en la
lista de reserva a la espera de confirmacién de plaza disponible.

¢{COMO PUEDES INSCRIBIRTE EN LAS ACTIVIDADES?

Plazo de inscripcion desde el 26 de abril hasta agotar plazas disponibles.

Puedes inscribirte gratuitamente en el horario de atencién del Centro Municipal de Servicios Sociales de

Cabra.

C/ Priego, 28, 14940 Cabra, Cérdoba. Telf. 957 5247 10

Con caracter general, las solicitudes se atenderan por orden de llegada, seguin los criterios de admisién
mencionados anteriormente y se comunicard dicha admision a través de la direccién de correo electrénico
o teléfono indicada en la solicitud de inscripcién.
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