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RECURSOS PARA SEGUIR DE MANERA ACTIVA

JUNIO 2020

Desde el Programa de Envejecimiento Activo de la Concejalia

de Mayores de Coslada queremos seguir estando cerca de ti,

ofreciéndote diversas posibilidades para disfrutar de manera
participativa.

En este segundo boletin seguimos proporcionandote recursos,
actividades, experiencias, informacion de interés y
recomendaciones para que puedas seguir cada dia de forma
activa y saludable.

Ademas os avanzamos algunas novedades que pronto
pondremos en marcha.

iEntra y descubre todo lo que puedes hacer!
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Seguimos Contigo

TOCA EL PUNTO AMARILLO PARA AMPLIAR LA INFOGRAFIA
NI
Desde el inicio del confinamiento la Concejalia - v
de Servicios Sociales y Mayores ha puesto en SEGUIMOS CONTIGO
marcha un plan de ayuda para garantizar la
proteccion de las personas mas vulnerables
y paliar en lo posible las consecuencias
provocadas por la emergencia sanitaria
ofreciendo una amplia variedad de recursos
y servicios.

Recursos y Servicios de la Concejalia de Servicios Sociales y Mayores

ATENCION Y SEGUIMIENTO

ndo atencion presencial con cita
rsona que lon <1

Ya en pleno camino hacia la "nueva
normalidad”, seguimos contigo sin dejar de
ofrecerte el apoyo necesario para mejorar tu
estado de animo, ofreciéndote recursos de
ocio saludable para que sigas ocupando tu LTI

tiempo de manera activa.

SERVICIOS ESENCIALES R .,

* .
. . L . » [}
Manteniendo a pleno rendimiento los servicios de L] ﬁ -
i L}

tele-asistencia, ayuda a domicilio y manutencion
que en estos dias se amplia incorporando la
compra de alimentos, medicinas y productos
necesarios.

SERVICIO DE COMIDAS
A DOMICILIO

INFORMACION
Y RECURSOS DE INTERES

Enviando videos tutoriales sobre actividades
fisicas- deportivas, estimulacion cognitiva,
recomendaciones de interés para las personas
mayores a traves de boletines, infografias y
documentos elaborados por la propia concejalia,
organismos publicos o entidades privadas,

3
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> CONCEIALIA DE SERVICIOS
§ SOCIALES ¥ MAYORES
N 4
Recuerda que puedes consultarnos o % e
pregun tarnos cu dlq uier duda a través Avda, Principes de Espafia, 12 Teléfono: 916278200 - Extensisn 3600
. . » - . serui(ios-soci(}le_i@a ::)-cmluf'm.es
de la direccion de correo electrénico: meyerssayto-dorlads.os
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https://drive.google.com/file/d/1GB9RUpjNEeLHYTpqKq1SMhJWkzs4S1ra/view?usp=sharing

Ponle ritmo
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TOCA LOS PUNTOS AMARILLOS PARA VER LAS IMAGENES %@\ ‘ 9 .
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7 recomendaciones para
reiniciar la actividad fisica

El ejercicio fisico tiene repercusion directa en
nuestra salud.

AYUDA A REFORZAR EL SISTEMA INMUNITARIO.

MEJORA LA CIR(;ULACI()N Y REGULA EL NIVEL DE
AZUCAR EN SANGRE.
Volver a realizar
e ey PROVOCA LA APARICION DE HORMONAS QUE
S AFECTAN POSITIVAMENTE A NUESTRA SENSACION
coln r:auted:. cada sesion

DE BIENESTAR.
l “_‘}: ® &
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Comenzar con
ejercicios suaves, que te
permitan respirar sin
dificultad.

Poco a poco podras ir incrementando

la intensidad, duracion y frecuencia de

ALIVIA EL ESTRES.

Calentar al inicio
durante 5-10
minutos.

Mantén una dieta
saludable sin olvidar ! Z il
hidratarte.

Tras calentar, se recomienda un

ejerciclo cardiovascular y de fuerza, v

termina con una vuelta a la calma
siempre repitiendo estiramientos:

Lina buena alimentacién,
hidratacién y recuperacion son
claves para la salud y el desarrollo

del ejercicla

La_pagina web oficial de

Deportes de Coslada ofrece
una amplia variedad de
actividades y fichas sobre
ejercicio fisico para todas

las edades.

L |

Ante cualquier factor
de riesgo consulta
con tu especialista.
=l thenes una enfermedad crénica,
riesgo cardiovascular o algin tipo de
lesidn consulta con tu especialists antes

Sigue el protocolo de
seguridad
anti COVID.
Es fundamental mantener la distancia,
uso de mascarilla, lavarse bien las

manos antes y después de empezar el

de retomnar la actividad. ejercicio, no tocarse la cara,...

-——

Ante cualquier sintoma
de alarma consulta con
personal sanitario.

Si se manifiestan dolores en el pecho,
marens, pérdida de conocimiante,
dolores musculares... s necesario

Interrumplr &l elercicio v lamar al 112,
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http://www.pmdcoslada.org/
https://drive.google.com/file/d/15ynjsTuCQ0PBLtP3u6hfDHyxhBQY3m5f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IA_kj_nr0ib_3erXrb3B6wNYiZFvCenG/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14N_GcgvHOMZYmKGMnpvJE52ZVZZct_Cd/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SqMKIOqBCXrHIDGmkpfB6Ru9FDRubr5g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SqMKIOqBCXrHIDGmkpfB6Ru9FDRubr5g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IA_kj_nr0ib_3erXrb3B6wNYiZFvCenG/view?usp=sharing

Ejercita la Memoria

Necesitamos ejercitar el cerebro para mantenerlo en forma, al igual que si se
tratase de un musculo mas.

Como en el anterior boletin, te ofrecemos varias fichas de ejercicios sobre @
memoria e inglés preparados por el equipo de animacién de la Concejalia
de Mayores de Coslada para mantener en forma la mente.

Para el cerebro no es tan importante el nimero
de neuronas que posee, como la calidad y
| , fortaleza de sus conexiones entre sf.

N
/
- ? TOCA LA BOMBILLA PARA ABRIR
/7 N LA FICHA

o

Estd demostrado que los nuevos aprendizajes y
la actividad mental continuada favorecen el
desarrollo de la memoria.

TOCA LA BOMBILLA PARA ABRIR

LA FICHA
Gracias a la atencion seleccionamos los estimulos
y establecemos prioridades. Con el curso de los
afios, los mecanismos que regulan el nivel de b
atencion pierden en parte su efectividad. Los )ﬂ\ \

ejercicios de memoria contribuyen

N / a paliar el problema.
/
-
/ 'U ~ TOCA LA BOMBILLA PARA ABRIR
)

LA FICHA
% Casd @ @
= g =) El estudiar idiomas es como un deporte para nuestra
< ing QIJ E NGL[ SH & mente. De hecho, requiere de concentracion, se
- -G~ &, = trabaja la agilidad mental, se fomentan las
Y <le ot ﬁ@ \ conexiones neuronales al maximo, y la légica.
o< TOCA LA CABINA PARA ABRIR
‘ = LA FICHA

El estudiar a fondo un segundo idioma, puede hacer
. que la aparicion o desarrollo de la enfermedad del
E Alzheimer se retrase unos 5 afios de media.

TOCA LA CABINA PARA ABRIR
LA FICHA

Con el aprendizaje del inglés estamos comparando
estructuras, palabras, expresiones y frases en ambos

¢ . Idiomas, ademas de pensar y hablar en tiempo real;

geldiniz ﬁ en definitiva, se trata de una gimnasia cerebral

como ninguna otra.
TOCA LA CABINA PARA ABRIR
LA FICHA
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https://drive.google.com/file/d/1yEe-wvAmB3SK6DCZ0UACVpDtJy6OCr2B/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1iwo1v2axv71dCq-hxzduvluPDJK60hbu/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zWjEZ3bghb2qh52JCFNXLQVpqECcYWkU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11h-Iz9rZBrnYSn_Qo4s-Q6s1-vMloKWD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1G0Ee5YSd6TFSo1YuLkOMkSSWj35Xr-FE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rCnAhf7OYLSD6mN-neSflimAcEJeeest/view?usp=sharing

Bienestar Emocional

La importancia de recuperar la confianza después del confinamiento

1 Durante la crisis generada por la COVID-19, las
personas mayores han sido uno de los colectivos
mds afectados. No Unicamente con respecto a las
consecuencias mds graves para la salud, sino porque
han estado aisladas durante semanas y no han
podido contar con la presencia fisica de sus
familiares.

2 La incertidumbre y el miedo han sido
sentimientos habituales. Muchas personas
mayores se hanvisto obligadas a vivir aisladas en sus
casas o habitaciones por miedo al contagio y han
tenido que suspender sus actividades cotidianas.

Las personas mayores se enfrentan por una parte al
deseo de volver a establecer relaciones y, por
otra, al miedo en hacerlo. Todo esto afiade tension
emocional. El miedo no nos tiene que paralizar a
pesar de la situacion que estamos viviendo.

El miedo al contagio tenemos que tenerlo en
cuenta y actuar en consecuencia minimizando este
riesgo con conductas y actitudes adecuadas, sin
dejar de seguir las normas de seguridad e
higiene y que las personas mayores lleguen a
integrarlo en su dia a dia.

5 Hay que asumir estas rutinas de seguridad y de «ser

consciente de las emociones y sentimientos que 6) "
tenemos en cada momento para ir ganando L

confianza». Dar espacio a todas las emociones y no '

negar que forman parte de nuestro estado de dnimo. PSS N

Es importante el apoyo de las familias u otros
profesionales: «a fin,de que no tengan que pasar por
esta situacion solas». Se recomienda «validar su
miedo porque es normal y natural», y después
«escuchar, entender, animar y apoyar en el
camino». Para ayudar en este camino a la "Nueva

Normalidad" que nos enfrentamos, os invitamos
a que ledis esta guia de la Fundacién La Caixa
que nos ayudard con consejos para recuperar el
control de nuestra vida cotidiana.

NP
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TOCA EL PUNTO AMARILLO



https://drive.google.com/file/d/1LIFFfXCZ_S41956QWdQCVPGPgdGaZE4e/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Pr9qQk1_yW8RBewHa4rcWtouIcyqsPK9/view?usp=sharing
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TOCA EL PUNTO AMARILLO PARA AMPLIAR
LA INFOGRAFIA

8 CONSEJOS PARA UNA BUENA
‘,ﬁ/ ALIMENTACION EN PERSONAS MAYORES

l =

Realiza ejercicio fisico
moderado. Con un buen
paseo puede valer.

5 comidas al dia es un buen
habito en frecuencia
y cantidad.

Recuerda que si por tus circunstancias personales, en
estos momentos no puedes mantener una alimentacion
saludable la Concejalia de Servicios Sociales y Mayores

tiene a tu disposicion un
servicio excepcional de comidas a domicilio.
TOCA LA MANZANA PARA AMPLIAR LA
INFORMACION

I Mg e


https://drive.google.com/file/d/1Du4MXyJuU17vFMFt88_ZcHe1FTvmecQ1/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SqMKIOqBCXrHIDGmkpfB6Ru9FDRubr5g/view?usp=sharing
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QUE CONECTAN EN RED CON SU ENTORNO Y AYUDAN A LA CIUDADANIA

/Miﬂrm fra La C.oncejalla de'Mayort.as y Serwcps
gores 7 s Sociales ha querido realizar un sentido
DESDE LA CONCE)ALIA DE MAYORES homenaje a todas las personas mayores
ESl'?:REREM'S con la realizaciéon del proyecto
= Ce GO! "QUEREMOS ESTAR CONTIGO".
5 liempa de Seguir junt@s en fa distancia
Y queremas enviar yn
GRAN MENSAJE POSITIVO ici i6 j
A TOD@: L@S VECIN@S DE CoeLapA Un p.royecto de participacion conjunta,
9/ que impulsamos en el mes de mayo y

donde cada persona ha puesto su granito
de arena mandando un mensaje de
apoyo, animo y de esperanza para toda la

JEnvianns ung
e ¢ s U gesto, un
- ;sn |3| LII:IB frase de animo, mientras baitas, cantas,

« Locinas, lees. haces deporte...con 1y sonrisa |

AQUIERES PARTICIPAR: o '

Tu FOTO Tl MENSA i D :'_'.“ y : . r :
' wavo B3 ciudadania, con muchas historias
oy Ig:’ compartidas y con un hilo emocional que

nos lleva a seguir junt@s en la distancia
sin perder el optimismo.

5 I_f'u_edes mandar tu fotn yig whmsapp o carrea
eClranion ames daf Proxima jueves 07 de mayo de 202,
3 1eno: "
S8 8377 54 Mtadaduanlamayomizggmall.cnm

#YOME .
QUEDOENCASA En total 78 mensajes que hemos

" AR plasmado en la realizacion de este video,
' enviando asi un mensaje positivo a
tod@s los vecin@s de Coslada.

Desde el equipo de Mayores qgueremos
agradeceros vuestra participacion y
colaboracion.

Toca las imagenes y podras ampliar
informacién y ver el video.

La asociacion AFA Corredor del henares ha realizado
este video con mucho amor, donde muestra como las
personas con alzheimer, sus familias, cuidadores/as y
todos/as los que estan a su lado buscan la forma de
seguir adelante a través de un mensaje positivo!l.

Toca la imagen y podras ver el video.

LG



https://youtu.be/qB1fNKsmIA0
https://drive.google.com/file/d/1DE7847_n-SyYdRN5J1jiDa-gBphhJBC3/view?usp=sharing
https://youtu.be/I1FrMbb6clA

EL MEI]I_U AMBIENTE TAMBIEN TIENE ALGO QUE DECIR - A

El estado de confinamiento en el que esta
viviendo una gran parte de los paises del
mundo y la paralizacion de la actividad
en algunos sectores ha dejado en las
Ultimas semanas imagenes inéditas que
reflejan los beneficios ambientales que
esta situacion excepcional ha provocado,
por ejemplo: grandes ciudades sin su
habitual ‘boina’ de contaminacién, con
el Himalaya visto desde una

distancia de mds de 160 kllometros, o
los cielos dé Madrid mds limpios que
nunca; aves marinas campando a sus
anchas por los cristalinos canales de
Venecia, o animales salvajes
aventurdandose a invadir los solitarios
espacios urbanos.

El parén brusco de las actividades
humanas estan teniendo,
paradodjicamente, un gran beneficiado: el
medio ambiente. Pero ¢qué ocurrira
cuando las cosas vuelvan
gradualm'ente a la normalidad; cuando
el planeta ftjncione de nuevo ‘a pleno
rendimiento’?

#

En el marco del envejecimiento
saludable acciones como el: trabajo en
red, la cooperacion, la participaciéon y
el aprendizaje mutuo, son
imprescindibles, fomentando asi que las
personas mayores continuden
contribuyendo y participando en la
sociedad en la que viven, en sus familias
y comunidades para mejorar el bienestar
personal y el desarrollo sostenible.

4
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@ Los Objetivos de desarrollo

sostenible (ODS) impulsados por las
Naciones Unidas son el plan malestro

para conseguir un futuro sostenible
para todos y todas dentro de la
Agenda 2030.

;Sabes cuales son los 17 objetivos de

desarrollo sostenible?. Toca en las

'Slqwentes lmaqenes y telo
contamos.

‘ ﬂw

OB]I:_TW“" :S
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

OBJ ETIVf" S

DE DESARROLLO

SOSTENIBLE l

CEHEEIALLL BE SRS

s =
CUIDAR ES CONVIVIR:

a5 tiampa de hacer un lamamienta a la conclencia
social y [a conciencia medio ambiental.

Lﬁ RN | WARCREFS
R o

Deposita cada residuo en su lugar
correspondiente. Reelela y mantén la
separacion de residuos.

mayores de 70 afios, maniener = distancia
de seguridad, 451 comae salir con mascarilla,

tu lado derecho de la acera § procura ne
) obstaculizar el espacio qus fiay que compartir.

Recuerda el lavado de manos frecuente
y evita llevarte las manos a los ojos, la
boca y la nariz.



https://youtu.be/r5v7Klr7cNs
https://drive.google.com/file/d/1RDRs1R34cLIkfBjEolWk0QIJaQF_FDiR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1u14JlmPKoqZRkhCmk5B0Q26mE7wdIW2t/view?usp=sharing

Brecha Digital.

Para seguir CONECTAD@S y ACTIV@S

queremos saber cuales son los

recursos y herramientas digitales que
manejdis Yy si tenéis los medios
necesarios para poder Fartlapar en
actividades online.

Os pedimos vuestra colaboracién ?'
participacién dedicando unos minutos
a rellenar el siguiente cuestionario que
nos ayudard en la busqueda de
nuevas acciones futuras.

Toca el punto amarillo para entrar a]

Cuestionario
N
o
[ —
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Toca el punto amarillo para ampliar la infografia
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BENEFICIOS DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS
ENLAS PERSONAS MAYORES

La tecnologia contribuye a
reducir considerablemente
la soledad y la distancia
generacional.

UNE PERSONAS Y REDUCE
LA SOLEDAD

Enviando correos
electrénicos, escriblendo en
redes sociales o realizando
videoconferencias con
quien mas queremos de
manera Instanténea.

PROMUEVE LA RELACION
CON LA FAMILIA Y AMISTADES

Cran refuerzo positivo ya que
nos hace sentir capaces de
aprender cosas nuevas y
reciclarnos: aumentando la

MANTIENE LA MENTE ACTIVA

mental,

Videos y fotografias sobre
viajes, deportes, manualidades
= infinidad de pasatiempos y 9
aficiones convierten estas
herramientas en un recurso
para el ocio muy Otil,

o 8 B
-

‘Como si fuera un menu a la
carta. Encontrando ternas
mas concretos o mas afines
en funcién de los intereses
V¥ gustos

Recibiendo informacion
en nuevas tecnologias y
uso de las redes sociales.

NECESIDAD DE APRENDER

Disponer de
infraestructuras
[equipos ¥ conexion)

Generar buenos habitos
enelusodelaredy
configurar un entorno
fue 5ea seguro con ayuda
¥ asesoramiente.

td e ir i e il itn persanal ”

mayores@ayto-coslada. es



https://drive.google.com/file/d/1Tmx8XeRqV2ZKYGtMqQr5N3zcu_QEPE4T/view?usp=sharing
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScmWIDI-7ELYzW9ltPuCGD1LbvMB0goK1sc-6HDTYR3clGSxA/viewform?usp=sf_link

Otras
Recomendaciones

I 0. 0004'
OO

N

Aqui puedes encontrar una variedad de

recursos, actividades y enlaces de interés
para que puedas aprovecharlos desde casa.

O Toca cada una de las imagenes
para acceder al contenido.

HLACLULTURADE GsA

H
COSLADAENCASH ‘2
‘Una web con todos | CULTURA A DOMICILIO EN *
los servicios TIEMPOS DE CORONAVIRUS
municipales y
noticias sobre Siguiendo este podras encontrar
S}ﬁ;%?lgﬁ‘é'ws g en las redes sociales una amplia oferta

de actividades culturales que ofrece la Concejalia
de Cultura de Coslada.

CORONAVIRUS: iEn Coslada, lo vamos a Bienvenidos a palacio virtual.
pararl!.

Telebiblioteca

La Obra Social "la Caixa”

"Erase una
vez una historia"

También te puede interesar...

¢{QUE PUEDES HACER
EN LA FASE 2?

TRANSICION HAc1A UNA NUEVA e



https://www.coslada-coronavirus.es/
https://www.instagram.com/cosladacultura/?hl=es
https://www.tokyvideo.com/es/serie/los-mejores-conciertos-de-la-historia?utm_source=instagram&utm_medium=paid&utm_content=stories&utm_campaign=serieconciertos
https://www.comunidad.madrid/noticias/2020/04/26/abrimos-puertas-palacios-region-modo-virtual
http://www.madrid.org/cs/Satellite?cid=1343065588714&language=es&pagename=PortalLector%2FPage%2FPLEC_contenidoFinal
https://drive.google.com/file/d/1aUnS_VrHu8jHW64VZs2AVV76tfsejTJd/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ea7jNtB9XyMankDboyiJtgJLNTjI6swC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10L4XHTqRPG94gqcsBU9t6Gu6Xc9iB9Ee/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IufIKb43w48z2LiGxqkgZn8R5J5SH9Bp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OqXVFyjEOJ2Ql_4k5_uDduEamXd08I8E/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1XfPlMnTgikS9XZ2hk93cyQDdYCvnJwRM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18_gdy_vvRpQzTdNo7VLjwypQq7FBAWVv/view?usp=sharing

Y Recverda

| :

0 volveremos a estar junt@s
haciendo

lo que mas nos gusta...
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Coslada con las personas mayores

TOCA LA IMAGEN Y CONECTA CON LA MEJOR MUSICA PARA RELAJARTE

Musica: Canon in D by Johann Pachelbel, arranged and performed by Brooklyn Duo.

/Mtﬂmw
6«70f_e5

mayores@ayto-coslada.es


https://drive.google.com/file/d/1oFn_rbePmzumAu13aWYipQv-vgkq3Mqr/view?usp=sharing

