MODULO ENVEJECIMIENTO ACTIVO
“ACTIVIDAD PSICOLOGICA”

CONTENIDOQOS:

8 sesiones de 1 hora en las que se trabajaran los
siguientes contenidos:

- Habilidades sociales y comunicacion:
o Sesion 1. — Comunicacion verbal y no verbal
o Sesidn 2. — Habilidades sociales
o Sesidn 3. — Empatia y Asertividad
o Sesion 4. — Resolucion de conflictos
- Gestidon de emociones:
o Sesidn 5. — Autoestima
o Sesidn 6. — Pensamiento positivo y resiliencia
o Sesion 7. —Técnicas para afrontar el estrés y
Técnica de relajacién
o Sesidn 8. — Risoterapia (y Evaluacién)

Organizan: C.E.A.S. Burgos Rural Norte y Ayuntamiento de Villayerno Morquillas



MODULO ENVEJECIMIENTO ACTIVO
“ACTIVIDAD FiSICA”

CONTENIDOQOS:

8 sesiones de 1 hora de actividad fisica con los
siguientes contenidos:

- @Gerontogimnasia: consiste en mover cada grupo
muscular y lograr una mejora del movimiento
articular.

- Actividad fisica basada en actividades simples,
siempre con movimientos de impacto leve y faciles
de realizar. Alguno de ellos pueden ser dar paseos
regulares, practicar yoga, pilates, relajacion,
estiramientos....

- Ejercicios coordinados por un profesional
terapeuta que adecuara las clases a las
necesidades especificas de cada persona.

Organizan: C.E.A.S. Burgos Rural Norte y Ayuntamiento de Villayerno Morquillas




MODULO ENVEJECIMIENTO ACTIVO
“ACTIVIDAD FiSICO-PSICOLOGICA”

CONTENIDOQOS:

8 sesiones de 1 hora en las que se trabajaran los
siguientes contenidos:

- Mente activa: Desarrollo cognitivo:
o Sesion 1. — Memoria
o Sesion 2. — Atencidn y percepcion
o Sesidn 3. — Creatividad
o Sesion 4. — Sentido del humor
- Actividades ludico - fisicas:
o Sesion 5. — Psicomotricidad
o Sesidn 6. — Expresion corporal
o Sesion 7. — Musicoterapia — movimiento
o Sesidn 8. — Risoterapia (y Evaluacién)

A
)

Organizan: C.E.A.S. Burgos Rural Norte y Ayuntamiento de Villayerno Morquillas




MODULO ENVEJECIMIENTO ACTIVO
“MAYORES Y NUEVAS TECNOLOGIAS”

CONTENIDOS:

6 sesiones de una hora y media en las que se trabajaran los siguientes
contenidos.

-Sesion 1:
o Utilidad de los méviles y tablet
o Estructura y funcionamiento del teléfono y tablet
o Ajustes y configuracion
-Sesion 2:
o Contactos, llamadas...
o Whatsapp
o Correo electronico
-Sesion 3:
o Calendario, notas, relo;j...
o Camara, galeria, album, fotos
-Sesion 4:
o Descargar aplicaciones
o Otras App (Sacyl concecta, App de los bancos, App de compaiiias
telefdnicas...)
-Sesion 5:
o Internet: acceso a Internet, tipos de navegador
o Funcionamiento de internet: Pantalla incial, diferentes formas de
navegar, buscadores, favoritos, historial...
o Tramites que se pueden realizar por internet: Citas médicas,
Administracion de Hacienda, Seguridad Social...
o Otras gestiones: viajes, cursos...
-Sesion 6:
o Compras por internet: ventajas, inconvenientes, garantias.
o Seguridad a través de internet: Posibles fraudes.
o Evaluacion

Organizan: C.E.A.S. Burgos Rural Norte y Ayuntamiento de Villayerno Morquillas



